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OURQUOI
E GUIDE ?



Pour que tu aies toujours une reserve d'explosivité guand tu en as
besoin.

Tu sais tres bien qu'en bosse, sur du plat, rouler demande des fois de
donner un coup de fouet quand c'est utile.

As-tu ete déja
confronte at
manque de jus ?

On le sait tous,
cest toujours au
mauvals moment.

| faut vraiment du peps pour pouvoir s‘arracher quand ['occasion se
presente.

Et pas de faineant la-dessus.

Tres souvent, tout se joue sur ta capacité a changer de rythme.
C'est comme changer dappui en basket ou en foot, et cest la
difféerence entre les bons et les tres bons.

Alors la, en lisant
ca, turéves
carrement, en te
voyant changer de
rythme sur un
claguement de
doigts.
Tutimagines en
Peter Sagan.
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Le seul souci, c’'est que ton niveau est probablement a des années-
lumieres de celui gu'il te faut pour pouvoir faire ca.

Navre de le dire sans prendre de pincettes : c'est presque toujours la
verité. C'est dur a entendre, mais nécessaire pour ta progression.

Tu ne sais pas comment t'entrainer pour acquerir cette explosivité ?
Tu veux savoir comment gerer ta sortie pour ne pas te cramer ?

e Premiere bonne nouvelle,
'explosivite, ca sapprend.

e Deuxieme bonne nouvelle, c'est
super interessant.

e [roisieme bonne nouvelle, c'est ce
gue tu vas voir dans ce guide.
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Nous avons ecrit ce guide pour t'aider, rien de plus, rien de moins.
Qu'obtiens-tu alalecture de ce quide ?

Jes techniques et pratiques tres

concretes, a mettre en place des la fin
de talecture.

Un resultat rapide : tu vas sentir une

reelle progression et retrouver une
grosse motivation.

Une sensation extraordinaire de liberté,
de satisfaction et de rajeunissement
physigue.

C'est déja pas mal non ? Comme d'habitude, il y a bien plus a obtenir.

-_—  —"ue—

Pour completer
ce guide, tu peux
passer ala
vitesse
supérieure. Pour
quoi faire ?

Pour ne plus perdre de temps a te poser des

questions sur quelle séance d'entrainement faire
guand tu sors.

Nous avons construit un programme d'entrainement

speécifique, précis et testé, de 4 semaines, sans un
jour de plus.

\ N4
Prends b minutes pour lire, tu ne le regretteras pas. E
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Nous te presentons en guelques lignes le programme « Maitrisez les
changements de rythme ».

Le programme
Maitrisez les
changements de
rythme a pour effet
de stimuler ton
organisme avec :

Des charges
d'entrainement tres
elevees.

L a sollicitation de zone
d'intensite tres haute.

Ce programme a comme principal et unique but de te
transformer en sportif explosif.

Le cyclisme sur route est une discipline d'endurance, le plus souvent en
solitaire. Situ ne te prends pas en main, si tu ne sors pas de ta zone de
confort, tu pourrais rouler des heures sans changer de rythme.

Laisse-nous te raconter l'histoire d'Eric, 53 ans:
c'est un amicycliste tres régulier sur ses
sorties - deux fois par semaine - qui travaille
trop le foncier. En parallele, il fait aussi de la
plongee.

| encaisse tres bien une sortie par semaine de
60, 80 km, sans probleme, tout seul, le samedi
ou le dimanche. Ca, c'est en plus de sa sortie du
mardi, qu'il peut s‘autoriser, il est cadre sup
dans une societe d'assurance.

| assure bien ses sorties, se vante méme de
maitriser 'endurance. Mais il 'avoue, des qu'il
faut se mesurer a quelgu'un dautre, ou
simplement suivre un groupe avec un jeune
loup, ca devient tout de suite plus difficile,
voire impossible pour [ui.

Du coup, il sort tres peu en groupe et ne sait
pas vraiment ce quil vaut.




Ettoi ? Quelle est ta situation ? Ce que vit notre ami te ressemble ?

Situenas marrede:

e Rester diesel apres t'étre entrainé seul.

e Ne pas étre capable de suivre les accelerations
des colleqgues.

e Subirtoutes les sorties en groupe.

e [edire que tune pourras jamais suivre pendant
UNe course.

e Perdre du temps a tentrainer au lieu de passer du

temps en famille.

Notre programme
Maitrisez les changements de rythme
est vraiment fait pour toi.



Fini l'incapacité a changer de rythme, a mettre 200 ma recolleraune
acceléeration du groupe, a te faire décrocher des gu'ily a un sprint.

Apres les 4 semaines, tu seras capable de:

Gicler comme un sprinteur.

Passer des bosses courtes et
enchainer les suivantes.

Suivre beaucoup plus longtemps en
course ou en etre acteur.

Attaquer, contre-attaquer.

Sile programme t'intéresse, tu peux:

CLIQUER ICI

Diici la, voici la suite de notre guide sur
les changements de rythme.
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Pourquoi utilise-t-on des intensites
differentes ?

Les intensités quon

va utiliser servent a

Savol

rchanger de

rythme.

Juan

d on change de

rythme, on enchaine
des allures, c'est
violent, on joue avec

testemps de

recupesation ou on

evolu
cade

e sur-des
nces de

peda

hautes.

age assez

En termes
d'intensité, on est sur
du lactique (i6) et de
la PMA (i5).

Ce ne sont pas des
intensités utilisees
Dour gerer un effort
ong de type contre la
montre ou longue

ascension.
-

q’;* ?




L'intensite i6

L'intensité ib est considéree comme une intensiteé sous maximale, c'est-
a-dire un effort non maximal, le palier en dessous de ton max.

On peut lI'appeler lactique, ou encore travail de resistance.

C'est une allure que tu peux tenir entre 30 et 120 secondes.

Nous avons parlé dallure, mais c'est tellement elevé gu'on peut parler de
sprint.

On est la surune
intensite utilisee
pour realiser une
attaque longue,
un sprint long,
notamment en
bosse, car tu es
lance de loin.

L'intensité ib

correspond aussi
a un effort de type
km sur piste, voire
méeme le fait de
sortir a la flamme
rouge sur route.

Tune peux pas te servir de la frequence cardiaque pour gerer cette
intensite.

Pourquoi ? Tous simplement parce qu'on ne gere deja pas grand-chose,
alors il est impossible de fixer le regard sur le compteur pour voir le
cardio monter.

L'effort est tellement intense pour un court laps de temps que ton
cceur ne montera gu'en fin de serie, voir pendant la récup avec une
trés haute ventilation. \é
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D'ailleurs, ce n'est pas sur ce genre dintensite que tu atteindras ta

FCmax.
C'est un effort maximal, mais pas suffisamment long pour laisser le

temps ala FC d'aller chercher son maximum.

En termes de puissance, nous sommes a 150 7% de ta PMA.

L'ideal est de mesurer cette zone avec un test, fais-le, c'est plus precis.

Silyabienune zone dentrainement dans laguelle il n'y a pas grand
monde quiroule, c'est bien celle-ci'!

Cat'est deja arriveé de realiser un
gros gros sprint en bosse pour
lacher un colleque ?
Tuconfirmes ?
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Pourtant, des seances d'entrainement dans cette zone
provoquent de belles ameliorations :

e Plus grande tolerance a la douleur.

e Amelioration au sprint.

e Amelioration des PMA, seuil et
endurance (ca va te tirer vers le haut).




L'intensite 15

L'intensite ib est consideree comme une intensite sur-critigue, plus
communéement appelé PMA, Puissance Maximale Aérobie.

ol

C'est une allure que tu

peux tenir entre 5 et 10 .

min de rang. -

A cette intensité-la, tu- . .-?a""* 1
es surdu prologue, une %j

poursuite ou encore
lorsque tu sors du

pelotona d km de

'arrivee.

y Y |

)

Cela correspond donc
forcement a 100 % de ta
PMA en watts et au-dela de
96 7% de ta fcmax.

Cette intensite genere une

dérive cardiague. Kesako ?

La frequence cardiague monte constamment lors de l'effort jusqu'a
stagner en fin d'effort.

Tu arrives au maximum de tes possibilites lors de cette stagnation.
C'est le mental qui tient, tellement I'effort est insoutenable.

Selon ton niveau, cette intensite-la te mene a
'eépuisement complet en b5 a 10 min d’effort.

La douleur aux jambes est tres présente, simplement parce que Ia
production d'acide lactique est tres elevee.

Tuesau plus haut palier Enallant plus vite, tu

de la filiere aérobie, tu bascules dans la filiere
consommes toujours de anaerobie. Et a cette
'oxygene lors de l'effort intensite, l'effort devient
mais la dette apparait, et legerement incontrolable,
forcement, ta production une conversation sera

d'acide lactique impossible a tenir N,
augmente. entierement. é



Les séances sont a manier avec prudence.
Tout dabord il ne faut jamais démarrer un cycle de PMA ou de lactique
quand on reprend I'entrainement. Il faut un minimum de base avant de se

lancer.

Malgre le niveau eleve de lintensite ib,
cela n'exige absolument pas de
demarrer tes séries de 30-30 ou 20-
20 au sprint !

Fvite donc la position
en danseuse quand
tu demarres ton
effort, tu risques de
te trouver plutot dans
'intensite supérieure
0.

L 'entrainement a
PMA, c'est ludique, Ca
passe vite, tu peux
aussi tout realiser
dans la méme bosse.
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Mais c'est tres colteux d'un point de vue energetique.
Nimagine méme pas réaliser tes sorties longues avec

de la PMA dedans'!
L'entrainement a PMA provogue une fatigue extréme et

demande pas mal de repos. \é
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VEC LE
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Un des principaux avantages du programme

Maitrisez les changements de rythme est la presence
du fractionné. Pour rappel, faire du fractionne . -~ &
signifie: iy

ifier clairement des intensites et
notamment des intensités qui sont des
‘fenétres’ de progression.

On entend par la des intensites pour lesquelles plus
ony passe du temps, plus on progresse vite.

C'est par exemple valable pour le seuil anaerobie ou
la PMA.

> |c|, tu vas donc realiser un travail de
fractionné a PMA et en résistance.

——> Pour une allure que tu pourras tenir b
min de rang d'habitude, grace au
fractionne, tu pourras cumuler un
temps largement superieur a ces b
minutes.
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Cette base kilometrigue te rend capable :

D'encaisser ces intensités sans que ce
soit dangereux pour ta sante.

D'y trouver un bénefice.

Sinon, c'est la stagnation assurée

AVEC Ces intensites quidurent dmmaxinfum 5 L@m

de soutien, tu vas devoirenchainer les-séries.
, @Eﬁxﬂ;

Enjouant avec la récupération iy a d’équ —
occuper toute u/,e,seance entiere. Quand tum —
descendras:duvelo, tu aurasle 'ié‘ntlment d'tn -
travail plus qu'accomplits \s_, e::_

| est par contre mpos‘f‘ble e rédliser (3e§""'§~.~.~._(_e
séances en groupe. Sauf side grgupe se calessur ta
seancfe,,.,pgwlegleles sories seul, v0|ra23|ton
ac‘c’,ompagﬂar{t’swt e ryt Ame RLEXBLCIC B s

"\..‘\,

En clair : | 2, realiser
,,,,,,, sur nimporte quelle qualite physique ou s
== intensité. Ajuste bien ta récupération pour |

progresser.
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Travailler les changements de rythme fait passer un
gros palier sur de nombreux aspects techniques.

Avec le programme Maitrisez les changements de rythme,
tu vas rapidement progresser dans les changements de
rythme, mais tu vas egalement progresser sur d'autres
tableaux essentiels pour progresser :

e Augmentation de I'endurance.
e Seuil anaerobie plus haut.

e PMA plus haute donc meilleure
VoZmax.

e Meilleure recuperation.

e Plus grande resistance ala
douleur.



Comme nous I'avons mentionne
plus haut, grace au fractionng, les
effets vont étre grands et tu ne vas
pas te fatiguer a outrance !

Ca necessite forcement du travail, mais
avec un volume de velo quin‘est pas trop
eleve, tarigueur sur l'application des
exercices te fera gagner enormement.

Onapulevoir, le fractionné se realise sur des
intensites hautes, inutile d'aller fractionner des
intensitées tres longues comme de I'endurance,
c'est inutile pour ton objectif.

Cet enchainement de changements de rythme,
dintensités courtes - recuperations courtes,
permet a ton organisme de s'adapter a ces
changements de rythme.

Pour faire simple, dans ce
orogramme, ce gue tu vas timposer a
‘entrainement pendant ces 4
semaines te servira d'acquis
physique apres ces 4 semaines !
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Imaginons que Nous
ayons eu la chance
d'étre cycliste quand
on avait 20 ans.
Imaginons encore que
notre maturite
physigque nous ait
autorises a étre bons.

Nous, on donnerait

presgue tout pour revenir
a cette periode ! Quand on
y pense aujourdhul, quelle
insouciance ! Rappelle-toi

cette epoque benie :

mal de

collegues ou e

e Se faire des sprints pancarte a
de chaque entree de ville et er
toute la sortie.

e Se faire une montee

Partir rouler sans avolir dheure de retour.

o DouvonhnguertescoHeguesa\ongueur
de sortie et risquer tout au plus un leger
Jambe le lendemain matin.

U panneau

IDre avec

ncore les 1b derniers

kilometres plei
club ou ca attague coup sur coup.

ne balle avec ce

chainer ca

les

UX de ton



Revenir a ses 20 ans, c'est en fin de compte tout a fait possible.
Reflechissons deux secondes : qu'est-ce qui a change physiquement ?

Nos jambes, et cette VoZ2max qui baisse tous les ans.

Mais ne serait-ce pas aussi et surtout notre facon de rouler qui
a change ?

| faut 'avouer, c'est difficile de flinguer des colleques dans une bosse
guand on roule seulement en endurance depuis des semaines, des
mois, voire des années !

Et pourtant, c'est tout a fait possible, a ton niveau actuel, de
retravailler ton explosivité et reapprendre a flinguer, changer de
rythme, monter par a-coups.

Toujours aton niveau, ceux qui naiment pas les changements de
rythme ne sont-ils pas ceux qui n'en font jamais ?

Pour faire un parallele, ceux gui sont mauvais sprinteurs ne sont-ils pas
Ceux quine sprintent jamais ?

Ne dis pas que tu ne peux pas, que tu n‘aimes pas ou que tu
n'‘es pas ce style de coureur ! Essaie, et tu nous en diras des
nouvelles !
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Bien s'echauffer

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

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

Surle vélo, demarre par 10 min
orogressives jusqua arriver enid ala 10e
minute, puis realise 2 séries de $ min
orogressives entre 1§ et ib avec d minutes
de récup entre chaque.

Apres tarécuperation, tu es prét a attaquer quelgues intensites.
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Adopte une bonne hygiene de vie et

tiens-y toi!

| faut vivre, le cyclisme est une passion et
ne doit pas empieter sur ta vie sociale ou
familiale. Mais il faut quand méeme se fixer
des limites.

Nous n‘apprenons rien a personne en annoncant qu'avec une
courte nuit et en ayant bu de l'alcool, il sera difficile d'étre
performant le lendemain.

Cela ne regarde que toi, mais si tu veux mettre toutes les chances
de ton coOté, il faudra adopter de bonnes habitudes.

Toute la semaine, respecte bien ton temps de sommeil, il faut
absolument dormir le temps gu'il te faut, une nuit de /-9 h est en
general indispensable.

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

LABICYCLE
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Bien connaitre les lieux

S'entrainer sur les changements de rythme nécessite de connaitre
un minimum ton parcours. Méme si tu n‘as que pour objectif ton pic
de forme ou un but compeétitif.

Tu auras des efforts a realiser sur des fractions d'effort qui peuvent
étre realisées en bosse. Agence ton parcours en fonction de ces
efforts.

Grace aux applications sur le marché (d'ailleurs tu peux rejoindre
notre groupe sur Strava ici)nous avons tous la possibilité de tracer
NOS parcours a l'avance, de reperer certaines bosses.

faut tout éplucher pour ne rien laisser au
nasard, y compris la météo qu'il fera !
Accumule infos possible, pour étre
serein sur jour | surtout si tu
prepares une compeétition.

C'est déja assez dur comme ca alors si en plus ce col que tu ne
pensais pas si dur savere interminable avec retour vent de face, tu
vas vivre une longue sortie ...




Connaitre ton materiel

Nos seances sont considérées comme tres intenses, veille a avoir
un materiel bien régle au risque de te blesser ou de chuter.

Inutile de te faire un dessin, siton dérailleur est mal regle et que tu
pars sur un travail lactique, ca va etre chaud.

C'est pareil pour tous les autres composants de ton velo : chaine,
cassette, tout ce qui concerne le freinage.

Et situ prépares une competition, ou un defi, ce souci mécanique
ou la negligence d'un pneu use peuvent reduire a néant tout ce que
tu auras entrepris durant ton entrainement.

Le but est d'etre serein le jour .




Avoir des objectifs realistes

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

Situ n‘as pas une vue a plus ou moins court
terme, rester motiver va étre difficile, tu vas
prendre du retard, te demotiver, et tu verras
ton objectif s'eloigner.

C'est la-dessus que le programme Maitrisez les changements de
rythme va t'aider. En nous rejoignant, tu feras partie d'un groupe
qui a aussi pour but de te motiver.

La plupart du temps, pour rester motive, il faut se trouver des
objectifs a atteindre. Ca peut étre une grande course, une
cyclosportive, tenir le dimanche matin toute la sortie avec les
copains, battre un temps dans une montee, faire un nombre de km
maximal.

Iy aune infinité d'objectifs qui existe, a toi d'en trouver qui soient a
ta mesure. Veille toutefois a ne pas placer la barre trop haut ! Sous
peine de démotivation en cours d'entrainement, pas assez
dimplication ou plus triste encore, une grande deception.

PS: Situtejeins les .
programme "Maitrisez les
changements de rythme" tu
rejoindra notre
communaute. Tu sentiras
la force du collectif, tu

bénéficieras de
'encouragement des

___collegues.
_‘-I_H_-_H""‘--—-_




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

e || faut évoluer sur de hautes intensités
(i5 et ib).

e | e travail de fractionné permet de tres
bons resultats.

e Pour maitriser les changements de
rythme, progresser, il faut en bouffer,
mMéeme Si ce n‘est pas ta priorite ou ton
envie premiere.

Pour assimiler une qualité, il faut la travailler. Avec ce quide tu as les
clés en main pour progresser.

Si maintenant tu veux un plan d'entrainement, des conseils, de la
motivation, notre programme Maitrisez les changements de rythme
va t'intéresser.

Le programme
Maitrisez les
changements de
rythme va te
permettre de ne pas
perdre de temps et de
te focaliser surla
maitrise des
changements de
rythme.




’-ﬁ Tu travailleras sur des intensites intenses, voire tres
intenses. Tout depend de ton habitude a pratiguer.

’_% Pas de panique, ce sont des intensités réepertoriees
comme telles, d'autres cyclistes sont passes par la et

ont progresse avant toi !

——'ﬁ Car oui, tu vas progresser, c'est méme une certitude !
Ce niveau d'intensité n'est pas une tasse de thé, encore

que ca passe tres vite. Ce sont des exercices courts,
qui remplissent bien une seance.

——ﬁ Tuvas augmenter ta capacité a changer de rythme, a
les maitriser. C'est grace a ¢ca que tu vas gagner en

endurance, gagner en recupération, PMA, seuil
anaerobie.

Tuvas veritablement tirer ton niveau general
vers le haut, c'est mathématique.

a—




Tuesreconnucomme quelgu'un diesel ?
Prouve a tes collegues que tu as des chevaux sous le capot.
Montre-leur que I'age n'est pas un obstacle insurmontable.

Pret a changer de rythme ?

Le programme

Clique ici

%




Nous te remercions chaleureusement davoir |u
Cce guide, cest une vraie reconnaissance de

notre travail.

A bientdt sur les routes.

Labicycle.

PS: Sice guide t'a plu et que tu souhaites le partager a tes
collegues, tu peux leur envoyer ce lien:

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

Merci de 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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