i CYCLISME

sous-hois ne correspond pas 4 une voculion compétitive, mais répond

d un bul formateur et educatif,
s peuvent 8tre agrémentés de parcours dorentation.

Le friathlon

Chest une discipline & parl cntidre, difficilement compatible avee unes
pratique cycliste de haut niveau, Ses entrainements peuvenl sintégrer
dans un programme de prépuralion et aident tout comme le eyelo-
cross i la preparation dlun debul de saison.

Flus que le triathlon classique (matation - cyclisme - course i pied),
Iz triathlon des neiges (ski de Tond - cvclisme - course 4 pied), voire
méme le eyelathlon, ou hiathlon moderne (course 4 pied et cyclisme)
repondent micux a4 cet objzctf

La piste

Rares sont les régions disposan! en période hivernale d'une infras-
truclure couvertie permettant de praliquer cette spécialitd &ducative,
indispensable 4 lu formation d'un courcur. Une activité piste régulée.
bien programmce, est béenéfique dans le cadre de la préparation hiver-
nale.

Les disciplines annexes

Lz polo-wélo, le eyele-ball et le ovclisme artistique sont des disci-
plines trés sectorisées ¢l confidentizlles. Elles préscnlent un certain
attrait et se pratiguent § litre dérivatif en période de préparation
générale,

Le polo-vélo est la plus accessible car on v est immédiatement
opetationncl. (et un sport collectif développant Uesprit d'2gquipe, les
réflexes, le démarrage el les qualités neuro-motmees,

Le cyele-ball plus technique, donc moins accessible rapidement ;
présente Vintérét de se derouler en salle. 11 développe les mémes qualités
que e polo=-velo.

Le cvelisme artistiue est la plus lechnique de tontes les disciplines
anncxes du cyelisme. On peut en concevoir une approche sous lorme
d'imitigtion dans le cadre de la préparation générale, mais elle s adresse
cssenbicllement aux vérilables apéoalisios.



Disciplines

Folo-wélo

Cyelisme
artisitiog e

L wdilocross

Tubleau F.16

Las différantes disciplines cychsles dites © annexes "

Description

Cresl oun sporl eollectif - par
fgurpe de B, 5w jauant en wély,

Il corwiert & Fande d'un mailled, |

de rentrer un ballan dans des
buts de Hm ror V5 m

Lalbdle execute sur un vélo
an miouvement des figures de
gemnashigue elles quiéqui-
libre, aquerre, poirier, ele.

Cest oun sprint sur une  dis-

lanve denviron 350 m, parse-
e dobslacies divers,

Lo dleparf esl donng en ligne
A sonmel d'un o monlicule per-

| mettant de s lancere

Lo Lrozalhlorn

C'est  I'enchainement  d'une
epreuve de natation, d'un par-
cours cyoliste contre la monire
el d'une course pedestre sur
rautee danl la lonyguear  folale
varie  awec e mevead o Ue
apreuve.

Qualités roguises
Mattrise du wélo.
Adresse gestualle.
EBanne coordination.
Sens collesiil,

Cxeallent éguilihre.
Ganne ceordination:

Banne viterse de hase
Aeresss.

Cqullibre, coardination
et maitrise de la vitesse
=ur I'ebstacle.

Fire bon oanou
Endurance.
Walanté.

Dominante énergétique

Adrohin

Clest plus Padresse ges-
tuelle ques les potenlisbilis
anargétiques qui esl oéter
minants dans la réalisation
de la parformanca.

Entrainemant

Erxercices lechniques,
Iravinl  adrobic
figue:

speni- |

Travail géanéral de Gyvm-
mastique  puis  fravail
Speciligue des oxer-
cicEs sur e wilo

Anarobne fecligue  ce gquj
et ancuiilanl poor Jes
jrunes pratiquant cetle spe
cialité &t leur perspectwei
de longévité sportive

Alrobie

| Travall

anasérobie alac-
lique, lactique et exer-

| i lechniguoes,

Travall technigque dans
les 3 spécialités et exer-
cices agrobies,

ANENDAD



