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FPREEARATION PHYSIGUE

9 % 1H40. CEST LA FORMULE MAGIGUE POUR VOUS
FAIRE UN PHYSIGUE DIGME DE CE NOM. APRES CELA, FINI
LES FINS DE COURSE A LAGONIE ET LES LEMDEMAING

QUI DECHANTENT. LE RESULTAT EST GARANTI PAR DAVID
CARCIA NOTRE CONSULTANT DE LUXE, PREPARATEUR
PHYSIOUE DES PILOTES SiVA. ALDRS SI COMME EUA
VOLS N'AVEZ PAS DE TEMPS A PERDRE ET VOULEZ

EN GAGMNER SUR LA PISTE, SUNVEZ LE GUIDE !

Byuvain DEMARDQUE MICOLAR AMNDRELHI.

fait frodd. e A8 DES B IEmOS, B SUIE G

| T - - . Tl T
jo vais my (edmetine. . Co ne sont pad les
Ensites qui mangueent quand il Al on

ity g peeu deoencice, Dees-vours Duen que
cpgt pour toll le monde pamil, L2 B an
=

yaut pourtant ka chandelle. Do 'amatevr du

firanche au pilote professionnel, I'enirasnd

mant phrysigus B 285 iU cpun o e Su-0Ela

e |"mipect physiogiue

g apesler miggchor oU Op BT
'l i R eI
i el 5. L &fg
i i ] réstiaiE, Lo
& g prooos. o faut priveldger le qualitab® Sur ke

quankitatil=, ER cels nous amange E
gans. Un mEimum de rendemeant an un min
mem de temps, 'idée a fait des émules
Priparate s pirysacus brsvebd o'ital, apoas o
snachd VDB ot Charmnon, il 5 00Cupe cesormans
des fréres Chareyre, de Maxime Testu el
" Aundlien Rolland, Bref, que des poinlues |

Mise en GARDE
Avant toute chose, cel entrainément neces
cite d'Bbre &n parfaite comdisn phySsxue
M'hésiber pas & passer ung visie Oe ronbride
el yoing MEeSEtIn en Ca% 08 Qs dseti-
yités ou de problemes antdrieurs, Dars fouws
e cas, (1 conviend de ne jamais forcer
d'arrdiar immbdiabamant en Cas de oo leur
Ce prograrmime es! générigue &l demancs uns
adapiation personnedle Airs: quun Sna pour
prcors plus d'effcscile



VOILA LES GRAMDS PRINCIPES DE BASES

ANVAMT LA MISE EN PRATIGUE :

- dopgir sutfizamment dormi la nuit d sant.

- Me pas anvor brop mange kes 3 h priclicant leflort.

- Boire {de "eau_..) en pefliles quantites
awant, pendant &t apees. bes BenCices.

- Aller & son rythime,

- At pn s da douleur U de fatigue ooEmEm.

M pas respecter um ou plusieurs g Cis pritep-

185 diminuent & autant ke rendement de I'entrai-

neprmairil, Gui il disvenin inutile, woir dangenes.

| DEFINITIONS |

Ce programme a été spécialemant défini pour
la pratigue du Supermolard et des combran-
kg qu'dl angendn;. Ay mémea Diire gue woira
rof, woire corps est une maching quiil faul
apprendre & connaltre ef & entretenir. Les
eaereises qui suivent sont destings & renfior
Dftr wOS CApacites
- PENDURANGE ; C'est votre résensair on quelque
sorte, wobne aptiude & duner dans |"efiort
DE RESISTAMCE : C'ast wolre gébet de carbu-
ram, wobre capacité & towmir un effor.
- DE PURSSANGE : C'est le rendesment du mobeur.
- DE TOMICITE : Ce sont vios setting de suspen
slons, autrement dif, vos rdflees, wotre agi
litd &t woire capacibé da cooedinabion,

PROGRAMME D'ENTRAINEMENT

. [PELASTICITE - L it i protactions an tdfion, pour
o adapier 3 la corfrainte sans ablmer Neisenbed.

'est parce que toutes ces gualibls sont impor-
tantes &t qu'elles inferagissent entres elles
qu'il faut les améloeer. A niveayu de pulotage
dgal voir supbrieur, un pilote eniraind physi-
queman| sera desvant celui qui ng 'est pas
miéma fitre qu'ung moto ben prépantée le sera
face & uni autre bridde aux quatng Coind,

| PROGRAMME |

IL S'APPLIGUE DU MOWICE ALY SPORTIF ACCOMPLI
Le programime débutant é5t & conseiller aux
personnes qui ne font pas d'actiibé physique
o4l qui n'em ont pas fait depuis un certain
pemips. Le programime inbermédiare s'appligus
& tous les sportifs ayant déib quelgues capaci-
biks. Quand au programme comphed, il &t & sui-
wre par bous ceus gui en awront ka possibilibd,
Compler 2 sdances du prografmime comipled
par samainge pendant 4 SEMAINES POUF Nam-
plir I'obpactf die fonme phySigue optimum,
Pour déterminer wotrg programime, woir le
tableau ci-gessous |

[Testide lactatemie

Bumid ma3ErE maa taa de baclale dued be g
ponr | ERARET JVEC GOSN Gon [or BRnRpELETS
ik Teasrcice i phis dprareas] b pleaene.

DEBUTANT
ATELIEAS 2 A 5 fois/BBm +1h
1 DibSgatoire 15" Obligatoine 15"
gEf SO
A i =0-
2 o, sem
2 m % En continu # 20’ ou _—
iEn fractonmes o5
1 fo& S S8M
e [ o
Pompes N3 et var
Flexions n*186. 10¢ Exos n*3 & 17 20"
Chaise n"11.
Abdominaux n*d a B.
ouU o oul 20
Exos n™8,22.24,25 | 10¢ Exos n*18 & 25 18
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2 foas /5 sem
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Votre FC de travail
est de .............pulsations/min
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L'dchauffement st primondial &b influs

s |g nésuital de volng entrainament [wor
courts defort). B correspond & la mise en
artion de volre moteur (be cosur) of SIE #4ne
fail au cebut de chagque enlrainement
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Faire un fpobing Ou Whe S8ANR0E Of WO,
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LE + DU VELD |

micins fréumatisat pour et Artoulaons du pandi.
- La bectune de =8 FC Sur |3 montne candio e {acilifde,
= Il pout s pratiguer en inbiriswr (homes $rainr).
LE &« DL FOOTING o
= Il mkilise d'avantage de muscles gue le v,

POURGLUIO 7
¥ d L'endurdnss comespond & vobre resarair, pDeRz Yous,
e o1 |3 résistance & votre 0EDIL. 5i vous avez un gros débit,
' O, voire résanolr va rapicement s'épuiser, EX i vous inez

................ in geos néservcir mais un pefit débit, vous n'les pas
periormant. Le but et dhawoir un gros résenor & de
frowreir lo dibil adgual pour 3K B bon rendemaent

CORMPAERMT 7 01

En fasant du footing ou du wilo savant deux
méthodes différentes pour travailler o6 endurance ou
sa régistance. En programme inbermédiaire,
cammenser par travailler “en continu - le temps O
woirs sentir capable da be taire =en fractionng”.

Ercuita, albemer chacurs dis mibthooes METHODE = EN FRACTIOMME =

d'un entratnement & I'auvire, MNe faire gu'une  Pouw ravadler [a résistance, (5 5 130 de wobe TCME)

réthode par ertrainament. Yoire FC de travail est de .....pulsatiansmin
Couwrnr gu pbdaler glus wile pendant

METHOBE = EN CONTINU = minimum 1" & meoc 3" 4 ls FC de travall.

Pour bepvailer |'endurarcs. (TH 4 B3 o vobse FONE Récuptngs en ralentissant be ryllime

Walre FC de lravail 258 de .. pulSabonsimin perdant un temps égal & celul travallld

- Coure ou phdaler au minsmum pendant Fépez |'emn dans e temps imparti de 15°

1% 3 wokne HC 08 travae| Raleritie progrossivemant
- malenhyr peogressrsment voine rythimes sur g ] I':.‘.'"'I"'E £iif 8
- Finilr &n marchant pendant 2°, Finir &n marchant pendant 2°,

POURELLDI 7 1 COMPAENT T :
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DOSS | ER PREFARATION PHYSIOUE
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NDOS S | E R IPREFABATION PHYSIGUE
| EPAULES ET TRICEFS
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LA RECUPERATION ACTY
(65 % DE VOTRE FCMT).

ROURG@UO 7 COMPMEMNT 7
Ellg sert & &limines plus wite & taw de lactate  En faisant une des trois aclivites Ci-0eRs0Us.
accumulé dans le sang pendant I'effior. Le - U petis footing

mseux &st de @ Raire e jour de entraine- Un peu de v
ent. mais elle peut également fire faibe e - Ou Mmisu Enoone. Un [od Ge MALAIcn po
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membes ¢ intervennent dans la preventioen
e, blessures ariiculaires of temdireusis En
beed, ils optimisent & perfoimancs dans son
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COMPENT 7

Il fanit s oouvnr aprés Naffort de fagen a gar-
der les muscles chauds. Ne pas fairé o8-
coups et souffler dans la phase d'&%irement
pour aller plus knn mas =Ens ressentic o
doulaur Endetang,

. Maintener chagqee posiure UnNe vinglaane G
---- ; seconde avant de revens g la positicn O
base ef recommiencer 2 & 3 fois
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Facibe 4 dire mais pas boujours facile & fare
Comim dans kous, le plus dur &£ oe
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