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INTERETS DU GROUPE
D'ENTRAINEMENT

lation

ervation

rontation 6 Esprit de compétition
luation

duire des conditions de coursé Aspects technice
es

u Coup de fouet mental pour les meilleurs, prise de conscience
du travalil a fournir _ pour les autres

i PROGRESSION
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LIMITES DU GROUPE
D’'ENTRAINEMENT

Temps de mise en
Travall plus difficilement quantifiable
Sécurité (a gérer)




MITES DU TRAVAIL INDIVIDUEL

a Se motiver dans diverses situations :
ere fatigue
- conditions meteorologiques défavorables
dernieres repétitions

Iculté a se mettre dans un état
completement au point de rupture

s Pas doaspects tacti gl

u Entraineur pas obligatoire sur le terrain






TYPES DE SEANCES ?

rance (11-12)
/ail fractionné (I3 -14-15)
Il de résistance (16)

s Travail de sprint (17)

o Travail specifigue technico-tactiqgue



OBJECTIF

Creer les conditions
necessaires a la
progression individuelle
en utilisant un collectif



TIONS D’ENTRAINEMENT

o Les variantes



Intensité

Technico

Force Vélocité .
tactique

Situation

Course a handicap ++ +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++
Course aux points +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++
Eliminatoire PMA +++ ++ ++ +
Eliminatoire sprint +++ +++ ++ ++ +
Les vases +++ + ++ ++ ++ +++

communicants

PMA en duo shelt ++ ++ ++
PMA point de mire +++ ++ s +
Les relais +++ +++ +++ +++ ++ ++ ++

Le rallye +++ +++ +++ + + ++ ++ +++



Intensité

... | Technico
Force | Vélocite tactique
Situation
PA musculaire s +++ (en  +++en s
force effort) récup)
Le tr ai +++ ++ ++ I
L e r oi _ _ 44+
La poursuite avec
arrivée sur +++ +++ +++ ++ ++ +++
echappée
La pOL_Jrsu_lte sur e ey s " .
circuit
La danoise +++ F++ ++ T+ 4t
Le match vitesse +++ ++ ++ +++
Le match keirin +++ ++ ++ +++
Le maitre de la
+++ +++ +

vélocité

Lodarr achce +4+ +4+ +



Course a Handicap

13-14-15

Rester au contact les uns les autres tout en réalisant
une course avec des niveaux heterogenes

Parcours de base identique avec handicap de temps,
de longueur, de difficulte selon les niveaux

1 tour de reference allure course. Départs échelonnés
selon tour de reference pour course sur un nombre de
tours défini

Classement final, gestio
Dur ®e doeffort, dur ®e de
r ®p ®t 1 t1 ons, selon doil nt
| 0ef fort seul |
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Course aux Points

arguer le plus de points possibles en un certain
mbre de repetitions, travail des allures choisies

rcuit d®fini selon |0
eme de points distribués a chaque arrivée
tionner le plus de points

u Plusieurs lignes de depart, distribution des points,
durée du circuit selon intensité, durée et mode de
recupération
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Eliminatoire PMA

all puissance aérobie
Ircuit realisable dans les 2 sens, 1 ouvreur

I de récupération derriere ouvreur, elimination
dernier du tour de course, demi-tour apres
gue course (les derniers se retrouvent premiers)

u Rester le plus longtemps en course, remporter le
dernier tour

as Nombre do®l 1 mi n®s, nomb
dans la derniere série, durée du tour, vitesse de
| ouvreur






ST
Eliminatoire sprint

Ination du dernier de chaque course

ter le plus longtemps en course,
remporter le dernier sprint

u Couloirs de course ou non, distance avant
le virage



Les Vases Communiquants

13 et |16
Roul er en rel ai s | 3 et

2 groupes de coureurs, terrain roulant

Les 2 groupes sont esp
- allure tempo. Lor squ
pour rejoindre le groupe de devant, un athlete
designé du groupe de devant se laisse rattraper
par celui de derriere.

a
0

Les 2 groupes conservent leur écart, les attaques
rejoignent le groupe de devant

Vitesse et écartement des groupes, nombre de
coureurs qui attaquent
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Durée:

7| Afficher |a légende Vitesse (kph) :
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PMA en duo

15

Realiser une distance le plus rapidement
possible en prenant des relais equivalent

Parcours faux plat descendant, vent de face,
binOmMes homogenes

Sur une duree de relais fixée, les binomes se
relaient pour aller le plus vite possible

L es duos restent ense

Duree du parcours, nombre de répétitions
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PMA point de mire

eur devant sol quand on est en

coOte ou faux plat montant, par 2 de niveau
t homogene

de démarre pas son intensité au méme
1ent. Se depasser par la gauche en prevenant
(« hop ! »), gérer la durée des répétitions

is Lol ntensi t® de | oeffort
repétitions
s Dur ®e de | oeffort, nomb






Les Relais

14-15-16-17

Donner le relais le plus rapidement possible a son
équipier
Un tour dointensit®, un

equipes niveau homogene realisees avec un tour
prealable, zone de relais securisée (ralentie)

R®al I ser | a boucle doin
realiser le tour de recuperation en observant |
| O®v ol uti on du/ des ®qul

La premiere équipe a gagne

Nombre do®qul piers (tem
nombre de repetitions, durée du parcours,
handicaps sur les parcours






Relais PMA par équipe de 2 sur
cerrain montée~descente



