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Bulletin du secteur VM

Une bonne attitude a prendre !

Serge Desrosiers, Président du Comité de développement technique VM et entraineur du CVM Val-

David sdesrosiers @polyinter.com www. Vv elodemontagne.com

En cette période de I'année ou tout ce qui sort de notre bouche, de nos pensées et de nos muscles sont
"volume, intensité et spécificité”, il est important pour nous tous (entraineurs, parents, dmgeants de club,
athlétes) de remettre les choses au clair, ou du moins de s'ouvrir
I'esprit sur une notion importante que nous oublions sow ent. Cette
approche est, du moins a mon avis personnel, prinordiale et des plus
importante.

Chacun de nous, comme athléte ou comme entraineur, désire une . A
chose : bien perffomer et voir ses athlétes en faire autant a un Photos : www. fokusphoto com et

moment trés précis ! canadiancyclist.com
Comme entraineur et dirigeant de club, ma philosophie est simple et tres
bien désignée par ces trois lettres qui m'interpellent particulierement !
APP pour Amusement, Progression et Performance. Il est impensable
d'inverser ces lettres sans en souffrir & un certain moment de notre
carriere. Essayer de performer sans avoir progressé et sans vous
amuser, im-pos-sible ! Pensezy bien ! Amusezvous autant a
'entrainement quen compétition et vous allez voir une progression.
Soy ez positif, réaliste, fixezvous des objectifs a court, moyen et a long
terme. Soyez patient ! Ne brilez pas les étapes...S'amuser a
I'entrainement neveut pas dire ne pas étre sérieux !

Amusement, Progression et Comme entraineur, notre mission premiere est de transmettre notre
Performance passion du vélo de montagne aux jeunes, de faire en sorte qu'ils
s'amusent, qu'is apprennent en toute sécurité les habiletés techniques.

Qu'ils progressent a leur rythme, qu'ils vivent des expériences enrichissantes en compétition (sans se
décourager) et ainsi qu'ils arrivent a performer un jour, a un moment bien précis.

Performance personnelle ne veut pas nécessairement dire podium !

Tous les athlétes (spécialement les jeunes en développement) doivent étre capables de mesurer leur
progression enfonction de leur propre performance :

e amélioration des habiletés techniques ;

e amélioration de leur récupération ;

e augmentation de leurforce ;

e amélioration de leurs temps de course, €tc.

Souvenezvous, il ne peut y avoir de performance sans progression, et il ne peut y avoir de
progression sans s'amuser !

APP : Amusement, Progression Performance. Athlétes, pensez-y, entraineurs, parents, dirigeants
de club, organisateurs, commissaires voyez-y !

Tel est ma ligne de conduite et directrice.



Le 19e salon Info-Vélo accueille plus de 13,000 personnes

Quelques
photos du
au velo...

Louis Barbeau - Plus de 13,000v isiteurs se sont présentés lors du 19e Salon Info-Vélo de Québec, qui
s'est déroulé du 11 au 13 mars dans le Vieux port de Québec. Au total, plus de 140 espaces de
kiosques étaient offerts aux visiteurs qui ont circulé dans lespace Dalhousie.

Présents pour une deuxieme année consécutive, la FQSC affichait pour I'occasion son now eau logo.
Stéphanie Ccttin, adjointe administrative a la FQSC, a noté un assez fort achalandage de visiteurs a
notre kiosque. Soulignons par ailleurs que plusieurs athlétes de la région de Québec, dont Marie-
Héléne Prémont, présidente d'honneur de ce salon, ainsi que Raphael Gagné, champion du monde au
relais par équipe en cross-courtry en 2004, sontv enus faire leur tour au kiosque de la FQSC.

Pour I'occasion, I'Asscociation régionale de vélo de montagne de la région de Québec s'était également
jointe au kiosque de la FQSC pour faire la promation des activités cyclistes dans la région de Québec.
Plusieurs personnes ont également profité de I'occasion pour effectuer un test sur vélo stationnaire,
dont le président de la FQSC, Pierre Blanchard.

Pour le 20e anniersaire de son Salon, le promoteur de I'événement, Jean-Yves Labonté, également
trés connu comme organisateur de courses, promet de faire les choses en grand. Chose certaine,
I'édition 2005 du Salon Info-Vélo aura été un franc succes.

Des bourses pour nos athletes ...

RDSoctroie 7600$ aonze athlétes-étudiants dont
Olivia Gagné !

La Fondation Nordiques remet 55 000 $ en
bourse ; Marie-Héléne Prémont en bénéficie!

La Fondation Nordiques, présidée par Me La Fondation Sport-Etudes et RDS souhaitent aider

Marcel Aubut,vise asoutenir les athlétes dans
leur cheminement académique et sportif. Elle
octroie chaque année des bourses aux athlétes
excellence, élite et reléve spécifiquement de la
région de Québec / Chaudiéres-Appalaches. La
Fondation tient a cet appui qu'elle offre aux
jeunes athlétes qui ont des plus en plus besoin
de support financier. En divisant les bourses en
montant Or, Argent et Bronze, elle souhaite
aider le plus grand nombre d’entre-eux.

Félicitations a Marie-Héléne qui bénéficiera
d'une bourse Or! 3 -

les athlétes-éudiants a améliorer ou a maintenir
leurs performances scolaires tout en cortinuant a
s'illustrer sur la scéne sportive au niveau national et
international. Les athletes sélectionnés devaient
présenter un projet qui allait favoriser leur
perfectionnement sportif, mais devaient aussi obtenir
des résultats académiques supérieurs a la moyenne.

Olivia, étudiante en sciences de la nature au Cégep
Limoilou a Québec, s’est donc méritée une bourse
de 800$% pour appuyer un projet de camp
d’entraflnement & Cuba

Marie-Hélene P rémont et Oliviaagné
Photo : canadiancyclist.com

41 e finale des Jeux du Québec — AMOS du 5 au 13 aodt 2005

CP - Vous n'étes pas sans savoir que les Jeux du Québec dans le monde du sport amateur ont lancé
plusieurs carriéres sportives et ont permis aussi a des centaines de jeunes de s'initier a la pratique d’'une
discipline sportive pour une vie saine. C’est I'un des meilleurs promoteurs du sport et de I'activité physique.

Ce programme sportif mulidisciplinaire est axé sur la compétition au sens des quatre composantes de la
pratique sportive (initiation, récréation, compétition et haut niveau). Les Jeux ont un v olet régional et un volet
provincial voulant ainsifavoriser le développement de I'athléte.

Les finales régionales visent donc la paticipation du plus grand nombre d'athletes de la région afin de

; . . ; ] N . T Hors-Ro ute est réalisé par la
sélectionner les meilleurs d’entre-eux pour les représenter a lafinale provinciale. P

section vélo de montagne de
la FQSC.
Commentnousrejoindre?
Téléphone: (514) 252-3071
Télécopieur: (514) 252-3165
2 Courriel: vm@fgsc.net
Site intemet: www.fgsc.net

Surveillez le calendrier desfinales régionales dev atre région etvenezy tentervotre chance !

Vous pow ez consuler le site des Jeux d’Amos : http://www.jeuxduguebec.com/amos/index f.aspx




Sciences du Vvélo

: ce Ao Leg press, version améliorée
COMMISSAIRE

Reunion

a2 uelle dt Guy Thibault, Secrétariat au loisir et au sport
snntizliz Conseils d'usage pour que la musculation sur leg press s’accompagne d’'une amélioration optimale de
pr]nte mps la performance avélo: -

2005

e Choisissez un appareil qui permet de déposer la charge
en fin de flexion, la ou I'angle a l'articulation du genou est
a peu preés celui ou on commence l'extension lors du
pédalage, soit environ a 95 degrés.

e Placez vos pieds sur la plague a une largeur a peu prés
égale a I'écart entre vos deux pédales. N'appuyez pas
vatre talon sur la plaque : poussez avec l'avant du pied,
comme lorsquevous écrasez la pédale.

¢ Débutez chaque répétition a partir du repos (déposez la
charge sur le verrou de sécurité) pour ne pas faire un
rebond lorsque vous enchainez fin de flexion — début de
I'extension.

jambe a la fois, mais effectuez toujours la flexion (lorsque
vous retenez la charge) les deux jambes a lafois.

e Prenez un repos d’au plus 1 min entre les séries, mais au
cours d'une série, passez d’'une jambe & l'autre sans repos :
enchainez sans délais, sauf si les répétitions effectuées
avec la premiere jambe ont occasionné une trés grande
fatigue.

» A chaque séance, effectuez au moins une série (de 4 a 20
et méme 30 répétiions selon que vous visez le
dév eloppement de la force ou de I'endurance) a chacun des
angles de flexion du genou ou un cycliste doit étre puissant,
soit 95, 115 et 140 degrés; pour ce faire vous devrez ajuster
la hauteur du dossier ou vous appuyez votre dos de sorte
que vous puissiez chaque fois déposer la charge sur le
verou de sécurité. Augmentez la charge en passant de 95 a
115, puis de 115 a 140 degrés (vous étes plus fort a grand
angle) afin de vous assurer de faire des « répétitions
maximales » avec un nombre de répétitions qui change peu
d'un angle a l'autre.

Coupes du

mende ViVIFOS

Formation d’entraineurs : Un calendrier printanier chargé !

Cours niveau 1 technique VM Cours niveau 2, partie technique VM
Durée : 15 heures Durée : 14 heures

Colt: 75% Colt : 125%

Contenu Contenu

¢ Acquisition des habiletés techniques de base en e Acquisition des habiletés techniques

vue de la compétition dev élo de montagne. avancées en vue de la compétition de vélo
* Enseignement des habiletés techniques de base de montagne.
(micro-enseignement). + Enseignement des habiletés  techniques
» Planification d'une séance d'ertrainement. avancées (micro enseignemert).
o e Analyse et correction des habiletés
Date et lieu: , techniques av ancées.
6 et 17 avril Outaouais
22, 23 et 24 avril Bromont -
1o . o Date et lieu:
30 avril et 1 mai St-Félicien 7 ot 8 mai Bromont
6, 7 et 8 mai Québec ~ s )
14 et 15 mai Sept-iles a déterminer Tronc Commun



