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Quin‘apas dejaréve de deposer tout le monde dans une bosse ?

Y parvenir, avec de larage, a l'energie, tout le monde ou presque en est
capable non?

Mais réaliser I'exploit sans se mettre dans le rouge pour le reste du
parcours, peu de cyclistes savent le faire.

Sans vraie préparation, c'est impossible. Et nous le savons, tu veux
falre mieux que les autres.

Quand tu montes sur ton velo, tu veux avoir la péche. Attendre n'est pas
au programme de ta sortie, elle doit etre efficace.

e Fnchainer les bosses sans trop
Tuveux

E de fatigue a l'arrivée.

e Attendre tes collegues en haut de
la bosse.

e Ftsurtout te faire plaisir dans les




Tuas déjainvesti dans
un bonveélo ?
Tut'apprétes ale faire ?
Tu as aussiacheté de
super bons equipements
pour performer ?

Tu asteste tout ca, mais
ca ne marche pastrop?

Malheureusement, si
c'était aussifacile, tu ne
Crois pas gque les
champions seraient
partout ?

Tous les sportifs sen sont
rendu compte un jour.
llIs'ont depense beaucoup
d'argent, en materiel, en
equipement, mais I'essentiel
est ailleurs.

C'est quoi ?
Un secret?
Une formule magique ?
Le dOpage ?
~ Clestplussimple!
el i
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C'est |le savoir technique et physiologique.
e Comment utiliser le travail fractionne ?

e Comment faire mieux avec le meme temps de
sortie 7

e Comment gérer son alimentation ? \



Qu'est-ce qui nous a vraiment motives

pour creer ce guide ?

Laisse-nous te raconter I'histoire de Jeremy, un
ami cycliste de longue date. Jeremy c'est le genre
de gars qui voulait progresser en bosse, s'envoler
dans les cols.

| se tapait du denivelé ++. [ montait des cols pres
de chez lui. Des qu'il avait b minutes, il faisait du
home trainer avec du denivele.

Bref il s'entrainait tellement qu'il n‘avait plus le
temps de voir sa famille et encore moins ses
amis.

[l avait lu sur des forums gue pour progresser en
bosse il fallait monter des bosses, faire du
volume et des kilometres etait indispensable.
Au bout d'un an, son allure en montee n‘avait
presque pas changee.

Lul, il se fatiguait et perdait la motivation.

Du coup, unjour, il
nous a pose LA
guestion :

«[.es gars, vous

pensez que je peux
vite progresser en
bosse sans passer
des heures a
m'entrainer » ?

On a éte surpris par la franchise de la question...puis on
s'est mis au travail, parce qu'on avait déja eu des AW
questions de ce genre. é



Que peux-tu gagner alire ce quide ?
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Tu vas obtenir de vraies réponses a de vraies
e guestions : nous l'avons fait pour taider. Tuvasy [P_
D
D

jocher des technigques pour une bonne

rogression. o

es sont claires et faciles a utiliser. T

e U pourras les essayer des gue tu auras termine
la lecture.

.. ® Tune perds pas de temps, on ne te fait pas de

.. fausses promesses. Apres la lecture de ce guide,
~.| tuneseras pasdevenu un pro. Mais tu vas sentir
' une nette progression. Notre but cestte donner
envie de continuer, parce que la sensation est
extraordinaire.
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. * [uaslechoixdapprofondir, ou non. Ce gque tu as
- dansles mains peut deja ameliorer ton niveau. A
* 4 cestade, onaremplinos objectifs. Mals si tu veux [
JE"* encore monter d'un niveau, tester tes limites,
. verifier que tu as le potentiel, une suite existe.
? Nous avons mis en place un programme

= d'entrainement spécifique de 4 semaines.
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Consulte ci-dessous un condense de ce que le programme «
progresser en bosse » apporte a ceux qui le suivent :

Ce programme est la solution pour passer un cap en bosse.

Concretement c'est une solution faite pour toi si tu en as marre de:

e Voir tes collegues s'en aller dans chague montée et devoir

cravacher ensuite quand eux récuperent et donc étre a contre
temps toute la sortie !

e [edemander quand la prochaine cote arrive pour profiter avant

de cetinstant, voir méme pire selectionnez tes parcours en
fonction de ton profil.

e Souffrir pour rentrer chez toi car tu habites en haut d'une
grande bosse.

e | utter danslescolsaencrachertestripes'!

Tunetesenspasconcerne parca’?
Alors ne perds pas de temps avec ce programme. N,



Mais si tu veux changer définitivement |le profil de tes sorties,
t'ameliorer, prendre plus de plaisir, n'hésite pas.

Durant ce programme de 4 semaines, onva:

Mettre en place des séances qui
auront pour but de repousser
'apparition de I'essoufflement, de Ia
douleur en bosse, et de mieux
récuperer.

T'apporter 'endurance musculaire
pDOUr gérer une sortie tres
vallonnée, et I'aptitude a attaquer
des cols en gardant la méme allure.

Faire des exercices tres rentables
sur le plan physique, pour reduire le
temps passe sur la selle et
progresser fort.

Approfondir le travail en force,
puissance, mais aussi ta vélocité,
pour bien combiner I'appui sur les
pédales et la vitesse de rotation.

Sile programme t'intéresse, tu peux:

Cliquezici

Enattendant, voici la
suite de notre guide, que
tu peux dejalire et
mettre en application.


https://labicycle-leclub.fr/programmes/
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L'intensite 4 : Intensiteé seulil

L'intensite i4 est consideree comme une intensite seuil. On parle la du
seuil anaerobie.

cal‘“‘e

(Qu'est-ce gue le seull
anaerobie ?

, Ve '
S ._
’ &

C'est une allure que tu peux
tenir entre 20 et 60
minutes. C'est a cette
intensité-la que se
pratiqguent en geneéral les
contres la montre (a
condition gue ce ne soit pas
trop court).

Sil'on doit sortir du peloton
ou d'un groupe d'échappee
pour filer vers la victoire, on
est a cette intensite (i4).

A guoi ce seuil danaérobie
correspond ?

Cela correspond a 75-80 % de ta
PMA, 92 a 96 % de ta Fcmax, ou
encore a des sensations d'effort
Ou progressivement les
douleurs musculaires
apparaissent.

| aventilation est elevee, mais
controlee, 'usage de phrase est
tout de méme saccadea.

‘Ca va vite, mais on gere".

g'



Mais alors gu'est-ce gue ce seuil anaerobie ?

Les efforts d’endurances Les gfforts intenses
(ex: Brevets de rando, sortie longues, (ex: Sprint, attaque, contre
monter un long col...) attaque...)
‘ Seull \
' Oxygene Oxygene
anaérobie

l Acide lactique I Acide lactique

e seuil anaérobie c'est une zone de transition entre tous les efforts
d'endurance (sorties longues, montées de col...) et tous les efforts
plus courts (attaques, contre-attague ...).

Lors des efforts d'endurance, on a un apport suffisant d'oxygene, ce
qui produit une production d'acide lactique faible.

Cependant lorsque l'effort s'intensifie, et que l'on arrive en dette
d'oxygene, cet oxygene manguant ne permet plus de "recycler' 'acide
lactique, c'est la que la production d'acide lactique s'éleve.

Et lacide lactiqgue provoque :

e Maux de jambes
e Crampes en cas de soutien de leffort

g'




| faut alors stopper I'effort et laisser 'oxygene revenir, ‘_

donc rouler en anaérobie afin d'espérer finir la sortie
sans ces toxines qui donnent hate de rentrer.

Le temps de soutien d'allure est de 20 min pour les
débutants et jusqu’a 1 h pour les pros qui excellent en
contre la montre.

Pour travailler cette zone |4 nous te conseillons de
realiser un test 14 sur la valeur 20 min afin de travailler
efficacement. Ce test consiste simplement a fournir la
plus haute puissance durant 20 min.

e Situtravailles avec un capteur de puissance,
Il te suffit dappliquer la puissance moyenne
de ces 20 min ;

e Situtravailles aux sensations, il te suffit de
realiser tes exercices en partant du principe
que tu dois rouler a une intensite que tu peux
tenir 20 min de rang (et coupez ton effort si tu
n‘as que 6, 8, 10 min a faire);

I

e Situtravailles au cardio, attention! Ta
frequence cardiaque (fc) seuil sera la
moyenne en fc de ton test 20 min, cependant
ne cherche surtout pas a tout donner pour
atteindre cette moyenne le plus rapidement
possible.

|

Notre consell :

“ars aux sensations puis applique-toi a
mi-exercice a étre dansla bonne zone,
sachant qu'a chaque serie ta fcva
augmenter.




Quels sont les differents exercices pour travailler la

zonei4 ?

e Realisebseriesde 4 mineni4, avec

Une recuperation ega

e Realise § series de 10
avec une recuperatio

le au temps

d'effort(aréaliser en début d'année).

min en i4,
N2 fois plus

courte que le temps

Notre astuce :

cadences ou les profils de
route surlesquels tu

pratiques tes entrainemen
pour t‘ameliorer en bosse.

Tu peux egalement varier les

effort.

e Realise de longues seances de 30-
30(i4-i2) afin de récuperer en méme
temps et pratiquer de longues
seances intensives.

S



L'intensite 3 : Intensité soutenue

Qu'est-ce que l'intensité soutenue ?

L'intensité 3 est considereée
comme une intensite
soutenue, on lappelle
souvent l'intensite Tempo
ou rythme.

Cest l'allure que tu utilises X A i
quand tu montes une longue B A

bosse sans faire d'intensite

a l'entrainement.

C'est a cette allure-la que
les coureurs pros roulent
quand ils se mettent en téte
du peloton pour controler
une echappée a 100 km
d'une arrivee d'etape plate.

Cela correspond a une fourchette entre 85 et 92 % de ta fc
max ou 60 a /5 7% de ta PMA.

Entermes de sensation, I'effort est soutenu simplement,
la conversation est possible, mais difficile, on sent tout de
méeme une concentration sur cet effort.

"Tout est controlée.”

On peut tenirentre 1h 30 et 2 h 30 a cette intensité selon
notre niveau.

Engéneral, on ne pratique pas de fractionne avec cette N
intensité, par contre, on s'en sert pour divers exercices : é

LABICYCLE



Quand on fait du 30-30 pour simuler une echappee, les 30
secondes de contre exercice sont effectuées aid.

Quand on travaille la force sous max, on réalise notre exercice
de force a intensite i3, c'est surtout la cadence qui importe
dans ce genre d'exercice.

Quand on veut booster son endurance et travailler le célebre
SST, on evolue en 8.

Qu'est-ce que le Sweet Sport
Training (SST) ?

| s'agit d'une zone d'intensité qui concentre enormément de bienfaits,
surtout au niveau de I'endurance.

Pour les coureurs qui ne veulent pas cumuler de longues heures de
selle pour acquerir de I'endurance, il suffirait de realiser des series
a cette intensite SST pour en tirer les mémes benefices.

Cette intensite correspond a une fourchette entre 88
et 93 % de ta F TP, c'est-a-dire entre 60 et 70 % de ta
PMA, soit 85 a 90 7% de ta FC max.

‘g'



Avec une sortie ou tu réalises 3 séries de 20 min, (veille 3
realiser une recupération courte de 5 min)le tour est jouée !

| s'agit d'un type d'exercice tres rentable, mais qui ne doit pas

non plus remplacer toutes tes sorties, nous avons besoin
d'endurance musculaire pour construire aussi nos bases.

Arbitrary units

100

a0
&0
70
60
30
40
30
20
10

0 &=

Voici, pour les anglophones, ou se trouve cette zone:

Maximum duration {volun

40 20 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150

Exercise intensity (% of functional threshold power)

Par Andrew Coggan

Quels sont les avantages d'un exercice en
SST

e Moins de fatigue quune sortie longue.

e Repousser |le seuil anaerobie sans trop
grande production dacide lactique.

e Augmentation de la VoZmax. \



Le travail de la force sous max

Ce travail est effectué a une intensite
I3 mais va provoguer un
developpement de ta capacité de
force.

En effet, il sagit de mettre un gros
braquet en bosse de sorte a étre a
environ 60t par minutes a une
intensite |3.

| ne faut donc pas choisir une bosse
trop pentue.

Tu peux realiser cela sur un faux plat
montant vent defavorable.

Cetinconfort va provoquer une
tension musculaire qui se
rapproche de la tension qui arrive
en bosse dans une longue montee.

On travaille en force et cela permet
de gagner en puissance musculaire,
car on realise souvent de la vélocité
en contre exercice.

Rappel de I'equation : Puissance = Force x Vitesse

A force de cumuler des séries de travail en
force et en velocite, tu ameliores ton
rendement, ton pedalage et tu habitues tes
muscles a rester sous tension sans les

fragiliser avec une trop haute intensite.

Ce travail permet de gagner en puissance
musculaire donc et de gagner une certaine
alsance en bosse.




ROGRESSER
VECLE
RACTIONNE




Réaliser du fractionné va te faire passer un cap.

Un des avantages de notre programme “progresser en bosse’ reside
dans la présence du fractionne.

Pour rappel, effectuer du fractionne signifie :

dentifier clairement des intensites et notamment des
intensites qui sont des "fenétres’ de progression. On entend
nar la des intensités ou plus tu passes du temps, plus vite tu

progresses.

C'est valable pour le seuil Pour une allure que tu
anaerobie ou la PMA. pourras tenir 20 min de
l[ci on va donc realiser un rang d'habitude, grace au
travail de fractionne au fractionné tu vas pouvoir
seuil anaérobie. cumuler un temps

largement supérieur a ces

N N 20 minutes.
‘ ~ | N )



Tupourras meme tenir
beaucoup plus de temps que
prevu si tu prevois des
recuperations encore plus
longues, mais le but ici est de
te faire progresser sans
multiplier par 2 ton temps sur
le velo.

A titre d'exemple les séances
du programme “progresser
en bosse” seront
suffisamment bien
modeélisées pour ne pas
cumuler trop de
recuperation et dépasser ce
temps record de 20 min au
seuil anaérobie.

Le fractionné sera egalement valable pour des seances de force sous
max. La tension musculaire imposée dans un col est assez
traumatisante quand tu redémarres le vélo.

Dans le programme “progresser en bosse” cest pareil, onvay
aller progressivement et avec des tensions plus intenses grace

au fractionnement du travail.

En clair, tu peux realiser e fractionné sur nimporte
quelle qualite physigue ou intensite, il faut juste
bien ajuster la recuperation pour progresser et
egalement fractionner a des intensites qui le

necessitent.
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Le poids est I'ennemi numero un du cycliste en montagne.
Des que tu grimpes, laresistance de la gravite te plague au sol !

Situ peses lourd, il faudra encore plus de puissance pour avancer !

Tu dois donc te debarrasser raisonnablement de tous les kg
superflus sur ton velo et... sur toi !

Sur ton velo:

Une paire de roues aeros 50 mm : &
ga faitjoli surunvelo. . L e o

Mais si ca pese une tonne et que
tu as desroues pluslegeres en
stock, n'hésite surtout pas a
Inverser tes roues.

La vitesse vaut beaucoup plus que
le style ! (c’est pour cela que nous
conseillons plutot dinvestir dans
un programme dentrainement que
dans une nouvelle tenue
ou paire de lunettes).

Toutefois, moins lourd sera
ton velo et meilleures seront
tes performances.

Attention tout de méme, tes
roues profilees peuvent
reveéler un meilleur
rendement, tout est a
essayer en amont

N




Sur tol:

Imagine que tu roules cOte a cOte avec un cycliste qui fait 20 kg de
moins que tol.

Situroules ala méme vitesse sur le plat, pense a la facilite que
celui-ciaura pour te deposer dans une bosse. Pas besoin qu'elle soit
longue.

Selon le niveau de chacun, 1kilo en moins c’'est entre 3 et 5 watts en
plus sur des efforts longs. Alors parfois quand on arrive plus a
progresser a l'entrainement, perdre quelques kilos permet d'étre
beaucoup plus performant !

Attention toutefois a la course au
regime et aux types de régimes.
Tout ce qui est court a obtenir
sestompera rapidement. Ca vaut
pour tes kilos.

Privilegie de bonnes habitudes
alimentaires, une alimentation tres
variee, en quantité raisonnable.
Avec ton entrainement tu rentreras
dans tes standards de forme. Ton
poids de forme n'est pas
nécessairement le poids le plus bas
0 heux faire. Mais c'est le poids
sentiras le mieux et avec un
port watts/kilo.

Cette obsession du poids
tres importante pour les
grimpeurs, c'est pour caquon
les voit afficher une extréme
maigreur.

C'est la course a l'afftage. Cet
afftage permet d'étre
competitif en montéee mais
peut afficher des limites sur le
plat.

Etre affGté tres tot dans la
saison te donne le risque de
tomber malade aussi.
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Parmi toutes les résistances a l'lavancement qui
existent, une seule principale te ralentira quand tu
es en bosse, cest laresistance ala graviteé.

La resistance aerodynamique, qui peut atteindre jusqu'a 80 % de ta
résistance principale, seraici tres faible. Plus la pente sera sévere, plus
la resistance sera faible.

Tun'esdonc pas oblige davoir une position trop aero!

Remonte |la téete et respire !

La position agreable en bosse est
primordiale, mais hormis monter
un seul col, tu devras faire du plat
un moment donne et de la
descente.

|| faut donc conserver le moyen
d'avoir une position aérodynamique
en dehors des montees.

Et bon, situesa laise surtonvélo
en temps normal, il faudra
simplement positionner tes mains
plus confortablement sur le cintre
pour etre efficace et confortable en
bosse.




Mixe position assise et danseuse
pendant tes montees.

Cane s'improvise pas le jour j, ca se
travaille aussi a 'entrainement.

Lameilleure facon de gerer un
effort regulier sera de monterassis
et de se servir de la position en
danseuse pour assouplir les
muscles et gérerdes plus forts
pourcentages.

LA PLANCHE DES BELLES FILLES @

Enfin, fais en sorte 1140 m - km 160,5 ﬂ
d'aborder les bosses avec (7 km a 8,7 %)

le braquet adequat.

Selon le niveau et I3

pente, les braquets [A\ 249 1140m

1100 m

peuvent enormement
varier.

1000 m
Situ habites enrégion
plate, il faudra bien veiller
a ne pas partir a l'aventure
sansy penser.

900 m

800m

700 m

l> Pied de col km 153,5

600 m

NB : préevois le
netit coupe-vent
dans la poche
pour les
descentes

A A N\ 4
fraiches. “é‘
Image: ASO A
e ——

532 m PLANCHER-LES-MINES
=

500m

400 m
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Rouler 3 h sur un parcours plat en groupe ne
represente pas du tout la méme dépense
energetigue que faire 3 h surun profil
montagneux.

Surtout siles chaleurs sen melent. C'est chacun
pour sa pomme en montée et en plus de gérer son
effort il faudra faire en sorte de gérer son
alimentation !

Dans les limites du raisonnable mieux vaut partir
avec trop de choses a manger dans les poches
que pas assez.

Une fringale est vite arrivée, et la plupart du temps
tu esloin de chez toi quand ca tarrive !

Quitte a ne pas le consommer ou le donner a un
collegue, mieux vaut emporter [egerement plus
dans tes poches.

A partir de 45 min d'effort mange toute les 30 min
une barre de cereale.

Tu peux aussi manger des pates de fruits, des
fruits secs...

Et des gels spécifiques a condition d'en avoir dejz
consomme et de bien les digéerer.

| faudra bien-sur manger correctement les jours
precedents. Tout est une suite logique, une
mecanigue huilée bien auparavant.

Bois tres regulierement, toutes les 15 minutes.

N'hesite pas a emporter un bidon d'eau et un bidon
avec une boisson isotonique quitapportera un
surplus de glucides. l.a petite pincee de sel en cas
de grosses chaleurs est un bon truc.




Principes de base :

- Le bonrythme : § repas complets et equilibres
par jour et 1 collation.

- Un repas complet est compose de grandes
familles d'aliments. Au minimum, un repas
contient une source de protéine (viande, poisson,
ceuf, produits laitiers...), une source de glucide
(fruits, legumes, produits cerealiers...) et une
source de lipide (beurre ou huile de preféerence
Ccrus...)

« Ne saute aucunrepas sous pretexte que cela te
permettra de maigrir plus rapidement.

- Ne pas grignoter entre les repas.

« Mange lentement, en prenant le temps de poser
la fourchette entre chaque bouchée, et pense a
Dien mastiquer, ce qui te permettra de diminuer
les guantites ingerees.

« Sois attentif ates modes de cuisson, privilegie
les cuissonsavecs peu(ou pas)de matieres
grasses: aleau, alavapeur, au four sans matiere
grasse, au patn-marie, grille, a la poéle
antiadhesive, en papillote, au court-bouillon, aux
micro-ondes...

- Utilise a.ta convenance les epices, condiments S i
et.aromates, en frais, surgelés ou deshydrates... e gy
c'est lidéal pour donner du go(t a tes plats, ils
sont tres faibles en calories ! |

« Bois au minimum 1.5 a 2 litres d'eau par jour,

sous forme variée (eau du robinet, eau minérale,
thé, tisanes, café). Pense a emporter ta bouteille
d'eau lors de tes deplacements. La sensation de re
soif est un signe de deshydratation !!!
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Bien s'echauffer

Que ce soit a l'entrainement ou en compeétition, sur une sortie courte
et intense ou une sortie plus longue en endurance, il est essentiel de
bien s'échauffer.

—> Un mauvais échauffement peut te
poursuivre toute la sortie.

Sur le vélo, demarre par 10 min
orogressives jusqua arriver enid ala 10e
minute, puis realise 2 series de 3 min
orogressives entre ié et io avec $ minutes
de récup entre chague.

Apres tarécupération, tu es prét a attaguer quelgues intensités.

ry. 'h.

' a ! »
f"t_,*'_ Fi_'. . < ol

i - v .
oy \ : e
\ W , . L . J : . 3
o 8l il’ I‘I—{ e i < he WY aNULSY &, |
& - . ; - .I-.-,J" . _{'I‘{-..:.._._ ! I'=E-:'-|. Il b ;:_.l". i . III-"?!" o ;.I_-'j. R -

\ I

- =3




Adopte une bonne hygiene de vie et

tiens-y toi!

Il faut vivre, le cyclisme est une passion et
ne doit pas empieter sur ta vie sociale ou
familiale, néanmoins il est important de
fixer des limites.

Nous ne l'apprenons a personne : une courte nuit avec
consommation d'alcool rend difficile la performance du lendemain.

Celaneregarde que toi, mais si tu veux mettre toutes les chances
de son cote, certains sacrifices sont necessaires pour adopter de
bonnes habitudes.

Toute lasemaine, respecte bien ton temps de sommeil, il faut
absolument dormir le temps qu'il te faut, une nuit de 7-8 h est en
general indispensable.

Tente de te coucher a heures fixes et essaie de te |lever tous les
jours alaméme heure.
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Bien connaitre les lieux

S'entrainer pour progresser en bosse peut t'apporter quelques
déconvenues, selon ton objectif, si tu t'aventures:

e Dans de nouvelles montees.
e Alassaut d'une cyclosportive qui grimpe.
e A un stage en montagne.

Pour ces rendez-vous, il faudra prendre quelques precautions de
reperages.

Grace a de nouvelles applis, Strava, Relive, etc.

Tu asla possibilité de tracer tes parcours a l'avance, de repérer
certains cols ou certaines bosses.

| faut tout eplucher pour ne rien laisser au
hasard, y compris la météo prévue !

Prepare le maximum d'information pour étre
serein surlevelo le jour .

C'est déja assez dur comme ca alors si en plus ce col que tu ne
pensais pas sidur s‘avere interminable avec retour vent de face, tu

vas vivre une longue sortie ...
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Connaitre ton materiel

Sans revenir sur les braquets, malgre que ce soit indispensable
pour une bonne prestation, soit également slr de tous les autres

composants de ton vélo.

Un dérailleur qui gratte, un patin de frein desserre, un disque qui
touche ou encore une chaine et une cassette qui ont fait leur
temps ... tous ces soucis peuvent reduire a neant tes efforts a

'entrainement.

Tu peux tentrainer tout le temps que tu veux en montagne, si tes
pneus sont usés tu creveras quand meme.

Reévise ton materiel avant ta grande sortie

ou ton defi.
C'est indispensable pour étre serein le jour |

et n‘avoir qu'a pédaler!

Malheureusement on n'a pas tous une voiture suiveuse avec un
mecano prét a sortir de la voiture avec un nouveau veélo !




Avoir des objectifs realistes

Pour avancer dans le cyclisme et rester motiver il faut sans cesse
se trouver des objectifs, des petits defisaaccomplir.

Situnas pasune vue a plus ou moins court
terme, cava étre dur de te motiver, et tu vas,
en plus, perdre du temps.

(Ca peut etre une grande course, une cyclosportive, tenir le
dimanche matin toute la sortie avec les copains, battre un temps
dans une montée, faire un nombre de km maximal...

Iy aune infinité d'objectifs, c'est a toi de les définir, nous avons

dailleur un groupe Strava que tu peux rejoindre, nous organisons
de temps en temps des petits defis. Tu peux rejoindre le groupe

Stravaici.

Veille toutefois a ne pas placer la barre trop haut !
Sous peine de démotivation en cours d'entrainement, pas assez
dimplication, et une grande déception a la cle.

PS: Siturejoins le programme "progresser en bosse" tu
rejoindra notre communauté. Tu sentiras la force du collectif,
tu béneficieras de 'encouragement des collegues.



https://www.strava.com/clubs/labicycle

ICONCLUSION




Ce que tu peux retenir pour demarrer des maintenant ta progression :

e Travailler lesintensites i4 et i3, ainsi que
la force sous makx.

e Faire attention a ton poids et celui de

ton veélo.

e Optimiser ta nutrition sur et en dehors

du veélo.

Avec ce premier guide, tu as les cles essentielles pour progresser.

Si, maintenant, tu veux un plan d'entrainement, des conseils, de la
motivation, notre programme “progresser en bosse” va t'intéresser.

Le programme progresser en bosse” est

const
Drinci

itue de facon a ce que tous les

nes d'entrainement soit respectes :




e |ndividualisation avec des zones
dintensite qui te sont propres.

e \ariation des charges: avec une
alternance entre les charges et le repos,
et une variation avec les exercices a
realiser. Ce qui facilite I'assimilation de
a charge d'entrainement et |a
progression.

e Progressivité des charges
dentrainement. Les charges sont
croissantes, importantes, requlieres et
specifiques a l'objectif.

Avec ce programme "progresser en bosse’, termine le gruppetto des
que laroute s'éleve.

Celavate
permettre soit
d'aller plus vite,
soit de monter
plus facilement et
t‘economiser pour
les prochaines
bosses ou tes
prochains efforts.




Tu pourras aussi prendre plus de plaisir a la grimpée, n'est-ce
pas un aspect essentiel de la passion cycliste ?

Pour en savoir plus
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https://labicycle-leclub.fr/programmes/

Nous te remercions chaleureusement d'avoir lu
ce guide, c'est une vraie reconnaissance de

notre travail.

A bientot sur les routes.

Labicycle.

L e contenu de cet ebook est exclusif et appartient alabicycle.

Mercide respecterles droits d'auteur : il est interdit de copier,_.modifier
ou vendre cet e-book sans l'autorisation prealable et ecrite de labicycle.
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