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Préparation hivernale pour vtt XCO,
quelques pistes pour ne pas se tromper.

Deux remarques préalables.

& Les conseils spécifiques a I'entrainement vtt xco peuvent étre globalement intéressants a partir
de la catégorie JUNIOR. Avant, jouez sur votre sur son vélo, pratiquez tous les types de cyclisme,
pratiquez d'autres activités sportives que le cyclisme, soyez actifs en toute occasion, pratiquez des
activités d'extérieur par mauvais temps, bref, cultivez un mode de vie actif et sain! Il sera temps de
spécialiser I'entrainement plus tard. Ceux qui se spécialisent trop vite et courent beaucoup deviennent
forts jeunes mais s'épuisent rapidement ensuite car ils en ont trop demandé a un organisme qui n'était
pas prét a encaisser ces charges de travail.

& Je vous propose de lire ce document, de mettre certains conseils en pratique et de me poser les
questions (par mail ou téléphone) qui vous viennent a I'esprit en fonction des réactions de I'organisme,
des problémes de faisabilité, de domaines que je n'ai pas abordés dans ce bref document...

Quelques conseils de préparation hivernale.

"Les grandes performances estivales se préparent ['hiver"...C'est sGrement vrai. En se dotant
d'une grande condition physique générale, on permet a l'organisme de mieux récupérer d'un
entrainement sur l'autre, de mieux encaisser les charges d'entrainement cyclistes répétées, de moins se
blesser...

Mais comment orienter la préparation physique générale pour qu'elle serve la performance en
vtt xc olympique? C'est une bonne question a se poser! En effet, méme si la préparation hivernale est
"générale", elle doit déja s'inscrire dans l'optique de I'effort a fournir lors des objectifs de la saison.

Il faut donc bien analyser les spécificités d'une épreuve de vtt xc olympique (ou "xc court") pour orienter
sa préparation hivernale dans le bon sens.

Les épreuves de vtt xco c'est : des boucles courtes, a répétition, avec des dénivelés qui reviennent trés
souvent et avec des difficultés techniques variables d'un circuit a I'autre mais plutdt soutenues depuis
deux ans.

Ainsi, celui qui effectue des séances de "culture physique" ou de musculation en salle doit, au fil des
séances, avoir comme objectif non pas de faire des séances de plus en plus longues, mais surtout de
caser de plus en plus d'exercices dans une durée donnée. Ainsi il s'approchera progressivement de la
densité de difficultés que I'on retrouve dans un xc olympique.

Ci-dessous : un court extrait de mon livre "VTT Rouler plus vite pour un exemple concret de cette idée:




"Voici un exemple concret d'évolution d'une série de 10X10 mouvements d'abdominaux en PPG,
pour comprendre la logique d'évolution des séries et de la récupération, comme un ensemble qu'on casse
et qu'on recompose de plus en plus condense.

Type de répétitions et séries Récupération totale
1. 10X10 mvts: 1' récup entre chaque repétition 9
2. 2X(5X10) mvts: 40" entre répétitions, 2' entre les deux séries 7'20"
3. 10X10 mvts: 45" récup entre répétitions 6'45"
4. (5X10 + 3X10 + 2X10) mvts: 20" entre répétitions, 2' entre series 6'20"
5. 2X(5X10) mvts: 30" entre répétitions, 2' entre séries 6'
6. 10X10 mvts: 35" entre répétitions 515"
7. 2X(5X10) mvts: 20" entre répétitions, 2' entre séries 4'40"
8. (5X10 + 3X10 + 2X10) mvts: 15" entre repétitions, 1' entre séries 3'45"
9. 2X(5X10) mvts: 15" entre répétitions, 1' entre séries 3
10. (5X10 + 3X10 + 2X10) mvts: 10" entre répétitions, 40" entre séries 2'30"
11. 2X(5X10) mvts: 10" entre répétitions, 40" entre séries 2'
12. 10X10 mvts: 10" entre répétitions. 1'30

& En diminuant la récupération, on place plus de séries dans le méme temps d'entrainement. Lors de
la 1% séance, il faut environ 13' pour enchainer [10X10 abdos]. Lors de la 12°™, il faut environ 5'30.

Dans le méme temps, la quantité de séries a plus que doublé."

Cette logique de "densification progressive des séances" amene par ailleurs le sportif a étre de plus en
plus concentré sur ce qu'il fait..comme il doit I'étre en xc olympique pour enchainer les différentes
sections sans faire d'erreurs.

En outre, l'analyse de la spécificité du xc olympique améne a faire des choix de pratiques ou de
modalités de pratiques hivernales. Quelques exemples:

& Si I'on pratique la musculation, il vaut mieux privilégier les charges lourdes avec peu de
répétitions (aprés un échauffement complet!) que les charges moyennes avec beaucoup de répétitions.
En effet la musculation avec charges lourdes permet de prendre de la force sans prendre de masse
musculaire, elle évite donc la prise de poids (voir explications dans mon livre), or le vététiste crosseur
doit privilégier le rapport poids — puissance plutét que la puissance pure. Il doit étre puissant et léger a
la fois.

& Si I'on pratique la musculation en salle, il est bon de la compenser par des activités "aérobies"
(ou I'on souffle : course a pied, natation, marche avec dénivelés, ski de fond, un peu de vélo...) car la
musculation a tendance a faire régresser les qualités aérobies (de "souffle") et par ailleurs entraine de
grandes tensions cardiovasculaires. On peut aussi, pendant les séances de musculation, privilégier les
récupérations actives a base de mouvements de renforcement musculaire qui font souffler (abdos,
pompes, appuis faciaux, appuis dorsaux...) pour rester chaud et conserver une part d'aérobie dans les
séances. C'est encore plus vrai si on ne fait que de la musculation pendant une période (ce n'est pas trés
conseillé).

& Si I'on pratique la musculation hivernale intensive, il est bon de la "compenser" par des sorties
breves en vélo (route ou vtt) car les mouvements de musculation (ex : mouvements sous presse pour les
quadriceps) ont tendance a faire perdre les coordinations techniques spécifiques du cyclisme (on perd
de la souplesse du coup de pédale). Le vélo sert alors a récupérer et conserver les coordinations cyclistes.
On peut faire 1h de musculation et enchainer avec 30' de home-trainer, de vélo de route ou de vtt (en
vélocité pour compenser "l'excés de force" de la musculation) ; on peut alterner des séries de
musculation et du pédalage sur ergocycle s'il y en a un dans la salle : on peut faire 1h30 musculation le
mardi et 50' de vélo en souplesse le mercredi, faire musculation a fond un jour et bicross technique le



lendemain...Ce qui importe c'est la cohérence : vélo tranquille si musculation intensive — vélo bref si
séance de musculation trés prenante — vélo en vélocité car musculation en force...

& On doit renforcer tout le corps parce que le vtt xco le sollicite et le secoue du haut en bas.
Néanmoins, on mettra plus l'accent sur les lombaires (pour mieux supporter les braquets de
compétition), les avant-bras (pour éviter la fatigue dans les longues descentes), la ceinture abdominale
(pour mieux transmettre I'énergie en danseuse et rester "gainé" pour mieux transmettre sa puissance
en position assise). Dans tous les cas on évitera la prise de masse musculaire excessive. On privilégiera
donc le renforcement a fréquence élevée (type "aérobic") qui renforce tout en affinant la musculature.
Donc musculation trés lourde d'un c6té (quadriceps et mollets notamment) et de I'autre renforcement
léger — rapide — tonique (entre les séries de musculation par exemple).

& On évitera de pratiquer a haute dose (mais on peut en faire de temps a autre! Par exemple un
cycle de rugby en EPS ne risque pas de faire prendre du poids a un vététiste) les sports qui pour diverses
raisons favorisent la prise de poids, notamment du haut du corps (rugby, gymnastique aux barres,
escalade sur bloc ou pan, body-building...). Je précise bien qu'il faut les éviter a haute dose mais qu'une
pratique occasionnelle de ces sports peut étre bénéfique en termes de renforcement musculaire (ex : la
gym aux barres paralléles renforce les avant-bras)...sauf le body-building qui ne présente vraiment que
des désavantages en vue du vtt xco (voir remarques sur musculation plus avant).

& On profitera de I'hiver pour travailler ses lacunes et ses bases techniques en vtt, car a I'approche
des objectifs on manque de temps pour cela et on cherche a prendre moins de risques techniques. C'est
par exemple le moment de mettre des pédales plates et de tenter des difficultés trialisantes supérieures
a celles que I'on trouve en parcours xco.

& En vélo on évitera les montées d'acide lactique. Ce n'est pas la bonne période pour se mettre
"dans le rouge" en vélo! Si vous le faites entre novembre et janvier, vous serez épuisé en mars —
avril...De méme, il faut éviter les sorties cyclistes longues et usantes. Il vaut mieux des sorties bréves et
ludiques a répétition sinon la motivation sera bien entamée des le mois de mars. En revanche on
n'hésitera pas a produire des efforts brefs et explosifs (mais avec récupérations longues, donc intensité
moyenne des sorties = faible), tant sur la route qu'en vtt ol I'on pourra développer les habiletés
techniques de franchissement explosives ("mini-montées impossibles", tronc le plus haut possible, jeux
de départs...). Quand vous maitrisez une difficulté technique, trouvez une variante plus difficile pour
continuer de progresser, ne restez pas "figés dans vos routines", utilisez au maximum votre imagination
pour ne pas étre saturé deés le début de saison!

& Pour celui qui travaille ou poursuit des études et qui n'a qu'un peu de temps en soirée en
semaine pour sa préparation hivernale, il n'est pas inutile du tout (au contraire!) de s'imposer ne serait-
ce que vingt minutes de "culture physique" chaque soir a la maison. La aussi il faudra rechercher la
"densification progressive" : on crée un répertoire d'exercices (par exemple une succession de 5 séries
de 20 moulinets de bras différents, 5 séries de 20 abdos différents, 5 séries de 20 mouvements de
lombaires, 5 séries d'appuis faciaux, 5 séries d'appuis dorsaux, 5 séries de pompes et variantes de
pompes, 5 séries d'appuis ou équilibres sur la mains...), on commence par réaliser UNE FOIS la série en
vingt minutes et progressivement on arrive a la réaliser DEUX voire TROIS FOIS en vingt minutes. On fait
la méme chose qu'en xco ou on cherche a réaliser les boucles de circuit en moins de temps. NB : il vaut
mieux faire 20' de PPG chaque soir et 2 efforts de 1h30 a 2h le week-end plutot que de ne rien faire en
semaine et faire 2 X 3h d'efforts le week-end (méme en phase de préparation physique hivernale on est
déja orienté vers l'intensité...mais pas sur le vélo pour ne pas se saturer).

NB : des explications beaucoup plus détaillées figurent dans mon livre "VTT Rouler plus vite", dans les
chapitres traitant de la PPG et de la musculation du vététiste, dans le chapitre "Diminuer la récupération
pour augmenter les performances"...

Bon courage!



