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hygi'enedevieineprodnbk’ car tous les
#tre anéantis en trés peu de temps:
mangque de sommeil peuvent te

§j tu t'entraines souvent, tu dois avoir une
efforts que tu fais sur le vélo peuvent
une mauvaise alimentation ou un
causer des problemes de santé!
t éviter cela en suivant les quelques conseils ci-apres...
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EQUILIBRER TON ALIMENTATION

Il existe une régle importante:ﬁ&nwdeuﬂt!
i aucun aliment ne contient tous les besoins nécessaires pour ton corps, tous les
nutriments sont en quantité suffisante dans les aliments. Mais attention aux proportions :
certaines choses ne doivent pas stre consommeées avec excés! Clest le cas des sucreries,
des graisses, du sel, des épices..
L EXISTE 5 GRANDES FAMILLES D'ALIMENTS :

o les fruits et légumes

« les protéines : viande, poisson et oeufs

+ les produits laitiers : lait, yaourt, fromage sec...

+ les féculents : pain, pommes de terre, riz, pates, légumes secs...

+ les graisses : animale (beurre..) ou végétale (huile d'olive..)

COMMENT REPARTIR TON ALIMENTATION :

1. Consomme sans modération des fruits et des légumes (obligatoire & chaque repas)
car ce sont 2ux qui Capportent les vitamines!

2. Mange une fois par jour des protéines animales (ceufs, viande ou poisson) qui
tapporteront du fer et taideront 4 construire tes muscles.

3. Les féculents sont Ia principale source d'énergie pour Jes efforts longs. On les appelle

les sucres lents, Plus tu fais de sport plus il faut en manger (un peu a chaque repas, avec .
5 f
le pain par exemple}. ) : ;,% ,:‘ |

4, Ne mets pas trop de beurre, d'huile ou de créme dans tes plats. .4 i ’
AR N : ) +
5, Enfin, les produits laitiers peuvent écre presents a chaque repas pour te donner du ’ 'é ‘,‘

calcium : plutdt sous forme de yaourt ou de fromage que sous forme de lait.

Enfin, les aliments naturels sont beaucoup plus riches que les aliments industriels ¥
achetés il faut mieux manger des pommes, du pain, des fruits secs et des jus pur fruit 4
lors de tes goliters ou entrainements, plutét que des barres chocolatées, des bonbons,

des biscuits ou des sodas qui n'ont pas les vitamines et autres ingrédients nécessaires a

| construction de ton corps. Les sucreries doivent rester un petit plaisir, donc une chose

exceptionnelle qui n'a rien & voir avec Ialimentation.
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PREPARER UN EFFORT

Pour partir dans les meilleures conditions et mettre toutes les chances de ton cdté, voici
quelques conseils :

PRENDRE DES FORCES AVANT DE PARTIR :
» Mange des sucres lents la veille de ta randonnée ou de ta course.

+ Tu peux aussi en manger a midi ou le matin avant ton dépare, mais fais attention
aterminer ton repas entre 2 et 3 heures avant le départ, sinon ta digestion va
utiliser une grande partie de ton sang qui sera alors moins disponible pour tes
muscles et tes poumons.

« Emporte avec toi quelques fruits secs si ta sortie est longue.
BIEN SECHAUFFER :

« Ton corps n'est pas une machine, il ne peut pas étre efficace immédiatement : aprés
t’étre levé, il lui faut au moins deux heures avant d'étre opérationnel pour une
activité physique.

« Ensuite, il faut le préparer a un effort: c'est le but de l'échauffement.

Pour préparer ton corps & mieux réagir, tu dois faire un échauffement progressif en trois
étapes:

1. faire accélérer ton coeur et tes poumons en roulant ou trottinant tranquillement.

2. échauffer tes muscles avec quelques sprints

3. préparer tes articulations en faisant de grands gestes (chevilles, cou, poignets..)

Cet échauffement te permet d'étre efficace plus rapidement et surtout de moins te faire
mal en cas de chute car ton corps sera préparé.

POUR TENIR LA DISTANCE

+ Pense & boire régulierement, tous les 14 d'heure au moins, en petite quantité, sinon
[a fatigue arrive bien plus vite.
+ Pas |a peine de mettre du sirop dans ton eau et surtout ne bois pas de soda
pendant tes entrainements et les repas (le gaz et le sucre quils contiennent ne
sont pas bons).
+ Si la sortie est longue, mange quelques fruits secs réguliérement et non
pas tout en une seule fois.

2 L’EQUIPEMENT VESTIMENTAIRE

COMME POUR CHAQUE SPORT, UN MINIMUM D'EQUIPEMENT EST NECESSAIRE :

+ Un casque homologué pour le vélo (norme CE):
pas question de rouler sans casque, méme pour aller
chercher le pain ou aller  I'ecole. Un accident arrive
trés vite et C'est notre téte qui est le plus souvent
touchée. Vérifie que ton casque est bien réglé et
qu'il n'est pas abimé (sil a déja pris un gros choc, tu
dois absolument le changer car il n'absorbera pas un

« Des gants:en cas de chute, tes mains sont les
premigres exposées aux plaies, souvent avec des
gravillons... Les gants sont aussi essentiels que le casque.
En plus, ils évitent aux mains de glisser sur le guidon et ils peuvent te
Servir pour tessuyer..

- Des lunettes : cet équipement tévitera de recevoir des insectes dans les yeux, ou de
'eau lorsqu'il pleut... Il existe différents verres en fonction de l'ensoleillement (teintés
ou non, jaunes pour le brouillard....

« Un cuissard : la peau de chamois entre les jambes sur les cuissards de vélo est
nécessaire pour le confort...sinon, tes fesses vont étre douloureuses!

Actention, ne mets pas de slip sous ton cuissard. La peau
de chamois est prévue pour aller directement sur la peau
et éviter les frottements avec une culotte.

« Des chaussures et des pédales automatiques :
ce n'est pas essentiel au début. Mieux vaut
apprendre tous les gestes avec des pédales plates ou des cale-pieds,
surtout pour les exercices d'équilibre..
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VALIDATION
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CONSIGNES POUR LE TEST DE VALIDATION
1 passage seul chronométré inférieur au temps du moniteur +50%

1 passage & deux (cote 4 cite, sauf dans le couloir)

_dénart__ :
N DEPOSER la balle sur la quille suivante

______ Couloir.#
—— e 50 em
10m
______________________________ VIRAGE
RETOUR en danseuse 5 3”33
A
ARRET /

CRITERES pE REUSSITE :

) « Réaliser seul le parcours en un temps donné sans mettre le pied au sol et sans faire
tomber de plots ou de balles, ni rouler sur une latte

. Réaliser le méme parcours non chronométré 3 deuy, sans mettre le pied
au'sol et sans faire tomber de plots ou de balles, ni rouler sur une latte
et en ayant au moins deux contacts entre cyclistes

. Réaliser un parcours sur ka route de 30 km sans s'arvéter et sans se
faire aider
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‘ est capable de:

;' LIBERER DES APPUIS (SELLE, MAINS...)
ROULER A VITESSE FAIBLE (1/2 TOUR...)

EFFECTUER UN VIRAGE DE BASE SANS FREINER

DISSOCIER SON REGARD DE LA TRAJECTOIRE

ROULER DROIT SANS FAIRE D'ECART (sEUL)

RALENTIR OU SARRETER RAPIDEMENT

ACCELERER

UTILISER SON DERAILLEUR ARRIERE

ROULER A 2 L'UN DERRIERE LAUTRE

ROULER A 2 COTE A COTE

ACCEPTER LES CONTACTS ENTRE CYCLISTES

SE DEPLACER PAR RAPPORT A UN AUTRE CYCLISTE

PARCOURIR UNE DISTANCE DE 30 KM

........................ par le moniteur suivant :

............................................. Signature :




