Editorial

Au nom de tout le bureau, je vous souhaite a tous une bonne année 2012
sportive, mais aussi extra sportive, que la forme vous fasse oublier le train-train quotidien

Nous avons passé une excellente année 2011 avec de bons résultats sportifs et
beaucoup d’animations.

Cette année nous continuerons a nous améliorer avec quelques petites nouveautes,
un bulletin avec toutes les sorties route de I'année, quelques idées Rando ou courses VTT.

Le raid hivernal qui aura lieu le dimanche 5 Février, la course de Grimaud sur route le
25 Mars et une nouveauté, la coupe régionale de VTT Val de Gilly le 8 Avril, pour ces deux
derniers évenements nous avons encore besoin de vous Alors n’hésitez pas a donner un peu
de votre temps

A lire dans le bulletin les grands rendez-vous de I'année organisés ou effectués par le
club et un petit dossier extrait du cycle sur le home-trainer, petit conseil perso en tant
gu'utilisateur assidu, utiliser dans un local aéré et préférer des petites séances de 20 a 30 mn
régulieres par exemple 2 fois par semaine a des séances d’'une heure une seule fois par
semaine.

Pour tous ceux désireux de progresser, pensez a vous fixer un objectif dans I'année,
VTT ou route( ex Lachens ou sortie montagne) qui va vous obliger & vous entrainer

Bonne année et amusez-vous bien

Le président Jacques Bourreau



Principales manifestations de 2012

14 Janvier Galette des rois a partir de 17 h 30 aux Blaquieres

5 Février Raid hivernal VTT départ a 6h30 au chateau de Grimaud
25 Mars Grand Prix de Grimaud sur route

8 Avril Grand Prix du Val de Gilly Coupe régionale VTT
crosscountry toutes catégories de poussins a vétérans

7 et 8 Mai sortie route a San Remo en lItalie

17 Mai VTT au Lachens

30 Juin et 1 Juillet sortie montagne route autour de Cuneo ltalie
23eptembre la Dégun route

Samedi 29 Septembre féte du club

13 et 14 Octobre VTT Roc d’azur

11 Novembre Raid automnal VTT6h30 au chateau de Grimaud
Samedi 8 décembre : « Les Ruelles de Grimaud »

Pour tous ceux désireux de repousser leurs limites kilométriques, nous allons cette année
encore faire quelques brevets cyclos

200 kms le 24 mars a la garde

300 kms le 21 Avril a la Garde

400 kms fin Mai ?

N’hésitez pas a vous joindre a nous, nombre d’entre vous sont capables d’effectuer
ces petites distances.

Pour tous les adhérents et parents n’hésitez pas a vous joindre a nous pour encadrer
les jeunes de I'école VTT les mercredis et samedis de 14h30 a 17 h

Jeunes, qui sont au nombre de 52, cette année

Derniers résultats
Victoire de Louis Beltrame et Randy Bourreau a Grimaud et Ramatuelle
Victoire de Medhi Nagara et Harley Glegg a Gassin
Victoire de Yonas Martin et Loris Blengini a Grimaud

Victoire de Wilfried De haro associé a notre championne de descente Sabrina Jonnier a
Ramatuelle et Gassin

Nombreuses places d’honneur pour les autres grimaudois



Programme des sorties route

ATTENTION changement d’heure de départ 9 halajar dinerie Rocchietta
jusqu’a fin Février ensuite 8 h 30 jusqu’a fin Avri |l et 8 h a partirdu 1 * Mai

Un groupe B fonctionne actuellement méme horaire méme lieu avec des distances réduites ou
moins rapides

Dimanche 1 janvier

N°69
75 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Couloubrier, Vallaury, Le Revest,
Vidauban, La Mourre, La Garde Freinet, Grimaud

Dimanche 8 janvier

N°47
95 kms Rocchietta, Ste Maxime, Fréjus, Agay, Golfe  de Valescure, et retour a
Grimaud

Dimanche 15 janvier

N°2
102 kms Rocchietta, La foux, La croix valm er, Cavalaire, Le Lavandou, Le pas de la
griotte, La londe, Le pas du cerf, Collobrieres, Ca  pelude, Rocchietta

.Dimanche 22 janvier

N°60
105 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Bougnon , Roquebrune/Argens, La Bouverie,
Bagnols en Forét, Fréjus, Ste Maxime, Rocchietta,

Dimanche 29 janvier

N°5

90 kms Rocchietta, La foux, La croix va Imer, Cavalaire, Le Rayol Canadel, Le col
du Canadel, Col de barral, Col de cagou- ven, Cold e babaou, Collobrieres, Col de
Taillude, Grimaud, Rocchietta

Dimanche 5 février

N°19

100 kms Rocchietta, Ste maxime, Fréjus, Val escure, Sommet de la petite
coOte,(Oratoire de Guérin) a gauche le Mont vinaigre , par la maison forestiére, retour par
le col de testannier, RN 7 Fréjus, Rte des maraiche rs, le col du bougnon, Ste maxime,
Port-grimaud, Rocchietta,



Dimanche 12 février

N°22

113 kms Rocchietta, Grimaud, La garde freinet, Les mayons, Circuit du Luc, Le
Luc, Cabasse, Le thoronet, La vallée de I'Argens, V  idauban, La mourre, Le col du
vignon, Plan de la tour, Le reverdit, St Pons, Rocc  hietta

FFC Grand prix de Giens CLM individuel

Samedi 18 février

Un petit coup de main pour le tour du Haut Var

Dimanche 19 février

N°121
90 kms Rocchietta, La Mole, Col du Canadel, Canadel sur mer, Le Lavandou,
Col de Cago Ven, Route des crétes, Le Canadel, Cava laire, La Croix Valmer, Rocchietta

Grand prix FFC de Faveyrolles Ollioules

Dimanche 26 février

N°25

100 kms Rocchietta, Ste maxime, Col du bougnon, Roq  uebrune/Argens,

La bouverie, La motte, Les arcs, Taradeau, Vidauban , Le revest, Plan de la tour,
Grimaud, Rocchietta

OCCV Draguignan 1 ere édition Montauroux Montauroux deux circuits
67.4 kms et 105.7 kms départ 10 h

CHANGEMENT HORAIRE DEPART 8 H30 CHEZ ROCCHIETTA

Dimanche 4 mars

N°15
118 kms Rocchietta, Grimaud, La garde Freinet, G  onfaron, Flassan, Cabasse, Le
Thoronet, Vidauban, Le revest, Le plan de latour,  Grimaud, Rocchietta

Dimanche 11 mars

N°44

105 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Bougnon, R te des Maraichers, a gauche
Escaravatier, Puget/Argens, la lieutenante, Fréjus, Rte des Maraichers,
Roquebrune/Argens, Col de Valdingarde, Peigros, Pla  n de la Tour, Le Reverdit,
Rocchietta



Dimanche 18 mars

N°123
125 kms  Rocchietta, Ste Maxime, Fréjus, Agay, Pic d’Aurelle, Pic de l'ours, retour
par le rocher de St Barthelemy, Agay, Fréjus, Grim  aud

Dimanche 25 mars

GRAND PRIX DE GRIMAUD
Venez courir ou nous donner un petit coup de mainp  our sécuriser le

parcours
Dimanche 1 avril
N°48
95 kms Rocchietta, Golfe de Valescure, Agay, Fréju s, Ste Maxime, Rocchietta

La Charly Bérard a Nice

Dimanche 8 avril

1 ére coupe du Var et régionale VTT au Val de Gilly  nous avons besoin
encore de vous sécurité du parcours, buvette, inscr iptions etc.
Faites-vous connaitre aupres de Jacques 04 94 54 40 38

Lundi 9 avril

N°73
100 kms Rocchietta, le Plan de la tour, le Vig non, la Mourre, les Mayons, Circuit du
Luc Gonfaron, Col des fourches, Collobriéres, Capel  ude, Grimaud

Dimanche 15 auvril

N°1
102 kms Rocchietta, Capelude, Collobrieres, Le pas du cerf, La londe, Le pas de la
griotte, Le Lavandou, Cavalaire, La croix valmer, L a foux, Rocchietta.

Granfondo St Tropez Cyclo
Grand prix de Seillans FFC

Dimanche 22 avril

N°16
118 kms Rocchietta, Grimaud, Le plande lat our, Le revest, Vidauban, Le thoronet,
Cabasse, Flassans, Gonfaron, La garde freinet, Grim  aud, Rocchietta

Dimanche 29 avril

N°21

113 kms Rocchietta, St Pons, Le rever dit, Plan de la tour, Le col du vignon, La
mourre, Vidauban, La vallée de I'Argens, Le thorone t, Cabasse, Le Luc, Circuit du Luc,
Les mayons, La garde freinet, Grimaud, Rocchietta

Grand Prix du Val d’Issole
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CHANGEMENT HORAIRE DEPART 8 HI CHEZ ROCCHIETTA

Mardi 1 Mai
N°6
90 kms Rocchietta, Grimaud, Col de Taillude, Collob rieres, Col de babaou, Col de

Cago- ven, Col de barral, Le col du Canadel, Le Ray ol Canadel, Cavalaire, La croix
valmer, La foux, Rocchietta,

Samedi 5 mai

VSSeynois la Seyne CLM individuel et circuit

Dimanche 6 Mai

N°27
115 kms Rocchietta, Ste Maxime, Fréjus, Bagn ols en Forét, La motte, Les arcs,
Taradeau, Vidauban, La Garde Freinet, Grimaud

Lundi et Mardi 8 Mai

Sortie club San Remo
Inscrivez-vous, pour la réservation de I'hétel

Mardi 8 Mai

N°11

105 kms Rocchietta, Grimaud, Ste maxime, Le b ougnon, Roquebrune, Valdingarde,
Peigros, Gratteloup, Le revest, Pont de fer, La Mou rre, Le plan de la tour, Le reverdit,
Rocchietta

Dimanche 13 Mal

N°29
118 kms Grimaud, La Garde Freinet, Les mayon s, Gonfaron, Notre Dame des anges,
Pignans, La Tuiliere, Collobrieres, Grimaud

Vc le Beausset GP du Beausset routiere

Jeudi 17 Mai

N°26
100 kms Rocchietta Grimaud, Plan de la tour, Le rev  est, Vidauban, Taradeau, Les
arcs, La motte, La bouverie, Roquebrune, Col du Bou  gnon, Ste maxime, St Pons,
Rocchietta

VTT LE LACHENS



Dimanche 20 Mai

N°31
121 kms Grimaud, La Garde Freinet Les mayons |, Le Luc, Cabasse, Vins/Caramy, Le
Val, Carces, Le Thoronet, Le Cannet des maures, La  Garde Freinet Rocchietta

Dimanche 27 Mai

N°66
120 kms Rocchietta, Col du Bougnon, Roquebrune/Argens, La Bouverie,
Bagnols en forét, direction Callian, Lac de St Cas  sien Les Adrets, Col de Testannier,
Fréjus, Ste Maxime

VC Rocheuvillois circuit

Lundi 28 Mali

N°118
85 kms Rocchietta, Route des p lages, Collebasse, Cavalaire, Cavaliere,
Aiguebelle, Col de Barral, La Mole, Cogolin, Rocchi  etta

OCCV Draguignan ronde de st hermentaire circuit

Dimanche 3 Juin

N°67
96 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Bougnon, Roquebrune/Argens, le Rocher,
Le Muy, La Motte, Les Arcs, Vidauban, Le Revest, Le  Reverdit, Grimaud

Dimanche 10 Juin

N°41

115 kms Rocchietta, Capelude, Vallon de Vaud reche, Notre Dame des anges,
Sommet de fourches, Gonfaron, La Garde Freinet, Le Plan de la tour, Le Reverdit,
Rocchietta

Dimanche 17 Juin

N°100
105 kms Rocchietta, Grimaud, Le pla n de la tour, Le Pont de Fer, Le vallée de
I’Argens, Le Thoronet, Lorgues, Vidauban, La Garde Freinet Grimaud, Rocchietta

Dimanche 24 Juin

N°120
97 kms Rocchietta, Grimaud, Capelude , Col des Fourches, Gonfaron, Route du
circuit du Luc, Les Mayons, Route de Vidauban, LaM  ourre, La Garde Freinet, Grimaud

VC du Val d’Issole Rocbaron circuit



Samedi 30 Juin et Dimanche 1 Juillet
Sortie montagne

Dimanche 1 Juillet

N°93

115 kms Rocchietta, Grimaud, La G arde Freinet, Le Cannet des maures, Le
Thoronet, Entrecasteaux, St Antonin, Lorgues, Vida  uban, La Mourre, La Garde Freinet,
Grimaud, Rocchietta,

UG Pegomas circuit

Dimanche 8 Juillet

N°113

105 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Plan de la Tour, Le Vignon, La Mourre,
Vidauban, Vallée de I'Argens, Le Thoronet, Lorgues, Vidauban, Le Revest, Le plan de la
Tour, Le Reverdit, Rocchietta

Dimanche 14 Juillet

N°37

127 kms Rocchietta, Ste Maxime, Le Bougnon, = Roquebrune, La Bouverie, Direction
la Motte, Les Gorges de Pennafort, Les tuilieres, D  raguignan, Direction Ampus, Le
Flayosquet, Taradeau, Vidauban, La Garde Freinet, R  occhietta

Dimanche 15 Juillet

N°115

105 kms Rocchietta, Grimaud, Capelud e, Collobrieres village, au pont a droite
ND des anges Col des fourches, Les Mayons, Rte de V  idauban, La Mourre, La Garde
Freinet, Grimaud Rocchietta,

Dimanche 22 Juillet

N°71
125 kms  Rocchietta, Ste Maxime, Fréjus, Agay, Pic d’Aurelle, Pic de l'ours, RN7, les
Adrets, Fréjus, Grimaud

Dimanche 29 Juillet

N°33

124 kms Rocchietta, La Garde Freinet, Vidauban, Tar adeau, Col de I'ange, Petite
route pied d’Ampus, Tourtour, Le relais, Lorgues, V  idauban, La Garde Freinet,
Rocchietta

Dimanche 5 Aout

N°65

120 kms Rocchietta, Ste Maxime, Fréj us, Col de Testannier, Les Adrets, Callian,
Lac de St Cassien, Bagnols en forét, La Bouverie, R oquebrune/Argens, Col du
Bougnon, Ste Maxime



Dimanche 12 Aout

N°68
96 kms Rocchietta, Le Reverdit, Le Revest, Vidauban, Les Arcs, La Motte, Le
Muy, le Rocher, Roquebrune/Argens, Le Bougnon, Ste Maxime, Rocchietta

Dimanche 15 Aout

N°38

127 kms Rocchietta, La Garde Freinet, Vida uban, Taradeau, Le Flayosquet
Direction Ampus, Draguignan, Les tuiliéres, Les Gor  ges de Pennafort, Direction la
Motte, La Bouverie, Roquebrune, Le Bougnon, Ste Max  ime, Rocchietta

Dimanche 19 Aout

N°51

120 kms Rocchietta, Grimaud, La g arde Freinet, Les Mayons, Gonfaron,
Pignans, (direction Pierrefeu) La tuiliere, (direct  ion Collobrieres) Babaou, Rte des
Crétes, Le Canadel, La Croix Valmer, Rocchietta

Dimanche 26 Aout

N°64

125 kms Rocchietta, La Garde Freinet La Mour re, Vidauban Le Thoronet le barrage
(petite route les Férauds) direction Carces Le Luc (Les Riaux) Cabasse Le Luc Les
Mayons Lagarde Freinet Grimaud Rocchietta

Dimanche 2 Septembre

N°75

117 kms Rocchietta, Ste Maxime, Col d u Bougnon, Roquebrune, La Bouverie,
La Motte, Les Arcs, Taradeau, Lorgues, Le Thoronet, Le Cannet, La Garde Freinet,
Grimaud

Dimanche 9 Septembre

N°79
125 kms Rocchietta, Grimaud, La Garde Freinet, Vidauban, Lorgues, Carces,
Cabasse, Flassans, Gonfaron, Les fourches, Capelude , Grimaud

Dimanche 16 Septembre

N°85
104 kms Rocchietta, Grimaud, Capelud e, Collobriéres, Pierrefeu, Pignans,
Flassans, Gonfaron, La Garde Freinet, Grimaud Rocch ietta



Dimanche 23 Septembre

N°94

115 Kms Rocchietta, Grimaud, La G arde Freinet, La Mourre Vidauban,
Lorgues, St Antonin, Entrecasteaux, Le Thoronet, L e Cannet des maures, La Garde
Freinet, Grimaud, Rocchietta

Samedi 29 Septembre

FETE DU CLUB

Dimanche 30 Septembre

N°83
92 kms Rocchietta, Grimaud, La gar de freinet, Vidauban, Taradeau, Les Arcs,
La Motte, le Muy, Roquebrune, Ste Maxime Grimaud, R occhietta

Dimanche 7 Octobre

N°103
98 kms Rocchietta, Ste Maxime, Col du Bougnon, Roquebrune, La Bouverie,

La motte, Les Arcs, Taradeau, Vidauban, Le Revest, Le plan de la Tour, Grimaud,
Rocchietta

Dimanche 14 Octobre

N°88
110 kms Rocchietta, Grimaud, La Garde Freinet, Les Mayons, Le Luc, Cabasse,
Le Thoronet, Lorgues, Vidauban, La Garde Freinet, = Grimaud, Rocchietta

Dimanche 21 Octobre

N°109

109 kms Rocchietta, La Foux, CES Gass in, Moulin de Paillas, Ramatuelle,
Collebasse, La Croix Valmer, Cavalaire, La Fossette , Montée du Barral, Le Landon,
Bormes, Le Lavandou, Cavalaire, La Croix Valmer, Ga ssin, La Foux, Rocchietta

Dimanche 28 Octobre

N°48
95kms Rocchietta, Golfe de Valescure, Agay, Fréjus, Ste Maxime, Rocchietta

NOVEMBRE MOIS DU VTT

Reprise des entrainements route le 2 Décembre
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CALENDRIER 2012 Coupe du Var wvtt

Dimanche 26 Février Mimosa Bike le Tanneron quartier la Verrerie
Dimanche 25 Mars Toulon VTT Toulon Chéateauvallon
Dimanche 8 Avril Union Cycliste Grimaud Val de Gilly

Dimanche 15 Avril Les vieux cochons Seillons Source D’Argens
Mardi 1 Mai AMSL Fréjus Lac du L’Avellan

Dimanche 6 Juin Activ Bike Le Muy Lac de L’'Endre

Toutes personnes désireuses d’accompagner les jeunes sont les bienvenues méme si elles ne
font pas parties du club

Liste des accompagnateurs de I'école :

ERIC BRAZILLIER, ANTHONY LAURE, PHILIPPE JEAN (BARBE), GILLES PHILIPPOT,
JACQUES BOURREAU, PHILIPPE DEGEN, OLIVIER DE RIBAUPIERRE, JEAN MARIE
GARELLI, ERIC BATTISTI, STEPHANE DARRAS JEAN LOUIS GASTALDI, GILLES
MARTIN, YVES BERNAZ,MARC DEBAILLEUL MARC BELFORTI, LAURENT BENEVENT,
PATRICK FERNANDEZ, ALAIN REGIS, WILFRIED DEHARO, FLORENT FRAICHER,
MATHIEU BARALE, MANUEL OVIES, BERNADETTE BOURREAU WILFRIED et tous ceux
qui voudront se joindre a nous.

Philippe « le Barbu » assure toujours tres consciencieusement le secrétariat et
les pointages.

Ce planning pourra étre modifié a tout moment en fonction des disponibilités de chacun

En cas d’empéchement, soyez sympas de prévenir Jacques le samedi ou Olivier le mercredi,
afin de prévoir le remplacement.  Au 04 94 54 40 38 ou au 04 94 43 28 98

Contactez le bureau de 'UCG

Président : Jacques BOURREAU 04.94.54.40.38
Vice-président : Jean Marie GARELLI 04.94.43.25.15
Secrétaire : Manuel OVIES 06.11.77.01.16

Trésorier : Olivier de RIBAUPIERRE 04.94.43.28.98
Correspondant FFC : Bernadette BOURREAU
Correspondant VTT : Philippe JEAN dit « BARBE »06. 17.46.20.56

Site Internet : www.ucgrimaud.com
Courriel: ucgrimaud@orange.fr
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Rando VTT 2012
Dimanche 11 Mars La Bigreen Mandelieu et les Collines de Pierrefeu
Dimanche 25 Mars La Bartavelle a Aubagne
Dimanche 1 Avril La Figa bike trophy a Figaniéres
Dimanche 15 Avril Roue d’Or Muyoise le Muy
Dimanche 29 Avril La piste des sangliers a Hyeres
Mardi 1°* Mai Rando des collines a Ginasservis
Dimanche 6 Mai VC vidaubannais La Mauresque et les drailles du regagnas a la Farlede
Mardi 8 Mai Le mont Coudon a la Valette
Dimanche 13 Mai Les crétes de Matavon a Cabasse
Dimanche 20 Mai Rando du Luc
Du 25 au 27 Concentration nationale de Pentecéte de la Londe
Samedi 26 mai Raid la Transvesubienne a la Colmiane 06
Dimanche 3 Juin Les drailles de Gaspard Besse sur Issole
Dimanche 10 Juin Les transpiades Vinon/verdon
Samedi 21 Juillet Rando nocturne a Lorgues
Dimanche 2 Septembre Ronde des dentelles sarrasines a Gigondas (84)

Samedi 8 Septembre la Gardannaise a Gardanne (13)

Dimanche 23 Septembre Rando de Castel Diol aux Arcs/Argens
Dimanche 30 Septembre La Rando du fromage a Banon (04)
Dimanche 7 Octobre Ballade du Coqg a Cogolin
Dimanche 2 Décembre VTT des vignes a Pertuis (84)

Dimanche 16 Décembre Rando de Noel a Allauch(13)
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L'école de VTT

Mercredi 4 janvier

Barbe Christophe Eric Jean Louis

Samedi 7 janvier

Jacques Mathieu Barbe Christophe

Mercredi 11 janvier

Eric Christophe Barbe Patrick

Samedi 14 janvier

Jacques Mathieu Yves Blengini Christophe

Mercredi 18 janvier

Eric Gilles Martin Jean Baptiste Barbe

Samedi 21 janvier

Jacques Mathieu Yves Bernaz Eric Battisti

Mercredi 25 janvier

Olivier Eric Jean Louis Barbe

Samedi 28 janvier

Mathieu Jacques Marc Belforti Alain Régis

Mercredi 1 février

Eric Christophe Barbe Patrick

Samedi 4 février

Jacques Mathieu Gilles Philippot Bernadette
Wilfried

Mercredi 8 février

Olivier Eric Jean Baptiste Gilles Martin

Samedi 11 février

ATTENTION SORTIE SPECIALE
Jacques Mathieu Barbe Christophe
Bernadette Patrick

Mercredi 15 février

Barbe Jean Louis Eric Christophe

Samedi 18 février

Mathieu Jean Marie Barbe Philippe Degen
Christophe

Mercredi 22 février

Olivier Eric Gilles Martin Jean Baptiste

vacances

Mercredi 14 mars

Eric Olivier Barbe Christophe Marc

Samedi 17 mars

Mathieu Jacques Laurent Fraize Pascal
Cordier Barbe

Mercredi 21 mars

Eric Jean Louis Patrick Christophe Barbe

Samedi 24 mars

Jacques Mathieu Yves Blengini Hugues
Frésia Christophe

Mercredi 28 mars

Olivier Eric Jean Baptiste Barbe Gilles Martin

Samedi 31 mars

Jacques Mathieu Gilles Philippot Bernadette
Christophe Barbe

Mercredi 4 avrll

Barbe Eric Marc Christophe Patrick

Samedi 7 avril

Alain Régis Marc Belforti Mathieu Jacques
Barbe

Mercredi 11 avril

Olivier Eric Christophe Jean Louis Marc

Samedi 14 Auvril

Eric Battisti Yves Bernaz Laurent Fraize
Jacques Mathieu

Mercredi 18 Auvril

Eric Barbe Gilles Martin Christophe Patrick

vacances




CYCLOS LEsS HOME-TRAINERS

CON

DE

UR HOME-TRAI NEI

n home—tralner pour quoi faire ? Présentation de 10 séances d’ utrllsatlon specn‘lque avec

des objectifs précis qui feront de cet outil un « indispensable ». Vous 'emménerez partout tout
lau long de la saison. Par A. Vayer, photos E. Vallée

vant 1995, aucun spectateur du Tour ne
pouvait voir autour des bus des équipes
r ces coureurs alignés comme des sardines
Eote a cote sur home-trainer pour préparer un
—ontre-la-montre. Ils tournaient tranquillement
atour de la ligne de départ, parfois sans avoir
=—connu le parcours. La culture de lentrainement
de Iéchauffement était assez empirique. Seuls
=s « rouleaux » instables 4 trois tubes servaient
i « pistards » pour séchauffer ou entretenir leurs
suscles entre les différentes séries des épreuves.
E=venement du home-trainer est concomitant
celui du cardiofréquencemaétre.

US QU’UN ERSATZ
_cs outils ont évolué de maniére spectaculaire.
S=ns le vent, sans la pluie, « indoor », vous pou-
pez faire des efforts en pédalant, en controlant
: 1= pulsation prés vos efforts. Vous pouvez les
zluer, cibler sans vous soucier de la météo.
‘ous pouvez programmer des séances courtes
= =fficaces fonction de votre emploi du temps
s=re midi et deux par exemple, ou le soir. Plus
s un ersatz, 'home-trainer est devenu un outil
complément d’un entrainement moderne &
sriliser avec précautions et discernement.

LE CYCLE - N*418

BIEN UTILISER UN 'H"dME;TnAln_ER




« POUR S’ECHAUFFER »

* GENERALITES : Yous voulez vous échauffer
avant une épreuve ou une sortie imporiante?
I’home-frainer est idéal. Placez-le au plus prés
de la ligne de départ. Isolez-vous derriére
votre coffre de voiture, puis vous le rangerez,
vite fait, 10 avant votre départ en finissant de
vous habiller, Reste & trouver le profocole qui
vous convient, Il varie selon votre iype d’home-
trainer. Certains pros le bloguent dur et font
tout sur le petit plateau en se fiant aux watls.
lis se connaissent bien. Nous vous présentons
deux protocoles, un court, un long. |l existe
de mulfiples variantes.

| » SEANCE DE 30’ : Pendant 10°, pourarrwerasudatmn

petit plateau, vous pedalez de plus en pius vite jusqu'a
100 Rpm. Puis & cool. Ensuife, vous enchainez 3 sprints
maximum de 15 avec 45” de récupération, puis vous
restez stable en fo 70 % de votre potentiel. Vous
finissez la séance 15' avant votre depart.

« SEANCE DE 45' : Pendant 8' vous pédalez
tranquillement petit plateau sous les 50 %. Puis 5' &
60 %, puis 7' & 70 %, puis 5' tranquille. Puis vous
gnchainez 3 sprints maximum de 20" avec 40" de
récupération, Vous terminez en restant le plus stable
possible aux alentours de 80 % de votre potentiel
pendant 10", Vous finissez la séance 15' avant
yotre départ

« POUR SE MUSCLER »

» GENERALITES : Plus gu'en salle de fitness avec
des harves, la musculation vélo (MV) avec le
geste du pédalage est Ia plus adaptée au
coureur cycliste. Cela permet de faire des
séances efficaces, courtes et productives pour
gagner de la force au niveau des fibres, Les
fréquences cardiaques n'ont pas & éire hautes.
Il est recommande  la fin des séances de faire
de bons étirements (au moins 15') ou hien, pour
les plus chanceux, de se faire masser. Vous
pauvez également vous détendre dans un bon
hain. Jouez avec vos braguets tout simplement
pour contraindre les muscles a travailler dur
par séquences plus ou meins longues.

o SEANCE DE 30° : Tout simplement et progressivement
en 20" vous passez de votre plus petit
développement (petit plateau, grand pignon) au plus
gros (grand plateau, pefit pignon), vous « montez
les dents », en restant 1’ environ sur chaque denture.
Arrivé au plus gros développement, vous faites
5' en danseuse, en force, puis vous terminez par 5’
petit plateau & 100 Rpm.

o SEANCE DE 45' : Progressivement vous « montez les
dents » comme précédemment mais en 15" Puis 5
franquille braguet libre & 90 Rpm. Puis 5’ avec gros
braquet assis sur la selle. Puis 5' franquille braquet
libre & 90 Rpm. Puis vous faites dix fois 45" avec un
braguet maximum, alterné avec 45" avec un braguet
souple en récupération. Vous alternez une fois assis
les 45" en force, une fois en danseuse.

Dans les séances proposées, nous donnons les intensités de vos efforts a fournir en pourcentage par rappo
de votre fréquence cardiaque (fc), a votre potentiel, mesurés en battements par minute (bpm). Comment les calculer
vous-méme? Il faut connaitre bien siir votre fréquence cardiaque maximum et celle que vous avez au repos, elles sont trés
variables selon les individus, I'4dge, le vécu... Puis, faites une simple équation.

Le % indiqué dans les séances en intensité = (fc max - fc repos) x % souhaité + fc repos.
Exemple: fc max & 170 bpm, fc repos 50. Faire un effort a 70 % c’est: (170 - 50) x 70/100 + 50 = 134 bpm.

Calcul de sa fréquence max
Avec un cardiofréquencemétre, aprés un échauffement d’au moins 15’ & 20" en mettant
progresswement du braquef faire une série de 8 sprints vraiment maximums assis ou en

danseuse si vous &tes a I'aise sur votre home-trainer de 30” avec 30" de récupération

entre chaque sprint. Notez la fc, 5 secondes aprés la fin de chague sprint. Normalement

au bout de 5 sprints vous connaitrez votre fc max, & moins de ne pas avoir été assez

explosif dans les premiers sprints. Finissez cette séance d’évaluation par 15" petit plateau.

Calcul de sa fréquence de repos

Le matin, aprés la sonnerie du réveil, restez au lit puis comptez le nombre de battements

du cceur sur une minute avec une montre en appuyant avec les pointes de vos trois
doigts (index majeur annulaire) dans le creux de votre poignet libre du coté ou passent
vos artéres ou au cou en vous serrant un peu la gorge. Faites le calcul une fois

ou deux, en restant tranquille. Ce n'est pas la peine de faire ces deux
estimations, fc max et de repos, toutes les semaines. Une fois par

mois suffit. Cela varie peu.
Autres bases de travail

Des indications sont également données dans les séances sur la
cadence de pédalage. Elles sont mesurées en nombre de tours
par minute, Rpm. Pour ceux équipés d’un appareil mesurant la
puissance en watts vous pouvez corréler les pourcentages de
vos maximums en watts également et travailler avec ces

watts selon le méme principe que la fréquence cardiague
indiquée en %. Vous pouvez vous fier & un compteur de
vitesse pour faire ces adéquations en pourcentage si votre
matériel est toujours le méme. Pour ceux qui en ont la
possibilité, gardez sous forme de fichiers informatiques

les courbes et données de vos séances pour estnmer

VOSs progressmns

POUR REPOUSSER SON SEUIL »

o GENERALITES: Le seuil, c’est I'allure au-dela de
laquelle vous créez trop de déchets dans les
muscles, frop de lactates. C'ast un peu en deca
d'une allure contre-la-mantre, avec le soufile
qui devient un peu court. C’est un point
d’équilibre, i trop haut ni trop bas, situé sefon
le niveau entre 70 et 85 % du potentiel. C'est la
base e 'entrainement d*un cycliste qui veut
progresser dans son allure au train, Soit vous le
connaissez en fréquence cardiaque ou en watts,
soit vous 'estimez en vous fiant 2 vos
sensations. Limportant est d'éire dans les
séries proposées le plus stable possible en
fréquence cardiaque.

 SEANCE DE 30° : 10° de montge trés progressive en
c, de 50 % jusqu'a votre seuil (essayez B0 % au
début). Puis tenez au moins 12’ sans relécher votre
attention sur les fréquences cardiagues stabilisées
¢e niveau. N'accélérez pas, ne ralentissez pas. Le
braquet est libre. Notez pendant ces 12' [a distance
parcourue si possible sur votre compteur. Finissez par
8 cool 2 100 Rom < 50 %.

» SEANGE DE 45° : 15’ de montée trés progressive en
e, de 50 % jusqu'a votre seuil. Faites ensuite frois
séries de 64 ce seuil en commencant votre série par
un sprint assis de 20", avec 4' de « récupération »
entre ces séries de seuil. Dans chague série de 6
pendant 3' pédalez & plus de 100 Rpm et pendant 3'
avec un peu de braquet. Stabilisez dans les deux cas
vos ¢ au méme niveau seuil.

« POUR S’ARIELIORER
AU SPRINT »

o GENERALITES : Sur le Tour, il a été mesuré
tles pointes lors des sprints finaux au-dela
des 1300 watts, Le sprint, cela se fravaille.
Cela permet tant physiquement que
psychologiquement de devenir plus explosif
et c'est trés utile dans les épreuves d'avoir de
la « giclette » pour rejoindre en un coup de
rein a bonne échappée ou de faire un résultat
valorisant en cas d'arrivée en groupe.

o SEANGE DE 30’ : Pendant 10", pour arriver
4 sudation, petit plateau, vous pédalez de plus en
plus vite jusqu’a 100 Rpm. Puis 5' cool. Yous
allez faire ensuite un sprint toutes les minutes (Soit
une quinzaing). Les cing premiers assis de 12"
avec le braquet le plus réduit possible. Les cing
suivants de 15” en danseuse avec un braguet libre et
moyen, Les cing derniers de 12" mais avec du
braquet et la position que vous voulez. Entre les
sprints, soufflez.

« SEANCE DE 45’ : Pendant 10°, pour arriver
4 sudation, mais grand plateau, vous pédalez de plus
en plus vite jusqu'a 100 Rpm. Puis 5 cool. Vous
allez faire un sprint « long » progressif de 35” toutes
les 6. Soit cing sprints presque « emmenss »,
Vious commencez votre sprint avec un braquet souple
assis, puis vous mettez des dents et finissez
en danseuse au hout de 20” pour tenir 15” au
maximurm, Ensuite, récupérez et remontez
en pression.







