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Ancien entraineur en Coupe du monde
dames et en Coupe d'Europe hommes,
aujourd’hui responsable technique du
comité de ski de Savoie.

ous sommes une région de mon-

tagnes régulierement traversée

par les grandes étapes du Tour

de France et de fait, il existe une
culture vélo chez les skieurs.

La petite reine est un excellent outil pour dé-
buter un programme de préparation sportive
et un moyen pour améliorer ses qualités aéro-
bies. Celles-ci facilitent la gestion des entrai-
nements notamment en altitude, la récupéra-
tion et la diminution des risques de blessures.
Elles permettent aussi d'étre régulier dans
son état de forme physique et d’augmenter
sa charge d'entrainement tout en se fatiguant
moins.

Autres avantages : le vélo reste un sport peu
traumatisant (articulations protégées notam-
ment) et comme le ski, il utilise les jambes
pour les actions motrices. D'un point du vue
psychologique, lors de la montée d'un grand
col nous savons que les aspects mentaux de
la performance seront développés. La rusticité
et le godt de I'effort sont des bonnes valeurs
quand on veut devenir un champion de ski.
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SKI ALPIN
ET VELO :

UN MARIAGE DE RAISON ?

Aprés quelques vacances et / ou un retour
sur les bancs de I’école, I'heure de la
rentrée sportive a sonné début mai pour
les skieurs. La reprise de I’entrainement
pour tous est de tradition associée au vélo
qui fait alors office d’outil de prédilection

pour revenir dans la course.

L’ENTRAINEMENT AEROBIE OBEIT
A DES REGLES PHYSIOLOGIQUES

1. Une valeur essentielle : la “V02 Max"

Les qualités aérobies sont liées a la consom-
mation maximale d'oxygéne ou “V02 Max” :
c’est la capacité maximale du corps a trans-
porter et utiliser l'oxygene lors d'un effort
intense. Ce débit s’exprime en ml/min/kg.
Une V02 Max élevée permet de déterminer
la performance dans les sports d'endurance.
Des multiples parametres jouent sur cette
V02 Max : I'hygiéne de vie, le poids, le lieu de
vie, le sexe, la génétique, I'age... Méme si un
entrainement adapté permet d'augmenter la
V02 Max, il vaut mieux faire 60 kg que 90 kg
pour monter le Galibier ! Il est aussi intéres-
sant d’avoir des parents qui ont des bonnes
valeurs de V02 Max (importance des facteurs
héréditaires), d'étre jeune, d'aller a I'école en
courant, de bien dormir, de boire de I'eau, de
manger sainement : rien de bien nouveau...

2. Un indicateur clef : la fréquence cardiaque
Lentrainement va chercher a améliorer ces
qualités aérobies. Il utilise comme indica-
teur la valeur de la fréquence cardiaque lors

d'un effort. Nous connaissons tous la for-
mule pour déterminer la fréquence cardiaque
maximale (Fcm) : Fem = 220 — &ge. Ce chiffre
est une valeur théorique et reste soumis a
des variations propres a chacun. Lentrai-
nement aérobie de base appelé communé-
ment “foncier” s'effectuera avec des fré-
quences cardiaques autour de 130 pulsations /
min. Des fréquences cardiaques au-dessus
de 170 pulsations / min correspondent & un
entrainement anaérobie (efforts courts et
intenses). Pour ma part, je trouve intéressant
de connaitre et de noter régulierement sa
fréquence cardiaque de repos, c’est un bon
indicateur de son état de forme.

3. A quelle fréquence cardiaque s'entrainer
pour développer ses qualités aérobies ou
anaérobies ?

Proposons quelques valeurs issues de I'ex-
périence : un travail en endurance aérobie
(Th a 4h30) s'effectuera aux environs du seuil
aérobie (pour un coureur de 25 ans, la plage
de travail sera 140-155 puls/min), un travail en
puissance aérobie (inférieur a 1 h) s'effectuera
aux environs du seuil anaérobie (ici, la plage de
travail sera 165-175) et un travail en puissance

performer [’hiver.

maximale aérobie s'effectuera aux environs de
la fréquence cardiaque maximale (la plage de
travail sera 185-195). La programmation ci-contre
est basée sur le développement des qualités
aérobie et notamment I'endurance aérobie avec
le vélo suite a une saison ol l'athléte concer-
né avait eu du mal a enchainer les différents
circuits et avait eu quelques soucis de genou et
de dos. Un cas d’école...

DEUX COURBES A BIEN
NEGOCIER : CELLE DES SPORTS
VARIES ET CELLE DES SPORTS
DE VITESSE

1. Lentrainement aérobie : avoir la bonne fibre

La vie quotidienne, le vieillissement et une pro-
grammation en endurance aérobie favorisent
le travail et le développement des fibres mus-
culaires lentes (rouges). Riches en mitochon-
dries, elles facilitent les systémes aérobies.
Mais un skieur a aussi besoin de fibres rapides
(blanches) pour répondre aux contraintes spé-
cifigues de son sport et |'entrainement ciblé
permet de les développer. Avec nos choix,

I Comme tous les skieurs, Tessa Worley passe beaucoup de temps a pousser sur les pédales pour entretenir et forger ses qualités aérobies indispensables pour
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nous devons privilégier des athletes typés force
vitesse (fibres rapides) tout en évitant de former
des marathoniens ou des cyclistes...

2. Lentrainement aérobie du skieur alpin :
a chaque jour un sport

L'entrainement aérobie peut se faire en utili-
sant un sport différent a chaque entrainement.
Lentraineur propose une programmation
construite aves des sports réalisés a des
intensités variées et qui sollicitent des habile-
tésmotrices différentes. Moins de soucide V02
Max ou de programmation, il suffit d'utiliser
larichesse des différentes activités notamment
celles qui privilegient la force vitesse, la

vitesse des prises de décisions et des actions
motrices. Au comité régional Savoie, nous
avons testé cette méthode qui donne d’excel-
lents résultats des moins 16 ans au moins de
21 ans. Je vous invite a vérifier !

3. Vers une programmation

Nous vous proposons page suivante une
programmation incluant le vélo qui concerne
les moins de 18 ans et moins de 21 ans et
organisée en thémes. Cest le canevas
pour nos choix quant a la préparation phy-
sique de nos athletes. Il est complété par
des programmes individualisés et une
programmation hivernale.
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FORCE ET SKI
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Le ski est un sport de vitesse, il faut agir et
réagir vite, et de plus en plus il faut rester
“vite” sur I'ensemble d'un parcours. Ce théme
“vitesse” est fortement corrélé avec la force
et le développement des habiletés motrices.
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Le ski est un sport ot enchainer fait partie du
métier. Laérobie se développe trés bien par le
simple fait de faire du sport tous les jours et en
utilisant des sports variés. Il peut y avoir deux
intensités de travail : un travail de fond (idem
lors de récupération) a intensité faible et un
travail a intensité maximale sur les PMA.

CONCLUSION

Nous avons discuté de lintérét de ['utilisation
du vélo pour débuter sa préparation sportive et
ainsi solliciter les qualités aérobies nécessaires
a chaque athléte quel que soit le sport pratiqué.
C'est une étape obligatoire dans la programma-
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tion annuelle de I'entrainement et I'utilisation
du vélo (route ou tout terrain) est l'outil le plus
adapté aux skieurs. Mais n‘oublions jamais
que le ski est un sport basé sur la richesse des
habiletés motrices et la force vitesse : donc

le travail aérobie peut aussi se faire en utili-
sant rationnellement I'ensemble des sports.
“La vie, c’est comme une bicyclette, il faut
avancer pour ne pas perdre I'équilibre.” Albert

Einstein.
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