Jean-Paul STEPHAN 24 février 2010

A lalongue la Londe...C'est toujours bien !

Dans la rubrique Entrainement de I'envers du vélo vous trouverez un descriptif du
programme du stage de début de saison de Véloroc — Lapierre (..et moi). Ici voici un compte
rendu en textes, en images et en sensations. Je garde l'indicible satisfaction d’avoir « donné »: a
Véloroc — Lapierre, a MJC Plan de Cugues, a un éducateur belge venu parfaire ses connaissances
en matiére d’entrainement...
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Les préts-a-rouler !

Samedi de rouler.

Apres avoir découvert I'hospitalité de Philippe Leray le vendredi soir, le stage débute
fraichement : 2° & 400m d'altitude, neige tapie dans les recoins..mais I'ambiance est douce !
Une « balade » de 2h en passant par le Babaou (Babaaaou comme dirait Yvon Miquel !) avec
seulement 4 sprints brefs dans la montée et une bonne séance d'étirements: la premiere

journée passe comme une lettre a la poste et moi j’envoie une petite lettre & mon petit dules,



toujours pas arrivée a mon retour du stage !! On la recevra ensemble trois jours plus tard, Dany
Boon peut refaire un sketch sur La Poooste !

Pendant cette sortie Thibault Bellanger me dit ne plus pouvoir se passer de son capteur de
puissance a I’entrainement. Cest vrai que lorsqu’on a compris ce que I'on peut réaliser avec cet
d’outil de mesure de la performance..Mé&me si le gain de puissance n'est pas la finalité mais un
moyen parmi d’autres pour rouler plus vite en vtt (ou sur route).

Bref regroupement au sommet du Babaaaou !

Le samedi soir, on procede a un briefing de début de stage auquel nous convions le club MJC
Plan de Cuques (pres de Marseille) dont les dirigeants m’ont sollicité pour des conseils. Je leur ai
communiqué le programme de notre stage 2009 ce sera leur base de travail, par ailleurs nous
ferons trois soirées « questions —réponses » les samedi, dimanche et mardi soir, plus une bonne
seance d’étirements le jeudi apres la sortie de 170km. Pendant ce stage je ne me suis jamais
ennuyé, l'ordi est resté dans le sac et la télé est restée éteinte..Ca ne fait pas de mal !

Pendant ce briefing initial j’annonce que la météo nous obligera sirement a nous accrocher. Ce
qui sera fait dans la bonne humeur donc on s'accroche sans accroc! Yvon Miquel et moi-méme
mettons aussi I'accent sur la sécurité, cruciale sur route ou les chutes peuvent étre beaucoup
plus graves qu’en vtt. Une voiture ¢a fait plus mal qu’un arbuste !

Un dimanche bien arrosé.

Le dimanche matin nous effectuons I'entrainement prévu (voir le programme dans

L’envers du vélo de www.lapierrebikes.coni a la rubrique Entrainement), a base dé vélocité en
cote, mais I'aprés-midi il pleut des cordes ! Trop pour rouler.



http://www.lapierrebikes.com

Ne pas se laisser aller..Jimprovise une grosse séance « PPG — abdos — gainage — étirements»,
un peu «tuante » pour certains mais au bout d'1h30 non soldée tout le monde est content
d’avoir « sauvé » I'entrainement de I'aprés-midi !
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A table on tolére un petit verre de bon vin...
Et beaucoup de déconade !

Le soir jJanime une soirée « questions — réponses sur I'entrainement » avec le club MJC Plan de
Cuques, jeunes, masters et éducateurs mélangés. Un peu de timidité au début puis les questions
fusent. Michel Hénin, éducateur cycliste belge, est venu de Féjus ou il est en stage afin de
parfaire certaines connaissances sur I’'entrainement. On se sépare vers 22h30 aprés pres de 2h
d’échanges intéressants et, je I'espére, fructueux.

Lundi et mardi denses.

Le lundi et le mardi la météo est acceptable, les exercices décrits dans le programme du
stage (voir en rubrique Entrainement de L’ envers du vélo) sont correctement réalises et en deux
jours on réalise aussi 1h15 d’exercices d'étirements et de gainage. L'ensemble de la « troupe »
est tres assidu !






