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Théorie et pratique

Formation des jeunes

en cyclisme

Kurt Buirgi, entraineur national de cyclo-cross

Traduction: Patrick Pfister

Le cyclisme est un sport d’endurance
avec tous les avantages que cela com-
porte: il stimule I'activité cardio-vascu-
laire et respiratoire, ainsi que le méta-
bolisme en général. Les efforts d’endu-
rance conviennent parfaitement aux
enfants, car ils présentent un rapport
favorable entre le volume cardiaque et
le poids corporel. En outre, c’est quand
on est jeune que l'on acquiert le plus
facilement la maitrise du geste fonc-
tionnel. Il n"empéche que les enfants et
les adolescents, comme c’est le cas
pour les autres sports, ne devraient en-
visager que plus tard une spécialisa-
tion. En d’autres termes, il faut les lais-
ser pédaler aussi souvent et aussi long-
temps qu’ils en ont eux-mémes vrai-
ment envie.
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Prudence de rigueur

Il faut étre conscient du danger d'une
participation par trop précoce a des com-
pétitions. Une épreuve cycliste com-
porte bien des aspects — techniques,
physiques, psychiques, tactiques — qu'il
faut avoir assimilés au préalable. Dans
les catégories écoliers, on peut facile-
ment se rendre compte a quel point les
jeunes cyclistes sont généralement dé-
passés par les événements, leur ba-
gage technique étant encore insuffisant
et leur organisme trop fortement solli-
cité par les courses en circuit sur des
distances relativement courtes et ra-
pides. En tout cas, ce type de compéti-
tion ne permet pas d’envisager une
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progression continue et systématique.
En plus, les parents et les entraineurs
exigent souvent d’eux des comporte-
ments tactiques pour lesquels .ils ne
sont ni mars, ni préts. |l faut considérer
du méme regard critique les champion-
nats nationaux et internationaux ré-
servés aux juniors. Certes, ces compéti-
tions peuvent constituer un objectif at-
trayant & court terme, mais elles sont
presque toujours nuisibles a long
terme, mettant le jeune sous pression
constante.

Les aspects positifs

Cependant, il ne faudrait pas tout voir
en noir. En effet, le cyclisme est un
sport qui permet I'épanouissement de
celles et de ceux qui le découvrent et
qui choisissent de s’y adonner, pour
autant que ce soit fait correctement. En
abordant le vélo de leur propre initia-
tive, parce qu’il leur plait, les jeunes ne
cherchent généralement pas a dépas-
ser leurs limites. Au contraire, grace a
leur instinct, ils se développeront har-
monieusement, physiquement et men-




talement, comme ils n’en auraient pro-
bablement que peu eu I'occasion sinon.
On doit donc attendre le temps qu’il faut
avant de les engager dans la spécialisa-
tion. D'abord, on visera, a coté de la for-
mation technique proprement dite, a
leur faire acquérir un développement
global en favorisant une activité diver-
sifiée. Avec le temps, le cyclisme pren-
dra une place de plus en plus impor-
tante dans celle-ci, I'accent restant tou-
tefois posé sur les aspects techniques
de la discipline. Il faut préserver le plai-
sir de I'effort physique en général, et ne
pas le gacher par trop d’uniformité.

La mise en contact plus poussée avec
les différentes disciplines cyclistes de-
vrait débuter vers 15 ans. La structure
de I'entrainement est alors élaborée de
telle sorte a atteindre une fréquence
cardiaque de 120 a 170 pulsations par
minute. Il y a parfois lieu, cela ne fait
aucun doute, de freiner les jeunes qui,
emportés par leur imagination, peu-
vent avoir tendance a forcer la dose
d’entrainement. Il faut aussi essayer de
leur faire comprendre que, a leur age,
ils ne doivent pas accorder une trop
grande importance aux succes qu'ils
pourraient remporter en compétition. Il
est toujours faux de leur imposer des
efforts violents, comme certains sont
tentés de le faire, sachant a quel point
I'endurance-force est importante en cy-
clisme. Les limites imposées en ma-

tiere de «développements» (braquets)
maximums dans les diverses catégo-
ries ont justement pour but d’éviter que
les jeunes se «bralent» avant I’heure.
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Les écoles de cyclisme

En cyclisme, deux institutions appli-
quent les principes décrits ci-devant. |l
s’agit des écoles de cyclisme sur route
et des écoles de cyclo-cross, les mem-
bres de ces derniéres étant d’ordinaire
légérement plus agés. Entre 13 et 18 ans,
les jeunes y sont systématiquement ini-
tiés aux techniques du cyclisme, ces der-
niéres occupant une place centrale tout
au long de la formation. Les écoles de
cyclo-cross des différentes régions du
pays s'affrontent entre elles a la fin de la
saison: le classement final (par écoles)
ne tient pas seulement compte du résul-
tat de la course, mais également de la
maitrise technique dont ont fait preuve
les participants tout au long du tracé.

Conclusion

En intéressant positivement les en-
fants et les jeunes au cyclisme, on leur
procure une source de plaisir dont ils
pourront profiter leur vie durant. En ef-
fet, il ne s’agit pas uniquement de for-
mer des champions, mais de faire dé-
couvrir a des jeunes ambitieux, certes,
mais également avides de «vivre», une
activité de loisirs de bon aloi. Ainsi;, le
cyclisme pratiqué d’'une maniere «juste»
des le plus jeune age, devient un fac-
teur de développement et d’épanouis-
sement de la personnalité. L'achat d'un
vélo de course peut alors étre, dans ce
cas, un investissement trés rentable! l

3



	Formation des jeunes en cyclisme

