Comment aborder l’approche d’une compétition de cyclo cross le jour J ?

Cela comprend bien entendu la reconnaissance, l’alimentation avant et après compétition, l’échauffement et la récupération  éventuellement. Ce mois ci, on va traiter plus particulièrement l’échauffement et la diététique avant l’effort.
Tout le monde sait qu’une épreuve de cyclo cross est relativement courte, environ 50 ‘, par rapport à une épreuve sur route, 2 à 3 heures sur le vélo voire plus. Connaissant cette particularité de la discipline hivernale, il n’est donc pas utile de rappeler que l’effort demandé est intense et rapide, donc un bon échauffement est plus que nécessaire. Et si  l’effort est intense dés le départ, on peut aisément imaginer que l’on n’a plus intérêt à avoir le dernier repas sur l’estomac sinon….

Ce que je vais vous conseiller ne sera peut être pas du goût de tout les techniciens de la diététique ou de grands savants sur les modalités de l’échauffement, tant pis, mais sera surtout  basé sur l’expérience que j’ai accumulée dans la discipline du cyclo cross….depuis quelques années. Mais comme je n’ai pas la « science infuse », chacun pourra ainsi en prendre ou en laisser et si besoin est, l’adapter à sa façon.

Concernant l’alimentation, la veille au soir, ce n’est un secret pour personne que d’avoir au menu des crudités, des sucres lents, genre pâtes ou riz, pourquoi pas pommes de terre (attention, je n’ai pas dis « frites » ), une viande blanche et un dessert. Par contre, là où je vais peut être faire bondir certains, c’est que le repas du jour J, je le fais 6h30 avant l’heure de départ. Oui, vous avez bien lu, 6h30, je ne me suis pas trompé. Alors comment je fais pour tenir pendant tout ce temps là en faisant en plus les efforts pour l’échauffement et la compétition ? Rien de plus simple, j’utilise ce que l’on appelle, ou appeler peut être, la ration d’attente. C’est une boisson adaptée à l’effort que vous trouverez dans le commerce ou bien plus simplement pour mon cas, 2 bidons composés à part égale de jus de fruit, d’eau et de quelques sucres (5 en principes) et que je vais utilisé pour m’alimenter pendant ce temps là. Comme c’est du liquide, pas de gros problème de digestion et mon « petit déjeuner » (composé uniquement de café, biscottes et confiture)   est déjà bien loin, donc je suis plus « léger » au moment du départ. D’ailleurs je procède de la même façon pour la route compte tenu que les courses en UFOLEP sont rarement supérieures à 2 heures.

Pour la partie échauffement, je ne vous raconte même pas que je serais toujours sidérer par les coureurs arrivant sur le site à moins d’1 heure du départ. Moi il me faut un minimum de 1 heure et demie sur le lieu pour avoir le temps de faire un, voire 2 tours la plupart du temps,  à une vitesse très lente de manière à repérer tous les obstacles que je devrais soigneusement éviter pendant la compétition. Et même en procédant de cette manière, il y en a quelques uns qui me rappellent à leur bon souvenir en course, alors pensez un peu quand on n’a pas reconnu le circuit. Cette manière de faire me permet aussi de « dérouiller » la musculature car en principe, je suis obligé de faire un temps assez long de voiture pour me rendre au départ.

Cette « reconnaissance – dérouillage de jambes » étant faite, il ne me reste plus qu’à rentrer dans l’échauffement à proprement dit.  Je continue ensuite par 1 tour  à 70 %  environ de mes possibilités en effort continu suivi par un autre avec des accélérations de presque 100 % sur des petits morceaux de circuit entrecoupés de récup. Avec déjà  4 tours (voire 5  si le circuit est très rapide) avant le départ dans les jambes, je peux commencer à voir venir. Il me reste en gros une bonne demie heure avant le départ, ce qui me laisse le temps de me changer (normal je sus très rapidement et comme il fait souvent froid, pas la peine de prendre un refroidissement) . Je suis fin prêt pour le départ presque 20 ‘ avant mais pas question de rester immobile. Je fais des petits allers et retour sur la route (pour ne pas crever) avec des accélérations , d’ailleurs vous pouvez également faire de même sur le bord de la route en courant,  et lorsque l’appel est fait, même sur la ligne de départ, je n’arrête pas de « sautiller » sur place de manière à maintenir mon cœur à un bon niveau de pulsations.

Cela est ma façon, « immuable », de faire l’échauffement mais vous pourrez tout aussi bien utiliser le home trainer et procéder par petites accélérations entrecoupées de récupérations, qui seront toutes aussi profitables surtout si le circuit n’est pas disponible car il y a une course dessus. Cette façon de faire est utilisée quasi généralement par les coureurs Elites (et les autres aussi), la récupération après épreuve se fera de la même manière sur home trainer mais petit braquet et à une cadence modeste.
Après ça, vous serez, normalement,  prêt pour faire un départ « sur les chapeaux de roues » sur une épreuve de cyclo cross.

