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Plan d’entrainement collectif


Les sorties se dérouleront sur route avec un départ du centre social de cusset à 9h les samedis et dimanches afin que le rdv soit fixe et qu’aucune confusion ne soit possible.

Le programme comprend également la planification des sorties en semaine régulières qui peuvent être pratiquées en groupe : course à pieds, cycling.

Ceci est un plan uniquement valable pour les sorties en groupe. Il nous semblait important de planifier une progression dans l’entraînement hivernal afin de guider certains qui débutent dans l’entrainement cycliste mais également afin d’avoir un ou deux rdv hebdomadaires pour se retrouver et créer une bonne ambiance de groupe qui aurait pour vocation de tirer chacun vers le haut. Il peut être commun aux routiers et vttistes sur les 2 mois à venir. On ne mettra pas tout de suite les termes techniques en avant (i12345…sv12 et tout le tremblement). 
Le but n’est pas, au mois de novembre, de faire des efforts intenses et très longs. La période automnale marque la fin de saison et le corps à besoin de se reposer que ce soit au niveau des ressources physiques mais également morales. Aussi après un petit break pour certains, la reprise se fait en douceur et à intensité peu importante. La Préparation Physique Général (PPG) commence donc maintenant avec des activités variées visant à faire un peu autre chose que du vélo mais au service du vélo. Il est par exemple important de ne pas prendre trop de poids durant l’hiver car il est toujours difficile de le perdre ensuite. La course à pieds, le roller, le ski de fond sont des exemples d’activités qui peuvent aider à se maintenir et  participe aussi au travail foncier (volume) qui est capital l’hiver. Le renfort musculaire est également à l’honneur durant cette période avec la muscu (salle ou à la maison sous forme de circuit training cf méthode poids de corps comme Lafay), le gainage (super importnant !!), les séances de force sur le vélo en spécifique (route ou Home Trainer (HT)). Enfin un travail cardio car le cœur étant un muscle, il faut aussi l’entretenir. On pourra ici faire du spécifique sur vélo, du cycling ou spinning, du squatch, badminton, fitness… il y a d’autres activités complémentaires qui peuvent apporter sur les 3 points selon la pratiques comme la natation, l’escalade, le trail. L’important est surtout de faire ce qu’on aime et de le faire bien pour que ce soit bénéfique pour le vélo dès janvier février et surtout pour ne pas se blesser.

« Les courses se gagnent l’hiver ». ( de Jean-Jacques Brulon mécano au vc La Châtre)

Le plan aborde seulement les sorties vélos du week-end, aussi chacun pourra y ajouter ses entrainements plus personnels car nous avons tous des besoins, objectifs et surtout des disponibilités différents en semaine.

Novembre : foncier + PPG

Décembre : foncier + PPG + force

Janvier : foncier + début intensité + PPG (encore possible) + force

Février : foncier + intensité de plus en plus importante → stage pour finaliser la préparation
Mars : début des courses et des victoires
Ah oui !!...casque obligatoire bien sûr.

Novembre 2013

Samedi 2 : 1ère sortie hivernale !!! 2h 2h30. Foncier sans effort. Pour les premières sorties afin que ce soit plus facile à sortir de l’agglo et pour qu’on soit moins gêné par le trafic, nous sortirons par la piste et monterons sur le plateau. Les premières séances seront l’objet d’un travail technique sur comment rouler en groupe (2 de fronts, façons de s’écarter, temps de travail pour ceux de devant, pour aller vers les relais, éventails et autres.). Ca peut paraître enfantin mais en réalité un groupe d’entrainement a ses codes et façons de fonctionner que beaucoup ne connaissent pas. On prendra 5 minutes pour en causer et sur les petites routes se sera plus facile à mettre en place.

Dimanche 3 : 2h 2h30. Foncier.
Mardi 5 : Course A Pieds. Tête d’or, entrée stallingrad à coté de doua et transbordeur où il y a des barrières et une cabane de vigile. 19h. durée 45 50 minutes + PPG (en fonction du temps)

Jeudi : cycling génaé bron (decathlon) 18h30. (y etre avant car peu de places.)

Samedi 9 : 2h30 foncier

Dimanche 10 : 2h30 foncier

Mardi 12 : CAP 50 minutes à 1h. début des marches dans les pentes + PPG

Jeudi 14 : génaé 18h30

Samedi 16 : 2h30 foncier et force. Parcours en fonction du vent. (départ vent de face et retour dos. Yes !)

Dimanche 17 : 2h30 foncier et force. Parcours en fonction du vent

Mardi 19 : CAP 1h marches pentes.
Jeudi 21 : génaé 18h30

Samedi 23 : 2h30 foncier force + travail des relais. 2x10’ à 15’. 

Dimanche 24 : 2h30 foncier force + travail des relais. 2x10’ à 15’.

Mardi 26 : 1h et + marches pentes PPG

Jeudi 28 : génaé 18h30

Samedi 30 : 3h foncier force et travail au seuil aérobie (88%).relais 2x15’

Dimanche 1er décembre : 2h30 foncier force

Tout ceci est bien sûr modifiable en fonction de la météo, des sorties extraordinaires (sortie beaujolais le samedi 23 surement) ou autres…

