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GROUPE JEUNES HAUTE-MARNE
RASSEMBLEMENT 1 - SAMEDI 11 OCTOBRE

CONCEPTION ET SUPERVISION : Gilles Richalet
Programme de la sortie

1- Parcours:
« Crenay 1 » a faire 2 fois = 50 km (Crenay - Foulain - Villiers sur Suize -
Leffonds - Crenay) - Départ Crenay 14 H

2- Thématiques :

- approche des exercices et des mesure d'intensité
- polarisation

- relais

3- Premier tour = reconnaissance

Thémes : échauffement, endurance et capillarisation

- Rouler aux sensations selon I'humeur du jour. Privilégier Z1 et Z2
(endurance).

- Travail posture : varier position des mains sur le cintre (3' en haut, 3' en bas,
3' cocottes...) + travail du coup de pédale.

- Déblocage : ERS (3'Z2 / 2'Z3 / 1' Z4) sur les cinq derniers KM

Possibilité de scinder le groupe par moments si nécessaire par exemple dans les
cotes (pour ne pas brider les plus forts et ne pas faire exploser les plus faibles).
Au sommet, les premiers attendent les suivants et le groupe se reforme pour
une séquence récup.

4- Deuxieme tour = exercices

- 1% partie : fractionné court dans la premiére cote ( entre Z4 et Z5)

- 2°™ partie : seuil dans la 2éme cote ( entre Z5 et Z6)

- 3™ partie : retour au calme. Reste de la séance souple (z1/z2). Faire
quelques relais en file montante/descendante par séquences de 5 minutes.
Intensité z2 /z3basse

Points importants :

— exercices : faits a intensités individuelle

- hors exercices : respecter la consigne sur le reste du parcours, et éviter
de mettre certains membres du groupe dans des zones trop élevées : allure
idéale = autour de 28/30 km/h. Plus vous roulerez a allure modérée plus la
séance sera efficace en terme de récupération et de capillarisation.

En cas de « sprints pancartes » (annoncés au préalable) :

— pas plus de 2 sprints sur la sortie

- avec visibilité parfaite a I'avant, pas de voitures arrivant de derriére
— uniquement sur la moitié droite de la chaussée

En cas d'arrét (pipi, ennui mécanique...) : le signaler immédiatement a tout le
monde. S'arréter a un endroit adapté pour |'ensemble du groupe.

FEDERATION

FRANCAISE Comité Départemental de Cyclisme FFC de la Haute-Marne

6, rue Sainte-Libaire 52290 Sainte-Liviere Tel: 06 87 37 21 30
Association loi 1901 SIRET : 419 328 056 00011APE : 9312Z



