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Guide de carriere pour un
jeune vetetiste
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Introduction et sources

La Pédale Bulloise compte dans ses rangs beaucoup d’enfants et de jeunes motivés
a participer a des compétitions, certains révent méme de participer a de grandes
courses comme les coupes du monde. Le parcours pour arriver a un tel niveau est
trés long et c’est pourquoi le club a eu I'idée de créer un guide pour aider les
cyclistes en herbe, mais surtout leurs parents a ne pas brler les étapes afin de
progresser continuellement tout en gardant le plaisir comme maitre mot.

Les informations et conclusions ci-dessous proviennent en grande partie du FTEM VTT
(chemin de I'athléte) et sont basées sur les études les plus récentes menées par Swiss
Olympic, Swiss Cycling et Jeunesse & Sport. Des informations supplémentaires ont
été rajoutées par les entraineurs et sont basées sur un document réalisé par Léo
L’Homme, membre du club depuis sa jeunesse, expert et entraineur A J+S, directeur
sportif Talent Romandie et ancien vététiste de compétition.

Il faut tenir compte du fait que chaque jeune, chaque athléte est différent. Si vous avez
des questions plus spécifiques, la Pédale Bulloise a dans ses rangs des entraineurs de
grandes qualités pouvants répondre plus individuellement a vos questionnements.

Un résumé des étapes par catégories et par themes vous attend sur la prochaine page.

Chaque point sera ensuite détaillé aux pages suivantes.
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@ PB BULLC

Résumé des points essentiels :

Catégorie

[\ [ o]

d’heures

/

Dont Types
autres de
sports courses

semaine

Quel VTT ?

Priorités

Cadres

Entraineur(s)

sw/ss ¢ yCLING

Nutrition
sportive

Gestion - PPE - Courtage

7-10 Soft (U9) & -de6 50% CF, (GBC) Taille adaptée Plaisir Club : EC, Bike Uniguement Aucune (eau,
Cross (24-26 pouces) Pluridisciplinarité academy ceux du club bananes, barre
(U11) Entrée de gamme Jeu céréales, etc.)
Entre 500 et 1°500.- Autres sports
Semi-rigide sans tige de
selle télescopique
11-12 Rock (U13) 4-10 50% CF,GBC, Taille adaptée, Plaisir Club: EC Uniquement Aucune (eau,
CS (26-27.5 pouces) Technique groupe pré- ceux du club bananes, barre
vélo d’occasion ou Pluridisciplinarité compétition céréales, etc.)
milieu de gamme Autres sports
Entre 1000 et 3’000.-
Semi-rigide
sans tige de selle
télescopique
13-14 Mega (U15) 7-10 40% CF, GBC, Vélo d’occasion ou Plaisir Club : EC, Uniquement Aucune (eau,
CS, milieu de gamme Technique groupe pré- ceux du club, bananes, barre
autres (27.5-29 pouces) Pluridisciplinarité compétition demandes de céréales, etc.)
disciplines  Entre 2’000 et 4’000.- Intervalles avec le  Cadres conseils a ceux-
Semi-rigide sans tige de  club régionaux ci
selle télescopique (Autres sports)
15-16 Hard (U17) 8-12 35% CS, GBC, Vélo d’occasion ou Plaisir Club : groupe Début avec un Initiation a la
CF, autres milieu a haut de gamme  Technique pré-compétition  entraineur nutrition sportive
disciplines (29 pouces) Intervalles et compétition personnel + sous les conseils
Entre 3’000 et 5°000.- Pluridisciplinarité Cadres Priorité sur les des entraineurs
Semi-rigide sans tige de régionaux ou entrainements
selle télescopique nationaux du club et Talent
Romandie
N ® - Page 2 sur 11
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@ PB BULLC

FTEM Swiss Cycling

«Phase de développement
(Processus d'entrainement

& long terme)»

Environnement
d'entrainement /
de développement

Reléve & sport de

compétition
Swiss Cycling (Services)

Compétitition

Age

Formation

Aequéric les lormes de Pluridiseiplinarité,
base du mauvemnent, variation, plaisir et
plaisir &1 1au 1au
premier plan premier plan
Farmille
Ecole
Rl Club lézole de
eyclisme)
145 Kids EJ‘”;';(",’::'
) . +5 Ki
Swiss Cyeling Academ ) )
yeling v Swisgs Cycling Academy
3-T ans 7-15 ans
Ecole primaire

Premidres compélilions,
made de wie selil

Farmille
Ecole
Club (écale de
eyclisme)

Clublinder
Swiss Cyeling Acadermy

Courses de clubs,
régionales, nati

L WAS CYCLING

Démanstration du
potlentiel

Club
Cadre régional
Centre d'entrainement
CER)
Cadre national

Détection de Lalent
Cadre de La reléve
5C Partner Schoals
Cadre régional / CER
3T Tenere

Courses de elubs
i :

calion du potentiel /

W
identification des Lalents

ellectifs

Club
Cadre régional
Centre d'entrainement
(CER}
Cadre national

Cadre de la reléve
SC Partner Schoals
Cadre régional / CER

3T Tenero

Courses de clubs
régicnales, nationales

10-12 coursesian

10 ans et plus

Ecale primaire et
secondaire

B-15 courses/an

14-17 ans

{spart-] Euﬂuwi:pnrl ]

irtern,
1520 enursesfan

15-19 ans

|speirt - FEwduuu I:pnrl ]
Horma i

swiss ¢ yCLING

Développement des athlétes Discipline MTB

Sentrainer et
atimindre
les objectils

Club
Cadre régianal
Centre d'entrainement
[CER)
Cadre national
Evll. dquipe

Cadre dé la releve
Reeherche denlraineur

Courses de elubs,
régionales, nationales,
internationales
15-20 courses/an
(inel. autres disciplines)

17-21 ans

[sport-) Etudes ou (spart-)

Perlormances remar-

quables, compétitions

inter nationales, équipe
professionnelle

Cliib
Cadre régianal
Centre dentrainemeant
(CER)
Cadre national

Evil. équipe

Cadre de la reléve
Reeherche dentraineur
Ecole d& recrugs pour
sporiifs d'élite

Courses de clubs,
régienales, nationales,
internationales
20-25 courses/an
(inel. autres disciplines)

19-23 ans

(sport- Etudes ou (sport-)

formation prof

Elite

Obtention des premiéres
meilleures performances
dans I'élite mondiale

Cadre national

Equipe

Cadre nationsl
Ecole di recrues pour
sporfifs d'élite
Medecine/sciences
du spartl

Courses de clubs,
régionales, nationales,
internationales

15-20 (MTB uniguement) | 15-20 IMTE unig

22-35ans

(sport-] Etudes ou {sport-)
formation professionnelle

Maintien des meilleures
perlarmances lars
des compélitions
internationales Elites

Cadre natisnal
Equipe

Cadre national &
Médecine/sciences
du sporl

Courses de clubs,
régionales, nationales,
internationales

Mastery
M

Meilleures per forman ces
mandiales maintenues
suf une plus langue
piriade

Cadre national
Equipe

Cadre national &
Médecine/sciences
du sport

Courses de clubs,
régionales, nationales,
internationales

ent)

22-35 ans.

{spart-] Etudes su {spart-)
farmation prof.
Aprés-carriére

15-20 [MTE unig il

25 ans el plus

Ispart-) Etudes ou [sport-h
formaticn praf.
Apres-carrire

Contrédle de la
performance a l'entraine-
ment et en compétition

1200

1000

Volume oo
d'entrainement 00
[heures (h)/an] 400

200

2-3 sportisemaine de a0
minutes max.

I=4 » sport/semaine de 135
minubes max.

2-5 entraingments |/ semaine,
Bl les comesbtions

3-bantralnemants | samaine,
incL les compétitions

150=-200 han (C)
200-500 hianis)

® ®

-7 entrainements / semaine,
el bes comaataons

150-200 h/an [C)
I50-400 hian (5]

#=10 entrainements f semame,

il les compétitions

150-200 hian (C)
£00-700 hian (5]

Plus de T entrainements /
semaine, incl. les compétitions

*

Flus d¢ T entrainements
semaine, incl. kes compétitions

® B

ig i

Fles de T entrainements {

* o%
R

&=18 endrainemends | semaine,
Tl tes

semaine, incl. les i

e
5 e i =

TETT I+ 444 bbb bbb+ 44T

200 hian(C)
550-800 hian (S)

100-150 hian{Ch
&50-900 hian [5)

100-150 hian {C]
450-900 h/an (S)

Attt ddttrdbttttdrt+
FFFF

200-300 hian{C}
700-1000 khian (5]

&ﬁmu:m:nl mﬂur& @
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Cadence ?ﬁ Entrainement contralé par la fréquence cardiague & Entrainement & performance controlée h Préparation aux canditions spéciales ':.t.. Alimentation adaptée

\
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@ P33 BULLC

Précisions du tableau point par point :

Nombre d’heures par semaine

(tableau basé sur le FTEM, moyenne haute)

SW&\C

LING

Comme on le voit ci-dessous le nombre d’heure moyenne d’entrainement doit évoluer
en fonction de I'age. Un élite mondial s’entrainant plus de 21h par semaine et un jeune
de 12 ans s’entrainant environ 5h par semaine. Pour arriver a un excellent niveau de
competition, il est conseillé de suivre une progression réguliére afin de garder du plaisir
et de ne pas brller des étapes. Ces heures sont indicatives et données par Swiss
Cycling mais elles sont relativement hautes, il ne faudrait surtout pas en faire plus que

ca.
Age (années) Phase Nombre d’heures / Dont : nombre
FTEM | semaine sport au total d’heures autres
que vélo

3-7 F1 2a4 1a2

7-15 F2 4a8 2a4

10 a plus F3 4210 2a5

14-17 T 6a12 3a4

15-19 T2 9a15 3a4

17-21 T3 10a17 3a4

19-23 T4 14219 3a4
B S spcirance W
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@ P BULLE

Trainingsumfang [Stunden/Jahr]

GROUPE

heures/semain

v

SW{C\ CLING

</

1000 -

900

800 -

Alter Rad TU/W Allg Total TU/W  Zunahme
[Jahre] [hflahr] [h/W] [hflahr]  [hflahr] [h/W] [%]
12 180 3 100 280 5

13 250 5 110 360 7 29%

14 330 6 130 460 9 28%

15 390 8 150 540 810 17%

1 460 9 160 620 10-12 15%

17 500 10 180 680 13 105

18 610 12 190 800 15 18%

19 650 13 190 840 16 5%

20 J00 13 200 500 17 7%

21 770 15 200 970 19 8%

22 830 16 210 1040 20 %%

23 870 17 210 1080 21 4%

Hochleistungs-
™ Radtraining Anschluss- Training
| lﬁKompIemven-tﬁ;és- Tnlai;ning . Training ---------

Aufbau-
Umfangsteigerung: y = 63x + 133 Training

700 -

600

500

400 -

300 -

200 -

100

Basiss

Training

DOUGOUD SA

Grundlagen-
Training

CONSTRUCTION BOIS
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@ P BuULLC sw. \sycum;

Autres sports et pluridisciplinarité

Comme on le voit sur les graphiques précédents, une partie des entrainements doivent
étre une autre activité sportive que le cyclisme. Ces activités peuvent dans un premier
temps étre pratiquées dans un club d’un autre sport quel qu’il soit (uni hockey, natation,
etc.) mais les sports les plus “complets’” restent I'athlétisme ou la gymnastique.

Dans un 2¢ temps (dés U15 — U17) les disciplines annexes deviennent des entrainements
complémentaires au cyclisme tel que la course a pieds, le ski de fond, le ski alpinisme, la
condition physique etc.

Il est également important d’encourager la pluridisciplinarité. Ce principe est d’autant plus
important en cyclisme car il est possible de pratiquer une multitude de sport avec un vélo.
Le vélo de route, la piste, le BMX et le cyclocross sont en effet de supers compléments au
VTT. lls doivent étre pratiqués au maximum a I'entrainement mais également en
compétitions et notamment dans les courses régionales.

Attention a ne pas confondre les autres sports et les disciplines du cyclisme, les % donnés
dans le tableau comprennent uniquement les sports qui ne sont pas du “cyclisme”.

Swiss Cycling encourage tout particuliérement cet
aspect de pluridisciplinarité, en effet les cadres
nationaux U17 comprennent les Vététistes,
cyclistes sur route, pistards et cyclo crossman
hommes et femmes confondues. Les cadres
romands sont également mixtes (sexes et
. disciplines) et les camps d’entrainements sont
réalisés en commun.

. _-_—
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@ P BULLE swi/yc\cum:

Types de courses

Quelles courses, a quel age ? Cet aspect est également primordial afin de garder une
marge de progression et de défi dans une carriére sportive.

Premiérement, il est essentiel que le jeune ait I'envie et la motivation de participer a ce
genre d’événements.

Ensuite le choix des courses est important, en effet il n’est pas utile d’effectuer tous les
déplacements a I'autre bout de la Suisse dés le plus jeune age.

Nous avons la chance d’avoir un championnat de plusieurs courses dans le canton de
Fribourg (coupe fribourgeoise). C’est un excellent entrainement et une super progression
pour les jeunes de participer dés le début a ces courses.

Enfin la coupe suisse (Proffix Bike Cup / OKK Revolution) est une référence mondiale, les
parcours y sont techniques et difficiles mais sont le meilleur tremplln au monde pour
acceder a I'élite. J’encourage tous les jeunes, s’ils en \ ; o
ont I'envie, d’aller participer dés la catégorie Rock a
quelques compétitions de ce niveau. Il n’est pas
nécessaire de participer a toutes les manches avant 13
- 14 ans mais ces courses sont supers pour
progresser et se rendre compte du niveau suisse.
Avant la catégorie Rock (U13), les enfants effectuent
des parcours d’agilité et non des courses, ce systeme
est excellent et permet de ne pas “griller” les plus =& 3 s
jeunes. |l est toujours bien d’aller quelques fois par année se comparer aux autres sur ces
compétitions mais a cet age la il est prématuré et contre-productif d’envisager une saison
entiére a ce niveau.

Enfin dés la catégorie Mega nous ne pouvons que conseiller de participer aux Swiss Cup,
les parcours y sont extrémement intéressants et la concurrence est trés rude. A cété de
cela, il est toujours bon de participer aux courses régionales durant I'année.

En catégorie Hard (U17), les manche de coupe suisse sont essentielles si on veut
progresser et atteindre I'élite, elles deviennent les objectifs et les courses régionales
commencent a étre considérées comme des courses d’entrainements.

En junior, les niveaux sont déja plus définis et chacun doit panifier des objectifs réalistes
avec son entraineur mais nous conseillons vivement de participer a toutes les Swiss Cup.
Si le jeune a le niveau, il peut essayer de participer a quelques Junior Series. Ces courses
étants les coupes du monde pour les juniors, le niveau y est trés élevé.

Le nombre de course est également important, un élite mondial du VTT ne participe pas a
plus de 20 compétitions par année, toutes disciplines confondues. Il est également mieux
d’augmenter petit a petit le nombre de courses et de ne pas dépasser les 15 courses avant
la catégorie Hard (U17). Il faut également éviter de faire deux courses en un seul week-
end, cela étant tres éprouvant pour un jeune.

. _-_—
B Eigon Soocirnce WOZSA
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@ P BuULLC swﬁ CLING

Quel VTT choisir ?

A chaque age son investissement.

Tout d’abord, le mieux pour choisir le vélo d’'un jeune est de demander conseil a un
spécialiste dans un magasin de vélo. Il vous guidera sur la taille des roues et du cadre
notamment. Beaucoup de jeunes veulent absolument un “grand” vélo dés le début mais
c’est contre-productif, a court terme (performance), mais surtout a long terme (problémes
de genoux, de dos etc.).

Pour faire de la technique, il est important d’avoir des rapports (vitesses) adaptés afin de
pouvoir « mouliner » et passer ces obstacles techniques.

Le plus important pour le choix du vélo est de garder une marge de progression (tout
comme pour I'entrainement). Il n’est pas utile d’avoir un VTT carbone avec des
transmissions « haut de game » en catégories Soft U9, Cross U11 et Rock U13.

Avant le catégorie Hard U17, il n’est pas utile d’avoir un vélo ultraléger et super performant,
le mieux pour les catégories précédentes est de reprendre des vélos d’occasions de
coureurs (en faisant attention aux tailles) ou d’acheter un vélo neuf de gamme
« moyenne ».

Deés la catégorie Hard U17, si le jeune veut faire de la compétition, il est bien de regarder
les meilleures options pour avoir un vélo assez léger et performant. Souvent, les Team
élites ou les coureurs de bons niveaux vendent leur vélo en fin de saison, ce sont toujours
de supers affaires. Le but est également de sensibiliser les jeunes au prix d’'un vélo et a
investissement que cela engendre.

Il est important aussi de sensibliser les jeunes a I'importance de I'entretien du matériel.

. _-_—
B Eigon Socirnce. WOZSA
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@ PB BULLE sw\sycuua

Evolution des priorités a I’entrainement

En plus du nombre d’heure, les priorités a I'entrainement doivent évoluer avec I'age des
jeunes vététistes. Le plaisir doit rester le mot principal lors de toute I'évolution de la
“carriere” d’un sportif mais il doit étre d’autant plus présent au plus jeune age.

Jusqu’a environ 10 ans, Swiss Cycling encourage méme de faire d’autres sports que le
cyclisme afin d’étre complet. La fédération encourage également la pluridisciplinarité le
plus longtemps possible, jusqu’a junior au moins et méme au-dela si les capacités le
permettent. Les notions de jeux sont également essentielles dans les catégories Soft a
Rock, un jeune ne doit pas s’entrainer mais aller rouler pour le plaisir.

Ensuite on peu commencer a parler d’entrainement mais toujours avec une grande notion
de plaisir. La technique doit notamment étre au centre des moments passés sur le vélo,
cet aspect du VTT est autant important que I'aspect physique a haut niveau mais I'est
encore plus dans les jeunes catégories. Dés la catégorie Mega on peut commencer a
s’entrainer pour les compétitions (intervalles, etc.) mais sous les conseils des entraineurs
des groupes pré-compétition et compétition.

Des la catégorie Hard I'entrainement spécifique prend une plus grande place dans la
planification et pour préparer une saison il peut s’avérer judicieux de prendre un entraineur
personnel tout en intégrant les entrainements du club et du cadre régional.

L ] _-_—
B ESigon: Sopctrace WOZSA
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@ P BULLE sw@cum;

Cadres et entraineurs

Le premier cadre sportif que les jeunes ont devant eux est la famille et les parents en
particulier. C’est le cadre le plus important et celui qui va accompagner les enfants tout au
long de leur cheminement. Puis arrive le Club qui va accompagner les cyclistes dés 7 ans
et qui a un réle déterminant dans le processus de progression. La structure de la Pédale
Bulloise permet de monter gentiment en niveau afin d’atteindre les groupes pré-
compeétition puis compétition.

En Hard (U17), si le jeune a des ambitions il est bon de prendre un entraineur personnel
afin de gérer la planification des courses et des entrainements. A cet age, I'idéal est de
miser sur un entraineur avec qui le jeune a un bon feeling, une personne qu’il connait et si
possible qui peut le suivre a I'’entrainement. Plusieurs entraineurs du club proposent ce

genre de plans et sont, pour moi, le meilleur choix pour débuter avec un entraineur. Il sera
beaucoup plus bénéfique de miser sur une bonne relation avec une personne de confiance
que sur un entraineur de grande réputation qui ne pourra jamais voir le jeune a
I'entrainement.

Dans le méme théme, les cadres romands apparaissent dés la catégorie U15 et les cadres
nationaux des U17. Si le jeune a la possibilité de faire partie d’un de ces
cadres il faut absolument y participer. Afin de se qualifier, il faut
participer aux tests de détection de talents (inscriptions sur
swisscycling.ch), si les jeunes sont sélectionnés c’est une super
TALENT ROMANDIE opportunité de progression et compléete bien les entrainements au club.

. _-_—
B Eigon Soocirnce WOZSA
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@ P BuULLC swﬁ CLING

Nutrition sportive

La question de la nutrition sportive doit se poser au bon moment. Les courses enfants
étant tres courtes, elles ne nécessitent pas de prendre deés le plus jeune age des produits
de nutrition sportive tel que les boissons isotoniques ou les gels.

En effet les courses jusqu’a la catégorie
Hard (U17) font la plupart du temps
moins de 40min. Nous conseillons donc
aux jeunes de boire de I'eau. Les
produits tels que gels et boissons
isotoniques peuvent étre utilisés, selon

‘ moi dés la catégorie Hard (U17). Nous

S pensons méme qu’il faut les utiliser le
@ 4/ plus rarement possible avant junior. Le
repas d’avant-course est bien plus
important, le conseil est de manger au
moins 3h avant, du riz par exemple.

Pour I'entrainement, de I’eau voir du sirop sont suffisants dans les jeunes catégories,
pour manger, des Farmer, bananes ou pates de fruits le sont également, pas besoin
d’acheter des bars de marques de nutrition sportive souvent onéreuses.

Par contre des la catégorie junior, si on veut continuer a progresser, il est peut étre bien
de prendre RDV avec un nutritionniste du sport afin d’avoir de bons conseils. Il devient
également recommandé d’utiliser les gels, produits isotoniques et de récupération dans
cette catégorie, les courses durant plus de 1h.

L’utilisation de la caféine est déconseillée jusqu’en catégorie U-19 puis seulement sur
conseil d’un spécialiste.

. _-_—
B Eigon Soocirnce WOZSA
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