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    PROLOGUE
Le Livre du Cyclisme est le premier ouvrage que j’ai écrit. C’était il y a plus de vingt ans. Mon ambition, à l’époque, n’était pas de vendre des livres. Pour être franc, je pensais n’en écouler qu’une poignée d’exemplaires et que cet ouvrage tomberait très rapidement dans l’oubli. Ma motivation, à l’époque ? Je voulais voir si j’étais capable de décrire la philosophie et la méthodologie d’entraînement que j’avais mises au point au cours des vingt années précédentes en tant que coureur cycliste, disciple et entraîneur. Je n’aurais jamais imaginé, même en rêve, que cet ouvrage deviendrait un bestseller et la référence pour la préparation athlétique du coureur cycliste. Ni qu’il convaincrait autant de cyclistes de modifier leur façon de s’entraîner.
Cette dernière édition du tout nouveau Livre du Cyclisme est complètement inédite. Lorsque j’ai pris la décision de la réécrire, j’ai jeté mon ancien manuscrit et je suis reparti d’une page blanche. Seul vestige de l’ancienne édition, la table des matières.
Il m’a fallu un an pour mener ce projet à bien. En partie parce que le contenu a presque doublé en 20 ans, 130 000 mots contre 70 000. Ouah ! Mais également parce qu’avant de rédiger chaque chapitre, je me suis replongé dans les études scientifiques pour voir ce qui avait changé au cours des vingt dernières années. Cela a, bien sûr, contribué à allonger la durée d’écriture. Mais cette phase de consultation s’est révélée un plus. Elle m’a permis de mieux décrire et d’actualiser les concepts avancés que vous trouverez dans ce livre.
J’aime le résultat. Mais, et c’est le plus important, je pense que ce livre vous aidera à mieux préparer vos futures échéances sportives. Et c’était ma motivation à chaque édition.
Rédiger un ouvrage destiné à un large éventail de coureurs est un défi. J’ai parfaitement conscience que certains lecteurs sont des débutants qui ont commencé le cyclisme depuis moins d’un an. Tout le contenu de cet ouvrage sera nouveau pour eux. D’autres auront un peu plus d’expérience : ils courent depuis deux ou trois ans et sont encore en train de peaufiner leur condition physique et d’apprendre comment s’entraîner. Et il y aura les cyclistes aguerris qui pratiquent depuis plus de trois ans. Ils ont lu une précédente édition et maîtrisent le concept de préparation athlétique et ses nombreuses nuances. Au plus haut niveau, il y a ceux qui ont, eux aussi, plusieurs années de pratique derrière eux mais qui, surtout, ont également la capacité de courir à un très haut niveau et de viser la victoire dans leur catégorie. Ils ont, en général, accumulé beaucoup de connaissances en préparation athlétique et en sciences du sport.
J’ai essayé de répondre aux besoins de tous. En suivant les conseils que vous trouverez dans cet ouvrage, vous franchirez un palier en termes de performance.
C’est l’ambition de ce livre, vous permettre d’améliorer vos performances en compétition. J’espère vous faire découvrir de nouvelles méthodes d’entraînement qui vous permettront de devenir un meilleur cycliste et d’obtenir de meilleurs résultats en course. Bien sûr, je ne suis pas en train de dire que le simple fait de lire ce livre vous transformera, d’un coup de baguette magique, en un coureur professionnel capable de disputer un grand tour. Mais cela pourra, sans aucun doute, vous permettre d’améliorer vos qualités de cycliste, de franchir un palier de performance et d’atteindre des objectifs que vous pensiez inatteignables. Un scénario que j’ai vu se dérouler très souvent, tout au long de ma carrière, avec les athlètes que j’ai entraînés. Et je suis certain que vous pouvez, vous aussi, y parvenir si vous appliquez les principes que vous découvrirez dans les prochains chapitres.
L’objectif de ce livre est triple : vous aider à améliorer votre condition physique, à réaliser de meilleurs temps en course et à atteindre des objectifs plus élevés. Trois objectifs qui, combinés, caractérisent ce que l’on a l’habitude d’appeler le « haut niveau ». J’utiliserai beaucoup cette expression dans les prochains chapitres. J’entends par-là franchir un palier sur ces trois plans – condition physique, vitesse et objectifs – mais le haut niveau ne se limite pas à ces trois résultats, loin s’en faut. Le haut niveau est autant une attitude qu’un indicateur de votre niveau en compétition. En fait, l’attitude est plus importante que les résultats de course. Beaucoup plus importante. C’est adopter un style de vie qui vous permettra d’atteindre des objectifs élevés : la régularité de vos séances, le sérieux avec lequel vous vous entraînez, ce que vous mangez, quand vous mangez et en quelle quantité ainsi que les personnes que vous côtoyez, votre confiance en vous, et j’en passe. Des attitudes qui sont le reflet de votre mentalité. Adopter une mentalité de coureur de haut niveau, c’est organiser sa vie en fonction de son objectif, un objectif que vous poursuivez sans relâche. Les chapitres 1 et 2 aborderont plusieurs de ces attitudes.
Mais la mentalité et le style de vie seront relégués au second plan dans le présent ouvrage. Il existe d’autres ouvrages, rédigés par des psychologues du sport, qui peuvent vous aider à vous doter d’un mental de haut niveau. L’objectif premier de ce livre est de vous apprendre à suivre une préparation physique de haut niveau. Après avoir brièvement évoqué l’aspect mental dans la partie I, nous verrons comment vous pouvez améliorer votre condition physique, votre forme et concevoir le programme qui vous permettra d’atteindre vos objectifs.
Sur bien des aspects, le cyclisme a beaucoup changé en vingt ans. Le plus gros changement ? Peut-être l’adoption du capteur de puissance. Dans les années quatre-vingt-dix, très peu de coureurs en possédaient bien que cet appareil ait été mis au point à la fin des années quatre-vingt. Les capteurs de puissance étaient tout simplement trop onéreux – environ un mois de salaire d’un individu lambda – et d’un fonctionnement trop ésotérique. À l’époque, nous mesurions l’intensité à l’aide d’un cardiofréquence-mètre, un appareil qui existait depuis vingt ans et plutôt bon marché. Et avant ça, les cyclistes déterminaient l’intensité de leur séance uniquement grâce au niveau d’effort perçu : leur ressenti. Au cours des dernières années, le prix des capteurs de puissance a considérablement baissé et la puissance a supplanté la fréquence cardiaque et le niveau d’effort perçu pour mesurer l’intensité. Mais comme vous le constaterez dans les prochains chapitres, malgré des séances qui font la part belle aux statistiques de puissance, la fréquence cardiaque continue de jouer un rôle important et le niveau d’effort perçu reste extrêmement important au haut niveau.
Les changements ne se sont pas limités au matériel. Il y en a eu beaucoup d’autres depuis la publication de la première édition de ce livre. À l’époque, la périodisation de la saison était un concept complètement inconnu pour le cycliste lambda. C’était un secret que le bloc de l’Est a jalousement gardé tout au long des années cinquante et soixante et qui était encore inconnu en Occident au début des années quatre-vingt. Avant que la périodisation s’implante au-delà du rideau de fer, la plupart des cyclistes s’entraînaient au feeling et décidaient du contenu de leur séance en enfourchant leur machine. Le temps passé en selle était considéré comme l’indicateur le plus fiable de la performance. Lorsque j’ai introduit le programme annuel d’entraînement qui reposait sur la périodisation dans la première édition, afin de ne pas compliquer les choses, je n’ai décrit qu’une seule méthode pour organiser sa saison : la périodisation classique. Mais, dans la présente édition, j’ai considérablement étoffé cette section et je vous présenterai, en plus de la périodisation classique, plusieurs autres méthodes de périodisation. Vous trouverez tout cela dans les chapitres 7, 8 et 9 dans lesquels je vous montrerai comment concevoir un programme de préparation en utilisant le modèle de programme annuel de préparation que vous trouverez dans l’annexe A. Je vous aiderai aussi à choisir le modèle le plus adapté pour vous. Pour moi, c’est le cœur de cet ouvrage. Les chapitres qui précèdent cette partie (Partie IV) et ceux qui la suivent sont conçus pour vous permettre de peaufiner votre programme d’entraînement.
Dans les quatre précédentes éditions du Livre du Cyclisme, je ne présentais qu’une seule méthode de préparation sans prendre en compte les caractéristiques spécifiques des coureurs cyclistes. Les cyclistes sont beaucoup plus au fait en matière de préparation depuis. Cette édition vous permettra d’individualiser votre préparation en fonction de votre phénotype cycliste – vos qualités relatives dans la discipline – en vous recommandant une méthode de préparation. Je fais référence à vos qualités de coureur, celles qui vous valent d’être qualifié de grimpeur, de sprinteur, de spécialiste du contre-la-montre ou de coureur complet. Chaque cycliste appartient à l’une de ces catégories et les méthodologies que vous trouverez dans cet ouvrage sont construites autour de ce concept que je vous présenterai dans le chapitre 2.
Les sciences du sport, le champ de recherche sur lequel repose toute préparation athlétique, ont également considérablement progressé au cours des vingt dernières années, notamment grâce à la mise au point du Training Stress Score (TSS). Comme vous pourrez le constater, le TSS est un outil beaucoup plus fiable pour mesurer la charge d’entraînement que l’addition, à chaque fin de semaine, des heures passées en selle ou des kilomètres parcourus. Apprendre à vous entraîner avec le TSS est la plus petite modification que vous pouvez apporter à votre préparation athlétique mais certainement l’une des plus efficaces pour améliorer votre condition physique et rouler plus vite. Tout cela peut vous paraître quelque peu alambiqué mais je sais que cela fonctionne. Cela vous permettra de concentrer vos séances sur ce qui est important pour le haut niveau. Dans le chapitre 4, je vous présenterai le TSS et je vous apprendrai comment l’utiliser à bon escient.
Mais il y a un domaine qui n’a pas beaucoup changé depuis la première édition. Une préparation individualisée répond toujours à deux objectifs : améliorer ses qualités et réduire ses handicaps. Je vous expliquerai cela dans le chapitre 6. Sur de nombreux aspects, ce concept simple est la pierre angulaire d’une préparation réussie dans tous les sports d’endurance et il est étroitement lié à vos objectifs de saison et de préparation et même aux séances que vous trouverez dans l’annexe B.
Autre sujet d’étude qui a beaucoup évolué depuis la première édition, le stress engendré par une préparation athlétique et la façon d’améliorer la récupération. Il est avéré qu’un sportif doit fréquemment flirter avec le surentraînement s’il veut exploiter tout son potentiel. C’est un défi pour la plupart des cyclistes parce que l’accumulation de la fatigue pendant ce genre de préparation a un impact non seulement sur les séances suivantes mais aussi sur la vie de tous les jours. Gérer la fatigue est un exercice d’équilibriste dans lequel le timing de la séquence stress-adaptation-performance dépend de l’efficacité de votre récupération après vos séances difficiles. Il vous faudra, ni plus ni moins, réussir la gageure de récupérer le plus vite possible sans que cela handicape l’adaptation de votre corps. Voilà, résumé en une phrase, le dilemme de la récupération à court terme que nous étudierons dans les chapitres 10 et 11.
Savoir éliminer la fatigue accumulée tout au long de la préparation est indispensable pour courir à un haut niveau, surtout pendant la phase d’affûtage qui précède vos courses les plus importantes de la saison. La plupart des cyclistes ont du mal à atteindre leur pic de forme au bon moment. L’affûtage est un processus complexe pendant lequel vous devez éliminer la fatigue tout en conservant votre condition physique pour être « en forme ». C’est un autre numéro de funambule qui requiert de bien maîtriser sa récupération. Je vous présenterai ce triptyque dans le chapitre 3 et je vous expliquerai comment réussir cette gageure dans le chapitre 13 afin que vous compreniez absolument tout des méthodologies d’entraînement utilisées dans les chapitres intermédiaires avant de creuser plus en profondeur ce sujet aux multiples facettes.
Le programme de renforcement musculaire que vous découvrirez dans le chapitre 12 a été, lui aussi, considérablement actualisé pour vous offrir davantage d’options pour vous permettre d’acquérir la force musculaire nécessaire pour générer le maximum de puissance lorsque vous appuyez sur les pédales. Si vous êtes limité par le temps, comme beaucoup de cyclistes, vous découvrirez dans ce chapitre que tous les exercices de renforcement musculaire n’exigent pas obligatoirement de passer par la case salle de musculation. Vous pouvez les faire sur votre vélo sans avoir besoin de soulever de la fonte. Mais si vous décidez d’opter pour un programme de musculation plus traditionnel, avec des exercices qui exigent du matériel de musculation, les exercices de renforcement musculaire ont été actualisés de façon à vous apporter le maximum de bénéfices par rapport au temps investi. Vous trouverez également dans ce chapitre plusieurs autres exercices que vous pourrez effectuer si vous avez assez de temps et d’énergie.
Il n’y avait pas grand-chose sur l’analyse des séances dans la première édition. Aujourd’hui, nous disposons d’outils plus précis pour mesurer nos performances à l’entraînement et en course. Dans le chapitre 14, je vous montrerai comment mesurer, de façon fiable, si vous vous rapprochez de vos objectifs de performance, un concept qui aura été étudié en détail dans les chapitres 1 et 5. L’analyse des séances est cruciale pour votre progression. Je vous présenterai de nouvelles méthodes pour analyser les informations enregistrées pendant vos séances en se concentrant sur l’examen des données essentielles. Cela vous fera économiser du temps et vous permettra d’améliorer vos performances.
Si vous avez lu et bien étudié la première édition de ce livre, vous ne manquerez pas de repérer certaines contradictions dans le présent ouvrage. Oui, certains éléments abordés dans le présent ouvrage contredisent parfois ce que j’ai pu écrire dans le passé. Et nous revenons au point de départ de cette discussion : les choses évoluent. La discipline a évolué. Les sciences du sport ont évolué. Des évolutions qui sont amenées à se poursuivre. Et c’est une bonne chose. J’espère que le cycliste en vous évoluera, lui aussi, après avoir lu ce livre.
Suivre une préparation athlétique de haut niveau en cyclisme n’est pas une sinécure. Je suppose que c’est, en partie, ce qui nous motive. Progresser dans une discipline difficile est gratifiant sur de nombreux plans. Le succès ne se limite pas à une place sur le podium. L’exigence des courses cyclistes – et de bien figurer – vous donne des habitudes et une vision de la vie qui sont enrichissantes sur de nombreux aspects. Mais elles ne s’acquièrent pas facilement. Accepter de relever ce défi vous fera progresser en cyclisme mais aussi dans la vie de tous les jours. Ce n’est pas facile parce que cela exige du temps, de l’énergie, d’avoir un objectif, de l’abnégation et de la discipline. Mais c’est ce qui rend ce défi gratifiant. Les bienfaits se récoltent plus tard et ne sont, en grande partie, discernables que par le coureur. J’espère que le présent ouvrage vous aidera à progresser sur tous les plans.
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                PARTIE I
            

            
                LE CORPS ET L’ESPRIT
            

            
                Vous êtes parfaitement capable
                    de rouler à un plus haut niveau. Vous n’en êtes peut-être pas encore convaincu
                    mais, dans mon esprit, cela ne fait pas le moindre doute. Tous les sportifs que
                    j’ai entraînés disposaient d’une marge de progression. Que vous en soyez
                    conscient ou pas, c’est certainement votre esprit, l’obstacle le plus fréquent
                    au haut niveau, qui vous empêche de réaliser de meilleures performances. Il est
                    très probable que vous présentiez également des lacunes physiques – vous
                    n’exploitez pas encore tout le potentiel de votre corps.

                                Très peu de coureurs savent comment bien préparer une course.
                    Si votre esprit n’est pas focalisé sur un objectif et prêt à en faire davantage,
                    vous ne progresserez jamais. Beaucoup de coureurs ne savent pas non plus comment
                    se préparer physiquement pour leur course. C’est pour répondre à cette question
                    que j’ai rédigé ce livre. Je suis certain que si vous le lisez et utilisez ce
                    programme pour vous préparer, vous deviendrez plus rapide, plus malin, plus
                    habile et plus aguerri.

                Dans cette première partie, j’évoquerai les deux éléments
                    essentiels pour le coureur cycliste de haut niveau – le corps et l’esprit – en
                    commençant, dans le chapitre 1, par les progrès que vous devez faire au niveau
                    mental. Vous êtes peut-être persuadé que vous devez, avant tout, vous concentrer
                    sur votre préparation athlétique pour progresser. Mais je veux vous montrer
                    qu’il existe plusieurs facteurs qui contribuent à ce que nous appelons
                    fréquemment, en sport, la « force mentale ». En tant que sportif, c’est un
                    concept qui ne vous est pas étranger. Mais c’est un domaine dans lequel vous
                    devez vous améliorer. Pendant que je vous décrirai ce concept, vous commencerez
                    à voir votre carrière sportive sous un nouvel angle et cela renforcera votre
                    force mentale.

                Dans le chapitre 2, je commencerai à vous montrer comment
                    préparer votre corps pour courir à un haut niveau. J’insisterai une dernière
                    fois sur l’aspect mental et je vous présenterai la philosophie et la
                    méthodologie de l’entraînement que j’utilise avec les athlètes que j’entraîne ;
                    elles ont fait leurs preuves et je suis certain que vos performances
                    s’amélioreront, elles aussi, si vous les adoptez. Les chapitres suivants me
                    permettront d’entrer plus dans les détails.

                À la fin de cette partie, vous serez prêt à aborder les
                    concepts les plus importants de la préparation athlétique qui feront de vous un
                    cycliste de haut niveau.

                
            

        
    1
LE MENTAL
Ce livre s’adresse aux cyclistes de haut niveau. En tant que cyclistes, nous définissons le haut niveau en termes d’entraînement et de résultats de course – notre condition physique et le nombre de podiums sur lesquels nous sommes montés. Mais le haut niveau ne se limite pas à cela, tant s’en faut. Le haut niveau est autant une façon de penser et d’agir – une attitude – qu’un résultat de course. Si vous avez la bonne attitude, et aussi la bonne condition physique, les résultats suivront.
Si votre mental est à la traîne par rapport à vos performances physiques, vous n’exploiterez jamais tout votre potentiel. En fait, si quelque chose vous freine dans votre progression aujourd’hui malgré vos efforts pour devenir un cycliste de haut niveau, c’est probablement le volet mental du haut niveau. Comment est-ce possible ? Pour le dire simplement, si vous avez le moindre doute quant à votre capacité à réussir quelque chose – si vous avez un doute quant à votre capacité à remporter une course – vous allez probablement échouer et cela quel que soit le nombre d’heures que vous aurez passées à préparer cette course. Pour gagner, vous devez adopter et conserver une attitude de vainqueur.
Votre attitude par rapport au cyclisme dépend des centaines de pensées qui vous traversent l’esprit et de toutes les petites décisions que vous prenez chaque jour. Elles ont au moins autant d’influence sur vos performances en course que vos séances d’entraînement sur le vélo.
Quelles sont ces pensées et petites décisions ? Voilà quelques exemples de questions que vous vous posez, dans votre tête, et auxquelles vous répondez chaque jour sans trop y réfléchir, voire sans y réfléchir du tout : comment vais-je utiliser mon temps aujourd’hui ? Pour quelle course vais-je me préparer ? Comment je pense m’y comporter ? Vais-je faire une séance aujourd’hui ? Quelle séance vais-je faire ? Est-ce que je vais me pousser dans mes derniers retranchements ou mettre la pédale douce ? À quelle heure vais-je faire ma séance ? Qu’est-ce que je vais manger et boire ? À quoi je pense ? Vais-je lire un livre ou regarder la télévision ? Qui vais-je côtoyer ? Avec qui vais-je rouler ? Qu’est-ce que je pense de moi ? Comment dois-je m’encourager ? Suis-je un bon cycliste ? Que pensent les autres de moi ? Comment est-ce que je parle aux autres ? Qu’est-ce qui est le plus important pour moi ? À quelle heure vais-je me coucher ? Comment et à quelle heure vais-je me réveiller ?
Ces questions à propos de vos performances ne sont que le sommet de l’iceberg. Il y en a beaucoup, beaucoup d’autres, mais la question la plus importante, celle qui doit précéder toutes les autres est la suivante : prenez-vous des décisions qui permettent de courir à un haut niveau ? Votre état d’esprit est-il en adéquation avec vos ambitions dans la discipline ?
Tous les jours, les décisions qui paraissent futiles et insignifiantes ont des incidences sur votre état d’esprit et vos performances sportives. Individuellement, ces décisions peuvent paraître insignifiantes, ne laisser aucune trace durable et avoir peu d’incidence sur votre performance, mais lorsque d’autres décisions de ce genre s’accumulent au fil des jours, des semaines, des mois et des années, elles finissent par déterminer votre attitude et vos performances sur le vélo, ainsi que tous les autres aspects de votre vie. En leur qualité de déterminants de la performance, toutes ces petites décisions et pensées vont bien au-delà de la difficulté de votre sortie d’aujourd’hui.
Les vrais sportifs de haut niveau ne se contentent pas d’être en bonne condition physique. Ils sont aussi en bonne condition mentale. Ils ne sont pas parfaits mais vis-à-vis de tout ce qui a un impact sur leurs performances, ils vont probablement tirer profit de presque toutes leurs pensées et toutes leurs décisions pour améliorer leurs chances de succès. Tout ce qu’ils font pendant la journée est orienté vers le haut niveau. En fait, ils sont obsédés par la réussite.
Est-ce un bon ou un mauvais point ? La réponse dépend de beaucoup de variables. Néanmoins, je peux vous affirmer que vous n’atteindrez jamais le haut niveau sans un certain degré d’obsession. Les meilleurs sportifs de la planète s’investissent beaucoup pour atteindre leurs objectifs. C’est un prérequis pour réussir dans tous les domaines de la vie qui exigent des efforts.
Dans ce chapitre, je n’évoque que quelques-unes des dispositions mentales qui vous aideront à performer à un plus haut niveau. Le sujet est beaucoup plus vaste. Lorsque vous maîtriserez les techniques présentées dans ce chapitre et dans les treize suivants, je vous encourage à acquérir les dispositions mentales requises pour le haut niveau en lisant des ouvrages sur le sujet et en discutant avec des personnes qui ont réussi dans tous les domaines. Si vous cherchez à progresser sur le plan mental au quotidien, nul doute que cela se révélera extrêmement bénéfique pour votre préparation et vos résultats en course.
MOTIVATION
Au haut niveau, tout part de la motivation. Les courses cyclistes sont exigeantes. C’est la volonté d’atteindre l’excellence qui permet de supporter le stress mental et physique des séances d’entraînement et des compétitions. La motivation naît de l’envie d’atteindre votre objectif. C’est elle qui vous persuade d’adopter un mode de vie en adéquation avec les exigences de votre objectif. Au plus haut niveau, tout dans votre vie – de la nourriture aux amis et j’en passe – doit être focalisé sur votre objectif.
C’est votre motivation qui vous fait accepter tous les efforts auxquels vous devez consentir pour atteindre le haut niveau. C’est votre motivation qui vous convainc de vous lever de bonne heure pour glisser une séance dans votre emploi du temps. C’est votre motivation qui vous fait choisir des aliments sains au lieu de vous nourrir de junk food bourrée de sucre. C’est votre motivation qui vous permet de continuer malgré la douleur lorsque la séance devient très difficile. C’est votre motivation qui vous pousse après une sortie éreintante de trois heures à passer encore vingt minutes à analyser les données de votre séance d’entraînement.
C’est aussi votre motivation qui vous pousse à vous fixer un objectif élevé. C’est au fond de vous que vous devez puiser l’extraordinaire motivation de vous astreindre aux exigences d’une préparation athlétique ciblée et d’adopter le mode de vie d’un sportif de haut niveau. Il n’y a rien que je puisse dire qui vous transmettra cette motivation. Je ne peux qu’émettre des suggestions et vous faire part de mon opinion. C’est vous qui décidez de votre niveau de motivation. Vous voulez exceller en cyclisme parce que vous aimez votre sport. Peu d’autres choses vous passionnent autant. Vous aimez les sensations que l’on ressent après une course ou une séance difficile. Vous lisez des livres et des revues sur le cyclisme. Vous regardez des courses à la télévision. Vous côtoyez d’autres cyclistes. Vous parlez cyclisme avec vos amis et vous y pensez toute la journée. Vous vous définissez comme un cycliste. Vous vouez un amour indéfectible au cyclisme, et vous avez une forte envie de vous pousser dans vos derniers retranchements afin de voir jusqu’où vous êtes capable d’aller en compétition.
Ce genre de motivation ne peut venir que de vous. Cependant, la motivation peut aussi être contagieuse et c’est là que la fréquentation régulière d’autres cyclistes motivés peut aider. C’est sur ce plan que votre équipe peut fortement contribuer à votre désir d’exceller dans le cyclisme. Une fois que vous aurez la motivation et les connaissances nécessaires pour devenir un cycliste de haut niveau, votre progression dans la discipline sera foudroyante. Je ne peux pas vous transmettre la motivation, mais je peux vous expliquer comment l’utiliser pour vous fixer des objectifs atteignables et courir à un haut niveau. Ce sera notre prochaine étape dans ce voyage vers les hautes performances.

RÊVES, OBJECTIFS ET MISSIONS
Le voyage vers le haut niveau commence toujours par un rêve. C’est une vérité que j’ai apprise en travaillant, comme consultant et entraîneur, avec des sportifs professionnels qui ont représenté leur pays aux Jeux Olympiques, remporté leurs championnats nationaux et battu des records nationaux ou des records de course. Ils avaient ce rêve en tête, bien avant que celui-ci ne devienne un objectif. Hormis cela, ces athlètes venaient d’horizons que je qualifierais de normaux et, avant d’avoir ce rêve, aucun n’avait jamais pensé être capable de réussir des performances aussi remarquables. Ils avaient juste un rêve. Un rêve qui ne les a jamais quittés, qui s’est incrusté en eux. Et, un jour, ils ont décidé de le réaliser, et de transformer leur rêve en objectif. Un premier pas qui les a conduits à en faire beaucoup d’autres.
Transformer leur rêve en objectif les a obligés à faire des changements. C’est la partie difficile et c’est une décision qui doit être longuement mûrie. Les rêveurs doivent se poser les questions suivantes : suis-je prêt à faire les premiers pas vers cet objectif ? Quels changements vais-je devoir faire dans ma vie pour augmenter mes chances de succès ? Suis-je capable d’accepter ces changements ? À quel point les sacrifices à consentir seront-ils importants ? Suis-je prêt à les faire pour atteindre cet objectif ? Et si j’échoue ? Et si je réussis ?
L’excellence est rare. Trop de sportifs n’ont que des souhaits – des envies vagues qu’ils aimeraient voir se réaliser mais qu’ils ne définissent jamais vraiment comme un objectif qu’ils cherchent à atteindre. Si vous avez un rêve lancinant et que, petit à petit, vous lui donnez forme et substance, vous finirez par en faire un objectif. Ensuite, il vous faudra la volonté d’atteindre cet objectif – d’en faire une mission. Cela exige un changement d’état d’esprit. Un individu en mission est animé d’une détermination inébranlable. Ce genre d’athlète parviendra toujours à trouver un moyen d’atteindre son objectif malgré les inévitables obstacles et les inéluctables revers qu’il rencontrera.
Pour pouvoir vous aider à emprunter ce chemin qui conduit vers l’excellence en cyclisme, j’aimerais que vous vous posiez plusieurs questions sur vos rêves et vos objectifs dans cette discipline. Répondez aux questions que vous trouverez dans l’encadré 1.1, « Rêves et objectifs ». Inutile de noter les réponses. Répondez-y mentalement en faisant preuve d’honnêteté et de franchise.

ENCADRÉ 1.1 Rêves et objectifs
Pour créer un cadre de travail qui vous permettra d’atteindre vos objectifs, répondez aux questions suivantes le plus honnêtement et le plus franchement possible :
Pourquoi disputez-vous des courses cyclistes ? Pourquoi ne faites-vous pas autre chose ?

Hormis le cyclisme, avez-vous d’autres hobbies ou activités qui vous prennent beaucoup de temps ? Qu’aimeriez-vous le plus accomplir en cyclisme, cette saison ?

Quelle est la chose la plus importante que vous devez accomplir pour atteindre votre objectif ? Qu’est-ce qui se dresse entre vous et votre objectif ?

À quel point êtes-vous convaincu de pouvoir atteindre votre objectif ?

Quel était votre principal objectif la saison précédente ? L’avez-vous atteint ?

Quels obstacles avez-vous surmontés, la saison dernière, pour atteindre votre objectif ? Dans le cas contraire, qu’est-ce qui vous a empêché de l’atteindre ?

Si vous n’atteignez pas votre objectif cette année, essaierez-vous à nouveau de l’atteindre ?

Avez-vous bénéficié du soutien d’autres personnes pour atteindre votre objectif l’année dernière ? Si oui, de qui ?

Est-ce que vous avez pour habitude de commencer les séances d’entraînement et les courses trop vite et de marquer le coup par la suite ?

Vous arrive-t-il souvent de manquer des séances d’entraînement, et pour quelles raisons ? Préférez-vous vous entraîner seul ou avec d’autres personnes ?

Vous entraînez-vous souvent avec d’autres cyclistes ?

À quel degré votre famille et vos amis soutiennent-ils votre « carrière » dans le cyclisme ?




Après avoir lu cet encadré, avez-vous appris quelque chose sur vos rêves, vos objectifs et votre attitude ? Peut-être pas. Pas encore. Parfois un rêve a besoin de macérer pendant un certain temps avant que vous preniez la décision de passer à l’action. Mais plus tôt vous le ferez, mieux ce sera.
N’arrêtez jamais de rêver. J’aimerais que vous gardiez constamment votre rêve à l’esprit pendant que vous lisez ce livre. Qu’aimeriez-vous le plus accomplir en tant que cycliste ? Vous finirez par passer à l’étape suivante lors de laquelle vous vous fixerez un objectif (nous verrons cela en détail dans le chapitre 5). Pour l’instant, votre rêve est peut-être loin dans le futur. C’est parfait. Plus le rêve est gros et plus l’objectif est élevé, plus il faudra du temps pour le matérialiser. Une fois votre décision prise et votre objectif fixé, atteindre cet objectif doit devenir votre mission. Plus la mission est difficile, plus vous votre vie devra tourner autour d’elle. Menez à bien votre mission doit devenir votre but quotidien et chacune des décisions que vous prenez doit vous rapprocher de sa réussite.
Avoir la foi pour réussir
Vous connaîtrez inévitablement des revers pendant que vous préparerez votre course mais vous devez considérer ces revers comme des obstacles mineurs sur votre route vers le succès. À tous les niveaux, tous les sportifs qui connaissent le succès ont subi des revers. Lorsqu’ils surviennent, vous devez garder confiance, faire preuve de patience et rester fort mentalement, sans quoi vous courrez à l’échec.
C’est la confiance en soi qui permet de ne pas se laisser décourager lorsque surviennent les revers. Vous n’atteindrez jamais votre objectif si vous n’êtes pas persuadé d’y arriver. Vous devez avoir la foi pour réussir. Pouvez-vous y arriver ? Avez-vous vraiment confiance en vous ? Restez-vous confiant lorsque les choses vont mal ? La confiance en soi, c’est cette toute petite voix douce au fond de votre tête qui vous susurre : « Tu peux y arriver ». Malheureusement, cette voix positive n’est pas toujours là lorsque vous avez besoin d’elle. Vous risquez davantage d’entendre une voix négative, une voix qui vous apostrophe toujours sur un ton autoritaire et qui vous hurle :
« Tu n’y arriveras jamais ! » Vous entendrez cette voix cassante pendant que vous préparerez vos courses, surtout le jour de la course, lorsque tout se joue. Vous avez besoin de confiance pendant ces moments pour rester concentré et déterminé.
Vous êtes né confiant. Enfant, vous avez fait beaucoup de choses risquées parce que vous étiez certain de pouvoir les faire. Qu’est-ce qui aurait pu vous laisser croire le contraire ? Et vous aimiez prendre des risques. Malheureusement, en grandissant, la plupart d’entre nous perdent leur confiance en eux, vampirisée par les premiers échecs, eux-mêmes amplifiés par les commentaires émanant d’individus particulièrement négatifs. Cela dit, j’ai une bonne nouvelle pour vous. Vous pouvez surmonter cela. Il y a deux choses très faciles que je demande souvent aux sportifs que j’entraîne de faire lorsqu’ils ont besoin d’accumuler la confiance. Vous devez les faire chaque jour, sans exception. Tous les jours.
 
			


Thésaurisez les succès. Pour promouvoir la confiance en soi, il suffit d’ouvrir un compte d’épargne succès. C’est facile. Chaque soir, dans votre lit, après avoir éteint les lumières, pendant le seul moment de la journée où vous ne subissez aucune perturbation externe, profitez de cet instant pour évaluer rapidement votre séance de la journée. Remémorez-vous votre séance. Trouvez quelque chose que vous avez réussi. Rien d’exceptionnel. Peut-être une côte que vous avez bien escaladée, un bon fractionné, ou le simple fait d’avoir terminé une séance difficile. Repassez-vous, en boucle, tout ce que vous avez réussi pendant la journée jusqu’à ce que le sommeil s’empare de vous. Vous venez de faire un dépôt sur votre compte d’épargne succès.
Certains dépôts seront plus conséquents et d’autres moindres. Mais vous devez alimenter ce compte chaque jour. Il vous suffira d’effectuer un retrait sur ce compte chaque fois que la petite voix négative acerbe résonnera dans votre tête. Surtout la semaine de votre compétition, lorsque vous commencez à douter d’être prêt. Chaque fois que vous ressentez un brin d’anxiété à propos de la compétition qui approche, plongez-vous dans vos souvenirs et faites un retrait dans votre compte d’épargne succès. Revivez-le intensément. Chaque fois que la petite voix autoritaire vous dit, « Tu n’y arriveras jamais », faites immédiatement un autre retrait. Faites taire cette voix en lui montrant un succès. Chaque fois que quelqu’un émet gratuitement des doutes quant à vos chances de succès, faites un retrait. Quand vous rejoignez la ligne de départ, faites un retrait. À chaque instant critique, prélevez le plus gros succès sur votre compte. Dites-vous : « Souviens-toi du jour où tu as… »
Ne déposez jamais les mauvaises expériences ni les échecs qui ont pu survenir au cours de votre préparation. Jamais. Oubliez-les. Ils sont inutiles. Ne les revivez pas. Ne pensez qu’aux expériences positives, et ne déposez que ces expériences-là sur votre compte. Et faites un retrait chaque fois que vous en avez besoin. Vous constaterez par vous-même que cette méthode fonctionne.
 
			


Feindre la confiance jusqu’à ce que vous la ressentiez. Vous pouvez aussi booster votre confiance en « faisant comme si ». En d’autres termes, en affichant toujours la posture et la disposition d’un sportif en confiance. Toujours. Agissez comme si vous étiez habité par la confiance même lorsque vous êtes loin de la ressentir. Vous serez surpris de constater à quel point cela améliorera votre confiance en vous.
Comment se comporte un sportif en confiance ? Pendant une course ou dans un groupe à l’entraînement, regardez autour de vous et cherchez des coureurs qui exsudent la confiance. Comment se comportent-ils ? Étudiez-les. Vous constaterez probablement qu’ils se tiennent bien droit, le buste en avant. Ils ont la tête haute. Ils regardent les gens dans les yeux quand ils leur parlent. Ils ne dénigrent pas les autres pour accroître leur propre estime d’eux-mêmes. Et lorsqu’ils se déplacent, ils ont aussi une certaine fluidité dans les gestes – comme le font les meilleurs athlètes. Ils n’ont pas l’air anxieux ni nerveux. Ils sont calmes. Leur confiance transparaît dans leur comportement.
Vous ne pourrez peut-être pas toujours être dans cet état d’esprit, surtout le jour de la compétition, mais vous devez quand même donner cette impression. Feignez la confiance jusqu’à ce que vous la ressentiez. Vous serez surpris de constater à quel point le simple fait d’arborer de la confiance vous apporte cette confiance quand bien même vous êtes loin de la ressentir. Vous ne pourrez pas être confiant si vous êtes avachi et si vous arborez une mine défaite. Un peu comme si vous disiez non en hochant la tête. Les deux sont incompatibles. Le simple fait de feindre la confiance vous permettra de surmonter tous les moments où vous sentez votre confiance vaciller. Essayez.
 

FORCE MENTALE
Dans toutes les courses, arrive un moment où les choses seront incertaines. Vous sentez que vous avez atteint vos limites. La fatigue s’installe. Votre cerveau est prêt à accepter des compromis : l’objectif pour lequel vous vous préparez depuis si longtemps n’est peut-être pas, après tout, si important. C’est l’instant où se joue toute votre course. Le cycliste complètement investi dans la poursuite de son objectif le surmontera. Les autres abandonneront leur objectif et se contenteront d’un résultat moindre. Leur passion va s’étioler.
La motivation n’est rien d’autre que l’envie que vous avez d’atteindre votre objectif. Même si cette envie est évidente le jour de la course, elle doit également être présente les autres jours.
Il est temps d’entrer dans les détails. Que possèdent les athlètes investis qui fait défaut aux autres ?
Il y a quelques années, le professeur Graham Jones, spécialiste dans la psychologie des sportifs d’élite, a publié un article dans The Harvard Business Review. Il avait étudié les athlètes qui avaient participé aux Jeux Olympiques pour voir ce qui distinguait, sur le plan psychologique, les médaillés de ceux qui rentraient sans breloque autour du cou. Le Dr Jones a constaté qu’en comparaison avec les non médaillés, les médaillés :
• Faisaient très attention à leurs objectifs

• Avaient une forte envie de battre leurs concurrents

• Voulaient atteindre l’excellence

• Ne se laissaient pas distraire par d’autres personnes ou d’autres concurrents

• Ne s’attardaient pas sur leurs échecs

• Se remettaient facilement des défaites

• Ne cédaient jamais à l’auto-flagellation

• Fêtaient leurs victoires

• Analysaient les raisons de leurs succès

• Avaient une grande confiance en leurs aptitudes


Ce ne sont pas les seuls résultats mis en évidence dans cette étude par le Dr Jones, mais ils nous donnent un bon aperçu des qualités mentales nécessaires pour être fort mentalement. Ce sont tous les points dont nous avons discuté dans ce chapitre : motivation, excellence, gros rêves, objectifs, mission, investissement, abnégation, discipline et confiance.
Comme vous pouvez le déduire de la liste ci-dessus, la force mentale n’est pas quelque chose qui apparaît mystérieusement le jour de la course chez quelques rares élus. C’est un état d’esprit qui ne doit jamais vous quitter pendant que vous vous préparez pour votre course, et qui dépend de toutes les idées qui vous passent par la tête et de tout ce que vous faites au quotidien. La force mentale apparaît pendant les courses difficiles.
Il vous manque encore un élément pour être fort mentalement. Le Dr Jones y fait allusion dans son article mais sans l’aborder en détail : la patience.

PATIENCE
Le succès prend du temps. S’il suffisait d’avoir un rêve, un objectif et de s’investir pour réussir cela se saurait. Le cyclisme est un sport de patience. Et plus la course est longue, plus il vous faudra faire preuve de patience. Par exemple, un contre-la-montre est davantage une épreuve de patience qu’une course. Je me rends sur plusieurs contre-la-montre tous les ans, et je suis toujours étonné de voir des coureurs qui sont de toute évidence en anaérobie – ils ont le souffle court – après 2 kilomètres. Et il leur en reste encore 38 à parcourir ! À quoi pensent-ils ?
Il faut une patience suprême pour devenir un bon cycliste, et pas seulement pendant vos courses mais aussi au niveau de votre approche vis-à-vis de votre préparation. Réaliser une très grosse performance demande des mois et des années, pas des heures ni des jours. La patience est nécessaire. Vous devez être prêt à une course de longue haleine.
Votre patience transparaît pendant vos séances. Un athlète impatient commence une séance ou une série de fractionnés beaucoup trop vite pour ensuite s’étioler au fil de la séance et avoir du mal à la terminer. En course, le coureur impatient fait la même chose – il part beaucoup trop vite, avec des attaques inutiles, et il est à la peine dans le final. C’est souvent parce que ce coureur veut à tout prix réussir sa mission – un état d’esprit que vous devez arborer pour réussir. Mais là, son abnégation et sa détermination jouent contre lui.
L’investissement doit être contrôlé par la patience pour réussir. Vous n’atteindrez pas votre objectif élevé pendant les premières minutes d’une séance d’entraînement importante ou d’une course. Ce n’est pas pendant le premier fractionné que vous atteindrez votre objectif. C’est à la fin de la séance, de votre série de fractionnés ou de votre course, que se fera la différence. C’est là que la victoire se dessine. Il faut de la patience pour se contrôler et économiser de l’énergie pour le moment où cela comptera le plus, à savoir plus tard. Nous appelons cela la « gestion de l’allure » mais c’est en fait la gestion de ses émotions. Faire preuve de patience signifie contrôler vos émotions pendant les premières minutes dans tout ce que vous faites.
Comment acquérir de la patience ? Ce n’est pas facile. C’est quelque chose que vous devez travailler tous les jours, dans tous les aspects de votre vie. Lorsque j’entraîne des coureurs qui montrent des signes d’impatience, par exemple qui effectuent le premier fractionné trop vite, je le leur fais refaire encore et encore jusqu’à ce qu’ils le fassent correctement. S’ils attaquent une course de façon trop agressive avant de s’affaisser dans le final, nous avons ensuite une longue conversation sur la raison pour laquelle ils ont été incapables de réaliser ce qu’ils étaient capables d’accomplir. Aider un coureur à acquérir de la patience est la tâche la plus difficile que j’ai eu à accomplir au cours de ma carrière d’entraîneur.
Vous devez apprendre à être votre propre entraîneur. Vous devez être conscient de votre impatience. Vous devez la contrôler. N’oubliez jamais qu’au début d’une séance ou d’une course difficile, vous devez contrôler vos émotions afin de finir fort. Rappelez-vous, au début de la saison, que faire preuve de patience signifie pour vous de progresser un peu chaque jour vers votre objectif et que cela prendra plusieurs mois. Si vous êtes capable d’apprendre à faire tout cela, vous pourrez acquérir de la patience. Et la patience vous conduira au succès. C’est aussi simple que cela.

INVESTISSEMENT ET TÉNACITÉ
Pour remplir votre mission malgré les revers, qui arriveront inévitablement, vous avez besoin de faire preuve de deux autres qualités : investissement et ténacité.
Dans toutes les courses, il y a un moment où la fatigue hurle, « Stop ! » Vos jambes sont en feu, votre cœur bat à tout rompre et vous avez du mal à respirer. Certains coureurs stoppent leur effort. Ils ont accepté la défaite. Leur détermination qui était manifeste au début de la course a disparu. Pour faire cesser la douleur, l’idée d’abandonner s’insinue dans votre esprit. Vous vous demandez : « Cette course est-elle vraiment si importante que ça à mes yeux ? », « Pourquoi est-ce que je m’inflige tout cela ? » C’est le moment où vous apprenez de quel type de bois vous êtes fait. Un moment qui exige une détermination sans faille. Le cycliste investi à fond et tenace trouve le moyen de continuer un petit peu plus longtemps.
L’investissement dans un objectif peut être assez évident le jour de la course mais il doit également être présent à chaque séance d’entraînement. En réalité, c’est pendant les séances d’entraînement, lorsque vous roulez dur et ressentez la fatigue, que vous vous préparez à affronter des circonstances similaires le jour de votre course. C’est pour cela que vous vous entraînez – pour vous préparer à ces moments décisifs qui mettent votre volonté à l’épreuve. Les séances d’entraînement ne se limitent pas à la préparation de votre corps ; elles ont également pour objectif la préparation de votre esprit. Tout comme le jour de la course, vous avez besoin d’être investi et tenace pour terminer correctement une séance d’entraînement qui vous pousse dans vos derniers retranchements. C’est pour cela que vous faites plusieurs fractionnés de 2 minutes à pleine puissance avec le temps de récupération minimal et effectuez le dernier à fond. Cette ténacité vous prépare aux souffrances que vous connaîtrez le jour de la course.
Qu’est-ce que la ténacité ? On la désigne parfois sous le terme de force mentale et beaucoup de personnes semblent croire que c’est une qualité que vous possédez ou qui vous fait défaut. Ce n’est pas aussi simple que cela. Les sportifs ont des degrés divers de ténacité. Pendant une course ou une séance, certains cyclistes sont capables de supporter une souffrance extrême. Ils sont complètement investis pour réussir et possèdent une très grande ténacité. D’autres sont plus sensibles à la souffrance et sont incapables de résister longtemps lorsque les choses deviennent vraiment difficiles. Même s’ils ont les capacités physiques pour y parvenir, ils abandonnent mentalement. Ils n’ont pas un gros investissement. Et il y a ceux qui jettent l’éponge presque au premier signe de souffrance. Ils n’ont jamais fait preuve d’investissement. Ils n’étaient pas préparés.
Vous pouvez améliorer votre ténacité. Elle se cultive grâce à un entraînement en condition de course. Pour vous améliorer en cyclisme, vos séances doivent, de temps en temps, tester vos limites en vous mettant au défi de continuer pendant quelques secondes de plus. C’est souvent tout ce qu’il faut. Vous connaissez le scénario : tout le monde serre les dents. Un coureur vraiment motivé assure le tempo à l’avant, mais ce coureur ne tiendra que quelques secondes de plus et tout rentrera dans l’ordre. Supporter la souffrance pendant quelques secondes supplémentaires à peine décide souvent du nom des coureurs qui seront sur le podium, mais pour supporter cette souffrance, il faut de la ténacité.
Une course cycliste se résume à savoir gérer la souffrance. Les résultats des courses sur route sont déterminés par des épisodes à très forte intensité qui durent une poignée de secondes, voire quelques minutes. En contre-la-montre, vous devez maintenir une intensité au seuil de la souffrance extrême pendant très longtemps. Les deux sont une question de fatigue. D’après une étude conduite par le professeur sud-africain Tim Noakes, c’est dans le cerveau que vous ressentez la fatigue. Il a baptisé cette découverte, la « théorie du gouverneur central ». Selon cette théorie, c’est le cerveau qui contrôle constamment tous les signaux émis par le corps et qui décide quand il est temps de débrancher la prise. Il considère que c’est un mécanisme d’autoprotection pour vous éviter de vous blesser.
Il est très difficile de surmonter la réticence du cerveau à continuer lorsque vous ressentez une fatigue extrême. Cela requiert une formidable abnégation et une volonté d’exceller qui se rapproche de la survie sur un champ de bataille. Je suis persuadé qu’une telle ténacité peut s’acquérir pour le cycliste qui est extrêmement investi dans sa mission. Les séances conçues pour faire souffrir le coureur doivent autant, sinon davantage, préparer le mental que le corps. Dans les derniers chapitres, je vous montrerai des séances et des méthodes d’entraînement qui vous aideront à y parvenir.
Qu’en est-il de votre ténacité ? Faites-vous preuve d’un investissement sans faille vis-à-vis de vos objectifs et recherchez-vous l’excellence dans tout ce que vous faites ? Restez-vous positif même face à l’échec, en d’autres termes, est-ce que vous acceptez gracieusement la défaite et passez à autre chose ? Obligez-vous votre esprit à continuer encore quelques secondes ou quelques minutes lorsque vous êtes extrêmement fatigué ou ressentez une souffrance extrême ? C’est beaucoup exiger. Mais vous savez déjà que le cyclisme n’est pas un sport facile. C’est la recherche constante de l’exigence qui donne à certains cyclistes de haut niveau une très grosse force mentale. La ténacité n’apparaît pas par miracle le jour de la course chez certains coureurs. C’est une qualité qui doit constamment être travaillée. C’est une attitude que vous devez afficher tous les jours. Elle s’acquiert pendant les séances difficiles. Elle doit transparaître dans la moindre de vos pensées et dans toutes vos actions. En définitive, c’est grâce à un investissement sans faille que vous acquérez la ténacité nécessaire à un coureur de haut niveau.
Pour le dire le plus simplement possible, faire preuve d’un investissement sans faille envers votre objectif signifie que vous devez vous entraîner régulièrement. C’est pendant vos séances d’entraînement que vous montrez votre investissement et que vous développez votre ténacité. Les séances manquées sont le premier signe qu’un cycliste présente des lacunes au niveau de son investissement. Le point de départ pour tout engagement à performer à haut niveau, c’est d’entrer dans une routine ponctuée d’entraînements. L’investissement repose sur un entraînement régulier.

RÉGULARITÉ ET ROUTINES
Votre cerveau et votre corps aiment la routine. Vous avez plus de chance de suivre un entraînement régulier lorsque votre emploi du temps varie peu d’un jour sur l’autre. Vous avez aussi plus de chances d’atteindre votre objectif lorsque vous savez à l’avance de quoi vos journées seront faites que lorsque vous êtes contraint de gérer des imprévus. Par exemple, je suis certain que vous avez un rituel d’avant-course bien établi. Vous avez peut-être constaté que vous êtes plus détendu et mieux préparé mentalement pour votre course si vous faites toujours les mêmes choses avant chaque course. Dans votre rituel d’avant-course, vous mangez probablement toujours les mêmes aliments et vous buvez toujours la même boisson, vous prenez toujours vos repas à la même heure, vous écoutez toujours la même musique, vous faites toujours la même routine d’échauffement, vous vous concentrez toujours de la même façon, vous vous allouez toujours le même laps de temps pour discuter avec vos coéquipiers de la stratégie que vous allez suivre, et j’en passe. Le but de ce rituel étant de préparer votre corps et votre esprit pour ce qui vous attend : une course difficile.
Une routine avant votre séance prépare votre corps et votre esprit à ce qui vous attend. S’entraîner toujours à la même heure, par exemple, faire toujours le même type de séances certains jours de la semaine, toujours consommer les mêmes aliments et la même boisson avant votre séance, toujours faire certaines séances avec les mêmes partenaires d’entraînement, avoir un parcours différent pour chaque type de séances et j’en passe. Tout comme pour les courses, le but de vos routines hebdomadaires et quotidiennes est de vous préparer au stress de l’entraînement, surtout le jour des séances difficiles.
Si votre emploi du temps change tous les jours, vous constaterez probablement que cela nuit à votre préparation. Pour l’éviter, vous avez besoin d’un programme hebdomadaire d’entraînement. Le sujet sera abordé dans le chapitre 8. En revanche, je ne peux pas vous suggérer une routine pour vos journées, tout simplement parce qu’il y a trop de variables qui entrent en ligne de compte : rythme de sommeil, responsabilités liées à votre carrière, votre travail ou vos études, vie de famille, temps passé avec vos amis, et beaucoup d’autres éléments qui constituent votre journée. Je ne saurais que trop vous conseiller de voir comment tout cela affecte votre préparation et de vous organiser au mieux pour optimiser vos résultats.
L’organisation de vos journées, en dehors de vos séances, dépend de vos priorités. Certains éléments sont moins prioritaires que d’autres. Les cyclistes les plus investis placent au premier rang le temps passé avec leur famille et leurs amis ; viennent ensuite les responsabilités liées à leur carrière, et leurs séances viennent souvent en troisième position. En revanche, si vous avez plus de deux priorités avant vos séances d’entraînement, vous risquez de manquer d’assiduité. C’est la partie investissement qui est si cruciale pour atteindre votre objectif.
Bien sûr, vous êtes le seul à pouvoir décider à quel point vous comptez vous investir dans votre préparation et vos courses. Mais je peux vous affirmer que plus votre objectif est élevé, plus vous devrez vous investir et, par conséquent, plus votre emploi du temps quotidien deviendra astreignant. Si vous lisez les biographies des meilleurs sportifs de la planète, vous constaterez très vite que tout au long de leur carrière, leur vie quotidienne était rythmée par leur préparation. Ils ont, bien sûr, eu leur lot d’imprévus comme vous aurez les vôtres. Cela arrive. En tant que sportif de haut niveau, vous devez vous adapter et faire constamment des ajustements. C’est la vie.
Morale de l’histoire, vous avez besoin d’un programme quotidien et hebdomadaire dans lesquels vous pourrez insérer toutes les choses qui sont importantes à vos yeux dans l’ordre qui correspond à celui de vos priorités. Vous avez certaines responsabilités vis-à-vis de tiers, votre famille proche, vos parents, vos employeurs, vos enseignants, vos collègues de travail, vos camarades de classe, vos amis, vos coéquipiers et autres. Il est déjà difficile d’intégrer tous ces éléments dans votre vie ; ajouter des séances d’entraînement qui répondent aux exigences de votre objectif compliquera encore un peu plus les choses. Vous devez donc choisir un objectif réaliste par rapport à la vie que vous menez. Et plus votre objectif est élevé, plus il est important que vous ayez un emploi du temps régulier afin d’obtenir le résultat escompté.

VOTRE ÉQUIPE DE HAUT NIVEAU
Changeons de braquet. Jusqu’ici, nous avons étudié les choses que vous pouviez faire et auxquelles vous pouviez penser pour obtenir de bons résultats en course. Il est temps d’appeler du renfort. Plus vous avez de supporters dans votre coin, plus vous augmentez vos chances de succès. Un des secrets pour satisfaire les besoins de toutes les autres personnes de votre vie est de leur demander d’intégrer votre équipe de haut niveau. Vos proches ne demandent certainement qu’à vous aider (et c’est la même chose pour vous, du moins je l’espère). En leur demandant de rejoindre votre équipe de supporters, vous augmentez considérablement votre investissement et votre motivation, parce que vous partagez désormais avec eux la responsabilité d’obtenir des résultats. Cela fait naître un sentiment réciproque chez tous ceux qui sont impliqués et tout votre entourage rejoint la mission.
Commencez par votre famille et vos amis. Informez-les de votre objectif et demandez-leur de vous soutenir et de vous aider à l’atteindre. Au minimum, ils peuvent venir assister à vos courses. Avec quelques idées et un brin d’imagination, je suis certain que vous pouvez leur trouver beaucoup de façons de vous soutenir et de vous aider. Avoir vos proches à vos côtés pendant votre préparation et vos courses constitue une grande source de motivation.
Vous pouvez ensuite recruter votre équipe cycliste. La camaraderie et le soutien d’une bonne équipe est critique pour vous permettre d’atteindre votre objectif. Et pas seulement pendant la course. S’ils connaissent votre objectif, vous aurez le soutien d’un groupe de coureurs qui partagent votre vision des choses et qui peuvent vous aider à l’atteindre. Ils peuvent s’entraîner avec vous, vous suggérer certaines séances, vous encourager, vous apporter un soutien psychologique lorsque les choses vont mal, et tant d’autres choses encore. Avoir votre équipe qui vous soutient à 100 % – et soutenir à 100 % votre équipe – est essentiel pour atteindre votre objectif.
Vous pouvez recruter d’autres membres dans votre équipe de haut niveau. Au rayon des idées les plus brillantes, je suggérerais de solliciter l’aide d’un entraîneur ou d’un mentor compétent pour vous aider à vous préparer. Il joue bien souvent un rôle capital dans votre succès. Plus votre objectif est élevé, plus il est important de pouvoir compter sur quelqu’un en qui vous avez une complète confiance pour vous guider. L’idéal étant d’habiter à proximité de votre entraîneur ou de votre mentor mais grâce aux technologies d’aujourd’hui, ce n’est pas une obligation.
Je vous conseille aussi de recruter dans votre équipe un kinésithérapeute, un médecin du sport, un masseur, un mécanicien et un régleur de vélo. Et, bien sûr, rien ne vous empêche de vous adjoindre aussi les services d’autres professionnels comme un entraîneur personnel pour les séances de renforcement musculaire, un nutritionniste, un chiropracteur et un psychologue du sport. Plus vous avez d’experts dans votre coin, plus vous augmentez vos chances d’atteindre votre objectif.
Plus votre objectif est élevé, plus il y aura d’avantages à avoir une telle équipe derrière vous. Grâce à leurs compétences, chacun vous aidera à surmonter les nombreux défis que vous rencontrerez dans votre carrière de coureur cycliste. Expliquez à chacun quel est votre objectif et comment il peut vous aider à l’atteindre. Vous n’aurez peut-être jamais besoin de leurs services. Par exemple, vous n’aurez jamais besoin du médecin si vous ne connaissez pas de problèmes physiques pendant la saison. Mais savoir que chacun est prêt à vous aider boostera votre confiance et vous permettra de surmonter les mauvaises passes lorsque quelque chose ira mal.
En plus des talents dont ils pourraient vous faire bénéficier, chaque membre de votre équipe doit aussi être quelqu’un d’heureux, de positif, qui connaît la réussite et que vous appréciez. Si un d’eux ne coche pas toutes ces cases, trouvez quelqu’un qui le fasse. Ne vous entourez que de personnes qui croient en vous et vous soutiennent à fond. Évitez tous ceux qui ne sont pas dans cette disposition d’esprit.

RÉSUMÉ : LE MENTAL
Au cours de ma carrière d’entraîneur, j’ai constaté que tous les sportifs sont davantage bridés par leur esprit que par leur corps. Les qualités mentales sont au moins aussi importantes pour réussir en sport que la condition physique. Si les lacunes mentales sont importantes, les chances de succès sont considérablement limitées. C’est pour cela que lorsque je reçois en entretien un sportif qui me demande de l’entraîner, je m’intéresse avant tout à son mental. S’il a la bonne attitude, je sais qu’ensemble, nous pouvons atteindre des objectifs élevés. Si je ne sens pas au moins un fragment de cette attitude, j’ai constaté que les chances de succès sont minces. Un sportif peut progresser sur le plan mental à condition d’avoir la bonne attitude. Il est difficile de définir l’attitude et encore plus difficile de l’améliorer.
Dans ce chapitre 1, j’ai décrit les qualités mentales que je recherche chez un sportif. La première est l’envie de réussir. Elle doit être importante parce qu’il y a peu de choses qu’un entraîneur puisse faire pour faire naître la motivation. La motivation doit venir du sportif. Je peux aider l’athlète à progresser dans beaucoup de domaines, mais pas sur le plan de la motivation.
Ensuite, je cherche un rêve. Pas un rêve qui changera la face du monde mais il doit y avoir quelque chose qui transparaît régulièrement pendant notre première conversation. De vagues envies ne suffiront pas. Il doit rêver d’accomplir quelque chose depuis un certain temps. Cela le motivera et l’incitera à exceller. Sans cela, nous ne serons motivés ni l’un ni l’autre.
Est-il vraiment prêt à s’investir pour réaliser son rêve ? C’est souvent difficile à discerner. J’oriente alors la conversation vers les problèmes que le cycliste a rencontrés dans tous les aspects de sa vie et comment il y a remédié. Cela me permet d’évaluer sa ténacité. Quels efforts a-t-il consentis pour atteindre son objectif ? Pendant combien de temps ? A-t-il abandonné ou continué encore longtemps en affichant de la détermination ? S’il ne fait pas preuve d’investissement et de ténacité, inutile d’insister. C’est sans espoir.
Ensuite je m’enquiers de son style de vie. Suit-il une préparation structurée ou avance-t-il en improvisant ? S’est-il constitué un emploi du temps qui lui permet d’enchaîner au mieux, chaque jour, toutes ses activités sportives et extra-sportives ? Est-il assidu à l’entraînement ou manque-t-il beaucoup de séances ? En général, les bons athlètes mènent une vie que beaucoup qualifieraient d’ennuyeuse. Ils font la même chose tous les jours. S’ils sont assidus, je suis certain qu’ils suivent un programme à long terme. Cela ne signifie pas qu’un individu avec une vie chaotique ne peut pas réussir, mais cela réduit les chances.
Je veux aussi savoir ce que sa famille et ses amis pensent de sa passion pour le cyclisme. Est-ce qu’ils le soutiennent ? J’ai vu des athlètes échouer uniquement parce que leur entourage ne manifestait pas le moindre intérêt pour ce qu’ils faisaient, voire même œuvraient contre lui. Il est beaucoup plus difficile de réussir lorsque les autres pensent que ce que vous faites n’est qu’une perte de temps.
Pour bâtir une équipe de professionnels de haut niveau, je peux être d’un grand secours. Si l’athlète ne dispose pas d’experts sur lesquels s’appuyer, je lui en présente. Mais seulement s’il a coché toutes les cases.
Ensuite, nous pouvons commencer à façonner et à définir le rêve. À partir de là commence le volet physique de la performance.
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