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Préambule 

Le Programme de soutien au développement de l’excellence 2013-2017 en vélo de montagne 
(PSDE) préparé par la Fédération québécoise des sports cyclistes (FQSC) est avant tout un 
modèle de développement à long terme des athlètes adapté au contexte québécois de 
pratique de la compétition du vélo de montagne. Ce modèle tient ainsi compte, entre autres, 
des ressources disponibles au Québec, des conditions climatiques et de nos circuits de 
compétition. S’il est vrai qu’il ne peut exister un seul modèle de développement à long terme 
des athlètes pour un sport donné, la Fédération québécoise des sports cyclistes (FQSC) espère 
néanmoins que ce document contribuera à influer positivement sur la culture sportive 
existante dans le milieu du vélo de montagne au Québec. Ainsi, nous croyons qu’il en ira d’une 
meilleure cohésion entre les différentes ressources impliquées dans le développement des 
athlètes en vélo de montagne par l’adoption d’orientations et de principes issus de ce 
document. Ultimement, nous espérons que le système sportif québécois soit ainsi plus 
performant pour générer des individus performants en vélo de montagne sur la scène 
internationale. 

Le PSDE comprend cinq parties principales. La première portion du document présente le 
cheminement idéal de l’athlète à travers les différents circuits de compétition existants, ainsi 
que les différentes structures d’encadrement. La deuxième partie présente les caractéristiques 
des compétitions de niveau international ainsi que celles des athlètes de haut niveau. La 
troisième partie contient, quant à elle, des principes essentiels à connaître concernant la 
croissance et la maturation. Un cadre de référence détaillé est présent dans la quatrième 
partie. Finalement, la dernière portion du document comporte une présentation des critères 
administratifs de différents programmes de la FQSC en lien avec le développement des 
athlètes de haut niveau. 

La préparation du PSDE s’est faite en collaboration avec différents intervenants du milieu du 
vélo de montagne au Québec. Ce document en est déjà à sa troisième version; il s’agit d’un 
projet évolutif. En ce sens, nous vous invitons à communiquer avec le responsable du vélo de 
montagne à la FQSC si vous désirez nous soumettre des commentaires concernant son 
contenu. 

 

La stratégie de diffusion du PSDE  

Voici la liste des différents intervenants/partenaires qui recevront le Plan 
de développement de l’excellence pour les différentes disciplines 
cyclistes : cyclisme sur route et piste, paracyclisme, vélo de montagne et 
BMX. 

 Centre national de cyclisme de Bromont (CNCB) 

 Clubs cyclistes affiliés 

 Athlètes identifiés 

 Entraîneurs certifiés 

 Sports Québec 

 Unités régionales de loisir et de sport 

 Cyclisme Canada 

Voici les moyens de diffusion préconisés pour 
le PSDE vélo de montagne. 

 Envoi postal ou par courriel aux 
intervenants/partenaires identifiés 
précédemment 

 Document fourni aux apprenants lors de la 
formation d’entraîneur habiletés et tactiques 
en vélo de montagne. 

 Affichage en permanence sur le site Internet 
de la FQSC (section excellence) 

 Rencontres au besoin avec certains 
partenaires pour en expliquer le contenu. 
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Partie 1 — 
Schéma du cheminement idéal de l’athlète en vélo de montagne 

 

 

Quel est le parcours d’un athlète de haut niveau? Quel cheminement doit-il suivre? Bien 
qu’aucun parcours absolu n’existe, qu’en est-il des fondements à respecter pour permettre à 
un athlète en vélo de montagne d’atteindre les plus hauts niveaux de performance? Le tableau 
Schéma du cheminement idéal de l’athlète en vélo de montagne présente les éléments clés du 
cheminement des athlètes qui atteignent les hauts niveaux en vélo de montagne en tenant 
compte des stades de développement de l’athlète, des circuits de compétition visés, des 
structures d’accueil et des programmes offerts. 



6 | PARTIE 1 – SCHÉMA DU CHEMINEMENT IDÉAL EN VÉLO DE MONTAGNE| VÉLO DE MONTAGNE 

 

Schéma du MDA en vélo de montagne 

Stade1 
Athlète 

précoce2 
Exp.3 

Catégories 
visées 

Caractéristiques du stade Circuits de compétition visés Structures d’accueil Programmes 

Enfant actif 
0-2 ans 

S/O 0  S/O  Développement moteur – 
apprendre à ramper, grimper et 
marcher ainsi qu’à se déplacer à 
l’aide de jouets 

 Activités locales récréatives  Famille  Pratique spontanée du vélo 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

S/O 0  Vélotrotteur 

 Bibitte 

 vélo trotteur – s’équilibrer, se 
propulser et piloter Ą se déplacer 
aisément à vélo en position debout 

 Activités locales récréatives 

 Courses amicales de vélotrotteur 

 Famille  Pratique spontanée du vélo 

Initiation au vélo de 
montagne 
F : 6-8 ans 
G : 6-9 ans 

Jusqu’à 
un an 

plus tôt 

1 à 2  Bibitte 

 Atome 

 Apprentissage des habiletés de 
base cyclistes – position générale 
sur un vélo, franchir un obstacle, 
freiner, pédaler et initiation aux 
courses 

 Circuit régional 

 Évènements spéciaux Bibitte 

 Club de développement 

 Camps de jour 

 Écoles primaires 

 Famille 

 Caravane d’initiation au vélo 

 Mes premiers Jeux 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F : 9-10 ans 
G : 10-11 ans 

Jusqu’à 
un an 

plus tôt 

2 à 3  Atome 

 Pee-Wee 

 Développement t des habiletés de 
base en vélo de montagne 
(grimper, tourner, équilibre) 

 Initiation aux tactiques de course 

 Circuit régional 

 Club de développement 

 Camps de jour 

 Écoles primaires 

 Famille 

 Caravane d’initiation au vélo 

 Mes premiers Jeux 

Athlète en 
développement 

F : 11-13 ans 
G : 12-13 ans 

Jusqu’à 
un an 

plus tôt 

2 à 4  Pee-Wee 

 Minime 

 Participation aux Jeux du Québec 

 Début du développement des 
habiletés avancées en vélo de 
montagne  

 Jeux du Québec 

 Championnat des régions 

 Finale régionale des Jeux du 
Québec 

 Circuit régional 

 Équipe régionale 

 Club de développement 

 Camps de jour 

 Camp Roulez Gagnants 

 Programme d’initiation au vélo de 
montagne dans les différentes 
régions (ex. Je Pédale à Montréal) 

Vers la performance 
14-16 ans 

Jusqu’à 
un an 

plus tôt 

6 +  Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Initiation aux parcours avancés 

 Recherche de l’efficience sur le plan 
technique (perfectionnement tech.) 

 Emphase sur la préparation 
physique et mentale  

 Initiation à la gestion de course 

 Jeux du Québec 

 Championnats québécois 

 Coupe du Québec 

 Finale régionale des Jeux du 
Québec 

 Championnat des régions 

 Équipe du Québec 

 Équipe régionale 

 Club de développement 

 Camps de jour 

 Liste d’athlètes identifiés 

 Sport-études cyclisme 

 Camps d’entraînement provinciaux 

 Camp Roulez Gagnants 

 Camps de détection de talent 

Début de la spécialisation en vélo de montagne  – Début des projets de l’équipe du Québec de vélo de montagne 

Athlète performant 
17-21 ans 

Jusqu’à 
deux ans 
plus tôt 

8 +  Junior expert 

 Senior élite 
U23 

 Première compétition en coupe du 
monde 

 Prédominance de la préparation 
physique 

 Analyse en vue de l’atteinte des 
gestes techniques optimaux 

 Perfectionnement des tactiques de 
course 

 Coupe du monde (Canada) 

 Championnats canadiens 

 Jeux du Canada 

 Coupe Canada 

 Championnats québécois 

 Équipe nationale 

 Groupe Sportif 

 Équipe du Québec 

 Club de performance 

 Club de développement 

 CNCB 

 Camps d’entraînement nationaux 

 Camps d’entraînement provinciaux 

 Support en compétition + LAI 

 Sport-études cyclisme 

 Services scientifiques (nutrition, 
psychologie, préparation physique) 

 Camps de détection de talent 

Haute performance 
21 ans et + 

Jusqu’à 
trois ans 
plus tôt 

10 +  Senior élite 
U23 

 Senior élite 

 Performance en coupe du monde 

 Athlète complet – gestion de 
l’ensemble des paramètres 

 Jeux olympiques 

 Jeux du Commonwealth 

 Jeux panaméricains 

 Championnats du monde 

 Coupe du monde 

 Équipe nationale 

 Groupe Sportif 

 Équipe du Québec 

 Club de performance 

 CNCB 

 Brevet & Liste d’athlètes identifiés 

 Fondation de l’athlète d’excellence 
du Québec 

 Camps d’entraînement nationaux 

 Support en compétition 

 Services scientifiques (nutrition, 
psychologie, préparation physique) 

1 Expérience pertinente au développement de l’athlète. Les premières années (1 à 2 ans) d’expérience cibleront davantage le développement global de l’athlète et l’appropriation des compétences de base en vélo, alors que les années subséquentes 
feront davantage état du vécu de l’athlète en vélo de montagne. 
* Moment où l’athlète devra faire un choix dans la discipline cycliste qu’il pratiquera, dans son engagement envers l’excellence.
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Partie 2 – Les exigences en vélo de montagne au plus haut niveau 

Description du contexte de la performance sur le plan international 

Calendrier annuel de compétition 

Le calendrier de compétition au niveau international est constitué principalement des 
épreuves du circuit de la Coupe du monde et des Championnats du monde. Il existe également 
un niveau inférieur de sanction internationale. Ces événements sont regroupés à l’intérieur de 
la Coupe Canada. Ces événements (appelés Classe 1 ou 2) procurent aux 10 ou 15 meilleurs 
participants des catégories junior et senior des points UCI nécessaires à la participation aux 
épreuves de la Coupe du monde. Ainsi, les meilleurs athlètes au pays ou des pays avoisinants 
s’y retrouvent annuellement. Ces événements regroupent des équipes professionnelles 
(Groupe Sportif), de sorte que le niveau de compétition y est élevé. 

Les Championnats canadiens revêtent également une importance pour les athlètes canadiens. 
Cette course permet, tout comme pour les épreuves de la Coupe Canada, de cumuler des 
points pour le classement UCI. Toutefois, cette course est fréquemment utilisée pour 
départager les athlètes canadiens entre eux lors des sélections pour les projets de l’équipe 
nationale. 

Il est à noter que la taille des contingents d’athlètes par nation pour les Jeux olympiques et les 
Championnats du monde est déterminée essentiellement par le classement des nations. Ce 
classement tient compte des points UCI cumulés par les athlètes de chacun des pays. 

Voici le niveau de priorité des différentes épreuves/circuits de vélo de montagne pour les 
athlètes canadiens de niveau international. 

Épreuve/circuit 

1. Jeux olympiques 
2. Championnats du monde 
3. Jeux du Commonwealth 
4. Jeux panaméricains 
5. Coupe du monde 
6. Championnats panaméricains 
7. Championnats canadiens 
8. International Classe 1 
9. International Classe 2 
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Périodes d’activités des différents niveaux de compétition 
Année de référence : 2013 

Mois 
Circuit 

Janv. Fév. Mars Avril Mai Juin Juil. Août Sept. Oct. Nov. Déc. 

Coupe du Québec             

Championnats 
québécois 

            

Coupe Canada             

Championnat 
canadien 

            

Coupe du monde             

Championnat du 
monde 

            

Championnat 
panaméricain 

            

Cadre d’une compétition de calibre international 

Une compétition de cross-country olympique (XCO) se définit comme étant une épreuve 
d’endurance sur des vélos de montagne. La condition physique des athlètes est prédominante 
et l’aspect technico-tactique est également important compte tenu des difficultés techniques 
des parcours. 

Caractéristiques des parcours 

L’aménagement d’un parcours de XCO doit respecter des balises établies par l’UCI. Ces balises 
laissent beaucoup de latitude aux organisateurs. Ainsi, il ne peut exister deux parcours de XCO 
identiques. Néanmoins, les parcours comportent tous des éléments similaires. 

Les circuits de XCO doivent comporter une boucle de 4 à 6 kilomètres. Le parcours peut 
comporter des pistes étroites, des chemins forestiers, des sentiers rocailleux et même des 
franchissements de ruisseaux. Le tracé doit utiliser le lieu de façon idéale et de préférence être 
en forme de trèfle. La distance à parcourir sur des routes asphaltées ne doit pas excéder 15 % 
du parcours total. Le parcours doit être entièrement praticable à vélo, et ce, même en cas de 
conditions météorologiques difficiles. Les longues sections de pistes étroites doivent 
comporter un certain nombre de tronçons où les dépassements sont possibles. Le nombre de 
tours que doivent réaliser les concurrents est déterminé en fonction de la durée des courses 
optimale pour le gagnant de chacune des catégories. 

L’évolution récente des parcours de niveau international a relevé considérablement le niveau 
de difficulté technique de ceux-ci. Si, dans l’ensemble, certains tracés peuvent avoir l’air moins 
difficiles sur le plan technique puisqu’ils sont généralement plus roulants (certains parcours 
peuvent comporter des sections rapides présentant plusieurs changements de rythme 
caractéristiques des parcours de cyclocross), ils comportent désormais des sections techniques 
courtes qui sont hautement exigeantes. Ces sections intègrent souvent des caractéristiques 



 

 

P
A

R
T

IE
 2

 –
 L

E
S 

E
X

IG
E

N
C

E
S 

E
N

 V
É

L
O

 D
E

 M
O

N
T

A
G

N
E

 A
U

 P
L

U
S 

H
A

U
T

 N
IV

E
A

U
 

V
É

L
O

 D
E

 M
O

N
T

A
G

N
E

 

 

9 

nécessitant l’application de techniques qui étaient auparavant exclusives aux parcours de 
descente ou aux pistes de BMX. 

 

Caractéristiques Détails 

Longueur 4 à 6 kilomètres 

Durée1 

Junior M Junior F 
U23 

Espoir M 
U23 

Espoir F 
Élite M Élite F 

1 h à 
1 h 15 

1 h à 
1 h 15 

1 h 30 à 
1 h 45 

1 h 30 à 
1 h 45 

1 h 30 à 
1 h 45 

1 h 30 à 
1 h 45 

Vitesse moyenne relative2 

Junior M Junior F 
U23 

Espoir M 
U23 

Espoir F 
Élite M Élite F 

N/A N/A 20 km/h 17 km/h 22 km/h 20 km/h 

Nombre de fractions 
d’efforts par tour 

Entre 20 et 30 

Durée de l’accélération au 
départ 

10 à 15 secondes 

Durée minimale d’un effort Moins de 5 secondes 

Durée maximale d’un effort 
(montée) 

5 à 7 minutes 

Proportion du temps passé 
dans les descentes 

Environ 15 à 30 % 

Éléments techniques qui 
peuvent se trouver dans un 
parcours XCO 

Drops (plus d’un mètre de haut) 
Descentes abruptes 
Montées abruptes 

Plateau (saut) 
Double saut 

Bosse simple (roller) 
Surfaces instables (sable, gravier, boue…) 

Obstacles à franchir (marches, roches, racines, billots de bois…) 
Champ de roches (pierrier) 

Passages étroits 
Virages surélevés 
Virages en devers 

Virage serré en descente 
Virage serré en montée 
Escaliers descendants 

Courbes serrées 
1 Basé sur le temps du gagnant 
2 Sur les épreuves de Coupe du monde 2008 

Horaire/déroulement d’un événement de Coupe du monde 

En général, les épreuves de la Coupe du monde se déroulent dans l’après-midi pour les 
catégories seniors. Le parcours n’est toutefois pas disponible le jour de l’épreuve pour la 
reconnaissance à vélo. Les athlètes doivent donc arriver sur le site de compétition dans les 
jours qui précèdent afin de se familiariser avec le parcours; ce dernier étant disponible selon 
un horaire limité deux ou trois jours avant l’événement. 

Temps d’attente dans les zones de préparation 

En raison des procédures d’appel des coureurs à la ligne de départ, les participants doivent se 
présenter dans une zone de préparation entre 10 à 20 minutes avant le départ. 

Déroulement d’une course 

Phase Note 
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1. Zone de préparation – appel des coureurs au départ 
(10 à 20 minutes avant le départ) 

Contrôle du niveau 

d’activation 

2. Attente au départ et consignes des commissaires 
(quelques minutes) 

Contrôle du niveau 

d’activation 

3. Décompte avant le départ 
(1 minute) 

Contrôle du niveau 

d’activation 

4. Départ 
(10 à 15 secondes) 

Choix tactiques et intensité 

maximale 

5. Du départ jusqu’à la ligne d’arrivée 
(1 h 30 à 1 h 45) 

Gestion de l’énergie, précision 

technique et choix tactiques 

6. Sprint final 
(moins de 30 secondes) 

Choix tactique et intensité 

maximale 
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Portrait de l’athlète de haut niveau en vélo de montagne 

La performance 

Pour atteindre un niveau de performance élevé, plusieurs déterminants doivent être pris en 
compte. L’athlète a une emprise sur certains d’entre eux, alors que pour d’autres, il a peu de 
contrôle. 

Cette section présente sommairement les déterminants clés de la performance des athlètes 
de niveau international en vélo de montagne. Il n’est pas attendu qu’un athlète de haut niveau 
rencontre tous ces paramètres. Toutefois, il s’agit d’indicateurs desquels il doit s’approcher le 
plus possible. 

Voici une représentation graphique sommaire des catégories de déterminants qui influent sur 
la performance d’un athlète. 

 

Catégories des déterminants influant sur la performance en vélo de montagne 

 

 

Zone d’âge optimal au haut niveau 

L’analyse des performances des 20 meilleurs athlètes au monde indique que l’âge moyen 
d’atteinte des meilleures performances se situe aux environs de 28 ans chez les hommes, 
alors que chez les femmes, l’âge moyen est de 30 ans. 

Gestion des risques liés à la pratique du vélo de montagne 

Le cross-country en vélo de montagne est un sport d’action duquel découlent d’importants 
risques de blessures associées aux chutes. Les athlètes de haut niveau en vélo de montagne 
sont généralement ceux qui auront connu une progression constante à l’abri de blessures 
importantes. L’introduction progressive des difficultés techniques sur les parcours doit se 
faire en concordance avec le développement des habiletés techniques et peut donc s’avérer 
être une stratégie de gestion du risque intéressante. 

 
  

Déterminants 
technico-tactiques

Déterminants 
psychologiques

Déterminants 
environnementaux

Déterminants 
physiques

Hygiène de vie et 
entraînement
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Déterminants physiques 

Voici les paramètres des déterminants physiques en fonction de leur niveau d’importance des 
athlètes de niveau international en vélo de montagne. Il s’agit de données de référence. 

Données anthropométriques  

Le profil des athlètes de vélo de montagne varie grandement. Alors que certains pilotes sont 
de petite taille, d’autres sont, à l’inverse, très grands. La seule constante se situe au niveau de 
la composition corporelle. Comme la majorité des athlètes de haut niveau, les athlètes de vélo 
de montagne ont un très faible pourcentage de gras. 

 

N.I.* Déterminant Unité Femmes Hommes 

1 
Composition corporelle  
(pourcentage de gras) 

% 13 à 18 % 8 à 12 % 

 

Paramètres physiologiques  

N.I.* Déterminant Indice; unité 

Valeurs extrêmes 
Pourcentage de la 

variance de la 
performance 

expliquée par ce 
déterminant 

Femmes Hommes 

1 
Puissance aérobie 
maximale (PAM) 

Résultat au test 
d'évaluation de la 

PAM de l'ACC; 
watts/kg 

6,2 watts/kg, soit 310 
watts à 50 kg ou 360 

watts à 58 kg 

7 watts/kg, soit 420 
watts à 60 kg ou 480 

watts à 68 kg 
70 

2 Endurance 

d % VO2max/ 
d ln [Tlim]) 

-6,0 % VO2max/ln [Tlim] -6,0 % VO2max/ln [Tlim]   

% VO2max maintenu 
pendant test maximal 

de 60 min 
85 85 15 

3 
Capacité anaérobie 

(lactique et 
alactique) 

Performance au 500 
ou au 1000 m départ 

arrêté 

35 s/500 m départ 
arrêté 

1 min 5 s/1000 m 
départ arrêté 

12 

4 

Puissance maximale 
absolue (reflet de la 
capacité anaérobie 

alactique) 

watts/kg 
20,0 watts/kg, soit 1000 

watts à 50 kg ou 1200 
watts à 60 kg 

22,0 watts/kg, soit 1300 
watts à 60 kg ou 1500 

watts à 68 kg 

3 
Flexibilité Échelle qualitative Moyenne ou élevée Moyenne ou élevée 

Vitesse de jambe 
maximale 

Révolutions par 
minute 

160-170 170-180 

*Niveau d’importance (1-Facteur déterminant de la performance; 2-important; 3-moyennement 
important; 4-peu important) 
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Déterminants technico-tactiques 

L’évaluation des déterminants technico-tactiques, habituellement plus difficile à évaluer 
objectivement que les déterminants physiques, requiert généralement de faire appel à des 
experts du sport. Comme mentionné précédemment, ces déterminants revêtent pour 
l’ensemble un niveau d’importance très élevé. 

Techniques maîtrisées par les athlètes de haut niveau 

La parfaite maîtrise des techniques suivantes constitue un facteur déterminant de la 
performance en vélo de montagne. 
 Appel/Contre-appel  

 Bunny Hop  

 Bunny Hop latéral  

 Changement de vitesse  

 Départ  

 Dépassement  

 Dérapage  

 Descente en voltige  

 Descente  
o Raide  
o En devers  

 Effet de compression  

 Équilibre statique  

 Franchissement  
o Bosse par avalement  
o Bosse avec sortie en manual  
o Bosse en pédalant  
o Marche par allégement  
o Marche (coup de pédale)  
o Latéral de marche  

 Freinage  

 Manual  

 Montée  
o Assise  
o Debout  
o En devers  

 Passer sous une branche 

 Pédalage 

 Pierrier 

 Position de base 

 Pré-jumping 

 Remonter à la volée  

 Rotation  
o Sur la roue arrière  
o Sur la roue avant  

 Rouler en danseuse  

 Saut  
o De table  
o Double saut  
o Amortie  
o Avec impulsion  
o Latéral  

 Step-up  

 Virage  
o Serré en descente  
o Serré en montée  
o Relevé  
o Grande courbe  
o À plat  
o En devers  
o Serré en pédaler-freiner  
o Dérapé  

 Wheelie  
o Normal  
o Nose 

Éléments de choix tactique 

À l’entraînement, les athlètes de vélo de montagne reconnaissent les parcours afin de trouver 
la stratégie optimale à suivre en situation de course. Ces stratégies ont pour but de trouver les 
techniques à utiliser, ainsi que les trajectoires à suivre afin d’optimiser les dépassements 
possibles, les endroits où s’hydrater et d’ainsi avoir une possibilité de rallier la ligne d’arrivée 
devant un maximum de compétiteurs. 

Étant donné qu’une course en vélo de montagne se déroule avec plusieurs athlètes à la fois, il 
est fort probable que les athlètes ne pourront suivre leur stratégie intégralement du début à 
la fin. L’athlète doit donc développer un sens de l’anticipation et de la réaction face aux 
événements de course (dépassements, situation par rapport aux autres athlètes, erreurs 
techniques, chutes et bris mécaniques…). Ces choix doivent souvent se faire rapidement alors 
que les athlètes effectuent un effort soutenu et que la situation de course est constamment 
changeante en raison de la performance des adversaires. 
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Voici un inventaire non exhaustif des choix tactiques qui peuvent survenir en situation de 
course. 

 Choix de l’endroit sur la ligne de départ; 

 Choix de trajectoires; 

 Choix de dépassements; 

 Choix de techniques en fonction des obstacles à venir et de la vitesse de course; 

 Rouler en compagnie d’un adversaire et terminer devant à la ligne d’arrivée; 

 Protection d’une position; 

 Choisir de réparer un bris mécanique ou d’attendre la zone d’assistance. 

Déterminants psychologiques 

Effort maximal et gestes techniques nécessitant une grande agilité (visualisation), spectateurs 
criant votre nom sur le bord du parcours (concentration), maintenir le niveau de motivation 
élevé pendant l’ensemble de la saison (activation) et gérer l’ensemble des déplacements, se 
relever après une chute et recommencer jusqu’à la réussite (gestion des émotions), attentes 
des médias face à la performance. Le nombre de situations nécessitant de fortes habiletés 
mentales est très élevé, de sorte que plusieurs athlètes de haut niveau se distinguent sur ce 
point. 

Déterminants de l’hygiène de vie et entraînement 

#ÈÁÒÇÅ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ÅÔ ÑÕÁÌÉÔï 

L’athlète cumule un volume d’entraînement de qualité suffisant pour performer en vélo de 
montagne. Cette charge se situe entre 600 à 1 000 heures par année pour les athlètes de haut 
niveau. 

Sommeil 

Sommeil en quantité suffisante et de qualité afin d’assurer une bonne capacité de récupération 
de l’athlète. 

Alimentation  

L’athlète adopte une stratégie nutritionnelle favorisant le maintien de son poids et l’apport 
requis en énergie pour les entraînements et les compétitions. 

Repos 

L’athlète adopte et comprend les principes de récupération entre les entraînements et les 
saisons de compétition. 

Équilibre général  

L’athlète maintient un équilibre général entre les diverses facettes de sa vie (sociale, affective, 
professionnelle, familiale…). 

Déterminants environnementaux 

!ÃÃîÓ Û ÄÅÓ ÒÅÓÓÏÕÒÃÅÓ ÓÐïÃÉÁÌÉÓïÅÓ ÁÉÎÓÉ ÑÕȭÛ ÄÅÓ ÃÉÒÃÕÉÔÓ ÄÅ ÃÏÍÐïÔÉÔÉÏÎ ÄïÖÅÌÏÐÐïÓ 

Comme indiqué à la partie 1, les athlètes de haut niveau en vélo de montagne doivent avoir 
accès à un large éventail de ressources afin de parfaire leurs différentes compétences en vélo 
de montagne. Ces ressources peuvent prendre la forme d’infrastructures, d’équipements, de 
ressources monétaires et de ressources humaines spécialisées. À ces ressources, l’accès à des 
circuits de compétition bien implantés est crucial afin de combiner le développement des 
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habiletés techniques aux habiletés tactiques et pour favoriser le maintien de la motivation des 
athlètes envers la compétition. 

Infrastructures  

Les infrastructures, soit les sentiers et les centres intérieurs, sont essentielles afin de 
permettre, principalement, le développement des habiletés techniques. La dernière colonne 
du tableau présenté dans la section 1 illustre les types d’infrastructures requis en fonction du 
niveau des athlètes. 

Équipements 

À l’entraînement, tout comme en compétition, les athlètes de haut niveau doivent avoir accès 
aux équipements de pointe afin de leur permettre de s’entraîner avec une grande précision 
(contrôle de la qualité des entraînements) ou d’atteindre les meilleures performances. Voici 
une liste non exhaustive d’équipements de compétition ou d’entraînement que les athlètes de 
pointe peuvent utiliser. 

 Équipement d’analyse vidéo (biomécanique) 

 Salle d’entraînement (avec de l’équipement d’haltérophilie) 

 Équipement d’analyse de la puissance (Powertap, Vélotron….) 

 Senseurs pour évaluer le temps de réaction 

 Vélo de pointe 

 Etc. 

Ressources monétaires 

Compte tenu des coûts que doivent assumer les athlètes en frais d’entraînement et de 
compétition, l’implication d’éventuels partenaires financiers dans l’atteinte des objectifs est 
de mise. Voici un aperçu des principaux bailleurs de fonds des athlètes de haut niveau en vélo 
de montagne. 

 Parents/famille 

 Commanditaires/philanthropes 

 Fondations 

 Liste d’athlètes identifiés 

 Programme de l’équipe du Québec 

 Programme de l’équipe nationale 

 Brevet d’athlète 

Ressources humaines spécialisées 

Outre le fait d’avoir accès à un entraîneur de qualité, les athlètes en vélo de montagne doivent 
pouvoir compter sur un large éventail de ressources humaines spécialisées afin de les 
accompagner dans la mise en œuvre de plusieurs facettes de leurs entraînements et de la 
compétition. Voici les principaux champs de spécialisation qui devraient faire l’objet d’un 
accompagnement. 

 Instructeur de pilotage 

 Préparateur physique 

 Mécanique de vélo 

 Psychologie sportive 

 Nutrition 

 Médecin sportif 

 Physiothérapeute 

 Massothérapie 

 Relations médias 

 Biomécanicien 
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3ÕÐÐÏÒÔ ÄÅ ÌȭÅÎÖÉÒÏÎÎÅÍÅÎÔ ÉÍÍïÄÉÁÔ ÅÔ des partenaires sportifs  

Support social 

Les familles étant souvent les premiers bailleurs de fonds des athlètes, celles-ci doivent 
procurer aux athlètes le support social requis afin de leur permettre d’atteindre leurs objectifs. 
Les amis, les professeurs et les employeurs sont au nombre des personnes qui doivent 
supporter les athlètes dans leurs démarches. 

Support des fédérations (FQSC et CC) 

La FQSC et CC, par l’entremise de leurs programmes, peuvent supporter les athlètes dans 
l’accomplissement de plusieurs des étapes de la carrière d’un athlète de haut niveau. Ce 
support est généralement indispensable dans la quête des meilleures performances et s’avère 
être un élément clé du support social que doivent recevoir les athlètes. 
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Partie 3 – Rappel des principes de croissance et de 
développement en vélo de montagne 

Le développement d’un athlète de vélo de montagne requiert de se référer aux principes 
fondamentaux de croissance et de maturation. L’application de ces principes a pour but de 
s’assurer d’un développement harmonieux de l’ensemble des qualités sportives de l’individu. 

« Les termes croissance et maturation sont souvent employés de façon interchangeable. 
Toutefois, ils s’appliquent à des activités biologiques distinctes. La croissance désigne les 
changements observables, mesurables et progressifs tels les changements de dimensions du 
corps : taille, poids et pourcentage de tissus adipeux. La maturation désigne les changements 
structuraux ou fonctionnels liés au système qualitatif qui se produisent lorsque le corps 
progresse vers la maturité, par exemple, lorsque le cartilage du squelette se transforme en 
os. » !ǳ /ŀƴŀŘŀΣ ƭŜ ǎǇƻǊǘ ŎΩŜǎǘ ǇƻǳǊ ƭŀ ǾƛŜ 

Âge chronologique versus âge osseux 

Spécialement à l’adolescence, l’âge chronologique des individus peut différer de l’âge osseux. 
L’âge chronologique référant au nombre de jours écoulés depuis la naissance, l’âge osseux 
correspond au degré de maturation physique de l’athlète. Il peut donc y avoir un décalage. 
Certains athlètes vivront une maturation hâtive, et d’autres, une maturation normale ou 
tardive. Il importe donc d’ajuster les moments opportuns de développement à chacun des 
individus en se référant à son véritable niveau de maturation physique, et non seulement à 
son âge chronologique, sans quoi, les limites de l’athlète pourront soit être dépassées ou sous-
exploitées. 

Développement moteur (motricité) 

Varier les activités et les sports avant la période de spécialisation 
sportive 

Généralités 

 Grâce à sa caractéristique de plasticité, c’est-à-dire sa capacité de modifier sa structure 
de connectivité, le système nerveux est capable de permettre la production de 
comportements nouveaux. 

 Le système nerveux constitue le pilote de notre moteur musculaire. 

 La maturation du système nerveux correspond à la myélinisation de l’ensemble des 
circuits. Le circuit nerveux est plus rapide lorsqu’il est enveloppé (gaine de myéline). 
Des niveaux maximums de maturation sur le plan neurologique sont généralement 
observés autour de 6 à 8 ans et autour de 10 à 12 ans. 

 Les lois régissant la maturation du système nerveux 

o La loi céphalo-caudale Ą développement à partir du haut (contrôle du cou 
avant le tronc, contrôle du haut du corps avant le bas) 

o La loi proximo-distale Ą contrôle à partir du centre (contrôle des épaules 
avant les bras et les mains) 
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 La maturation ne se fait pas au même rythme d’un 
enfant à l’autre. On ne peut pas accélérer la maturation 
du système nerveux. Cependant, c’est la richesse des 
expériences de l’enfant qui assure l’exercice de tout ce 
qui arrive à la maturité. 

 La qualité des interventions dépendra de l’aptitude des 
entraîneurs à choisir le meilleur moment d’intervention 
pour l’exercice d’une habileté donnée. 

 La motricité globale fait référence à des activités 
motrices sollicitant plusieurs ou l’ensemble des parties 
du corps et qui nécessitent l’intervention et la 
coordination de groupes musculaires importants. 
Quant à la motricité fine, elle fait référence à des 
activités manipulatoires sollicitant l’intervention et le 
contrôle de petits muscles (mains ou pieds) et 
nécessitant de la précision ou de la dextérité. 

0-12 ans 

 Jusqu’à 7 ans, les syncinésies (mouvements ou tensions 
inutiles lors de l’exécution de certains gestes) sont 
normales et disparaissent avec la maturation du 
système nerveux. 

 Jusqu’à 12 ans, le développement de la motricité globale se traduit par l’acquisition de 
mouvements fondamentaux non locomoteurs et locomoteurs (redresser la tête, 
soulever le corps, ramper, marcher, courir, sauter…) ainsi que par le contrôle du corps 
(tenir debout en équilibre). 

 Jusqu’à 6 ans, le tonus musculaire de nature réflexe se développe. 

 Vers 7-8 ans, on note l’apparition du contrôle volontaire de la tension musculaire. 

 Le contrôle volontaire de la tension musculaire permet vers 7 ans à l’enfant de 
développer le raffinement du geste. 

 La période de 6 à 12 ans est favorable au développement des habiletés motrices. La 
vitesse de développement dans cette période dépendra du potentiel de l’enfant, de 
ses intérêts et des occasions offertes par le milieu. 

 Le schéma corporel (conscience qu’a la personne de son corps et de sa place dans 
l’espace) se développe de la naissance jusqu’à 12 ans grâce à la maturation du système 
nerveux.  

 Vers 7 ans, l’enfant pourra imaginer un mouvement avant de l’exécuter. L’exercice 
spontané combiné à la représentation mentale favorise l’exercice de l’ajustement 
postural. 

 L’ajustement postural se raffinant, l’enfant apprend les mouvements spécifiques à une 
discipline sportive (9-12 ans). 

À l’adolescence 

 Les adolescents franchissant généralement une période de croissance rapide, il se 
produit chez certains d’entre eux une période de perturbation de la coordination 
motrice. La période à laquelle se produit ce phénomène ne peut être déterminée à 

La motricité globale  
 Les principales composantes sont 

la dissociation, la coordination des 
mouvements, l’équilibre du corps 
et le contrôle du tonus musculaire. 

 La motricité fine (régulation du 
mouvement pendant l’exécution) 

 S’établit sur la base des 
informations sensitives et 
sensorielles provenant de 
l’environnement et du corps de 
l’athlète. 

 
3-6 ans 

Intervention souple pour assurer la 
spontanéité de l’action, mais assez 
stimulante pour amener l’enfant à 
appliquer les ajustements corporels 
dont il est capable. 
 

6-12 ans 
L’enfant a besoin de périodes de 
mouvements libres et d’activités 
régies par des règles. 
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l’avance tout comme l’ampleur de conséquences. Pendant et suite à cette période, il 
peut être requis pour certains athlètes d’avoir à réacquérir des gestes techniques qui 
étaient au préalable maîtrisés. 

Développement des habiletés techniques 

Afin de permettre un développement technique harmonieux, il 
importe de respecter diverses étapes. Il en va, entre autres, d’une 
approche cohérente avec les principes de maturation et de 
croissance précédemment décrits en lien avec le développement 
moteur. L’approche inverse pourrait placer les apprenants en 
situation de progression lente ou inexistante sur le plan 
technique. 

Ainsi, spécialement pour les apprenants peu âgés, il est important 
de tenir compte des lois proximo-distale et céphalo-caudale 
présentées dans la section précédente. Elles permettront 
d’identifier quels sont les types d’habiletés qui peuvent être 
développées chez l’apprenant. Par exemple, un enfant donc le 
tonus musculaire du tronc n’est pas encore contrôlé aura de la 
difficulté à se déplacer avec un objet roulant. 

Il existe également des phases de développement d’une habileté technique. Celles-ci sont 
présentées dans l’encadré en haut à droite de cette page. Les éducatifs préparés doivent tenir 
compte de la phase de développement de l’habileté technique sollicitée chez l’apprenant. 
Selon la phase de développement, on constate qu’il n’est pas nécessairement souhaitable de 
voir un apprenant s’investir dans un programme de compétition s’il n’a pas nécessairement 
atteint un certain niveau de développement. De plus, le contexte des compétitions ne s’avère 
pas l’endroit idéal pour permettre le développement des habiletés techniques. 

En plus de l’âge osseux de l’apprenant, l’expérience pertinente en vélo de montagne doit être 
évaluée chez ceux qui sont plus âgés. Un apprenant de 12-13 ans qui débute en vélo de 
montagne ne devrait pas être soumis au même niveau d’éducatifs que ceux qui ont déjà une 
expérience en vélo de montagne de quelques années. Un rattrapage serait donc nécessaire. 

En bas âge, les activités cyclistes ne doivent pas être exclusivement dirigées. Les enfants 
doivent avoir la possibilité de pratiquer le vélo dans un contexte d’expérimentation spontanée. 

Le développement des habiletés techniques, spécialement chez les jeunes, devrait se faire 
dans un contexte de jeu où les compétitions amicales et les activités ludiques prédominent. 
Les activités doivent être également variées. Ceci n’empêche pas une activité d’être pratiquée 
à quelques occasions. Toutefois, un programme de développement d’habiletés techniques ne 
devrait pas reposer sur un nombre limité d’éducatifs. 

Puisque les causes d’erreur lors de l’exécution d’une habileté technique peuvent être variées 
(cognitive — incompréhension, affective — peur, sensori-motrice – trop difficile…), il importe 
de bien identifier la cause d’erreur avant de proposer à un apprenant les correctifs à apporter. 
Rappelons, par exemple, qu’un enfant âgé de moins de 7 ans peut difficilement visualiser un 
mouvement avant de l’exécuter. 

Le programme de développement des habiletés techniques devrait couvrir l’ensemble des 
habiletés présentées dans le tableau suivant. En ce qui concerne les habiletés sportives de 
base, il pourrait être difficile de les couvrir dans le programme. Néanmoins, la promotion du 
développement de ces habiletés auprès des parents des apprenants devrait faire partie du 
programme en raison de l’importance du niveau de développement de ces dernières pour le 
développement à long terme des athlètes.  

Phases de développement 
d’une habileté 
 
Initiation : Premier contact avec le 
mouvement 
Acquisition : Exécution irrégulière 
Consolidation : Mouvement 
prévisible dans des conditions 
stables et sans pression 
Raffinement : Performance 
constante et degré de précision 
élevé 
Création : Se confond au modèle 
idéal 
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Développement des habiletés techniques selon le stade de développement 

 

Habiletés cyclistes de base Habiletés de base en vélo de montagne 
Liste non exhaustive 

 Changement de vitesse  

 Départ  

 Franchissement  
o Bosse en pédalant  
o Marche par allégement 
o Marche (coup de pédale)  

 Freinage  

 Passer sous une branche 

 Pédalage 

 Position de base 

 Virage relevé / grande 
courbe / à plat  

Liste non exhaustive 

 Bunny Hop  

 Dépassement  

 Dérapage  

 Descente raide / en devers  

 Équilibre statique  

 Franchissement 

 Manual 

 Montée assise / debout / 
en devers  

 Rouler en danseuse  

 Step-up  

 Saut de table  

 Virage en devers  

 Wheelie normal  

Habiletés avancées en vélo de montagne  
 

Liste non exhaustive 
 Appel / Contre-appel  

 Bunny Hop latéral  

 Descente en voltige  

 Effet de compression  

 Franchissement  
o Bosse par avalement 
o Bosse avec sortie en manual  
o Latéral de marche  

 Pierrier 

 Pré-jumping 

 Remonter à la volée  

 Rotation sur la roue arrière / sur la 
roue avant 

 Saut double saut / amortie / avec 
impulsion / latéral  

 Virage  
o Serré en descente  
o Serré en montée  
o Serré en pédaler-freiner  
o Dérapé  

 Wheelie nose 

Notre recommandation pour le développement des habiletés techniques 

Les intervenants du milieu du vélo de montagne devraient toujours, avant d’élaborer un plan 
de développement technique, établir un diagnostic technique de l’apprenant en fonction des 
règles présentées dans cette section. De plus, le programme devrait être continuellement 
ajusté à la vitesse de développement de l’athlète ainsi qu’aux diverses causes d’échec qu’il 
pourrait rencontrer. Ultimement, l’athlète devrait toujours se trouver dans une zone de 
délicieuse incertitude, soit réaliser des éducatifs qui présentent un niveau de défi intéressant 
tout en n’étant pas trop facile ou trop difficile. Il est donc important de varier les éducatifs 
proposés aux apprenants pour couvrir l’ensemble des habiletés techniques à développer et 
éviter d’utiliser les compétitions à mauvais escient (ex : déséquilibre entre le temps 
d’apprentissage, le niveau de développement des habiletés techniques et le nombre de 
compétitions.  

Stade* 
Enfant actif 

0-2 ans 

Découverte du 
vélo 

2-5 ans 

Initiation au 
vélo de mont. 
F : :: 6-8 ans 
G : :: 6-9 ans 

Jeune comp. en 
vélo de mont. 
F : :: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en dév. 
F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la 
performance 

14-16 ans 

Athlète 
performant//// 

Haute perf. 
17 ans et + 

Catégories 
visées 

 
Qualité 

S/O 
Vélotrotteur 

Bibitte 
Bibitte 
Atome 

Atome 
Pee-Wee 

Pee-Wee 
Minime 

Minime 
Cadet sport 

Cadet expert 

Junior expert 
Senior él. U23 

Senior élite 

Hab. sportives 
de base 

Agilité, Équilibre, Coordination, Vitesse, Sauter, Grimper, 
Marcher, Patiner, Bondir, Nager, Sautiller, Lancer, Dribbler, 

Botter, Lancer, Frapper, Attraper, … 

   

Fondements 
cyclistes 

 S’équilibrer 
Piloter 

Se propulser 

     

Habiletés 
cyclistes de 
base 

  Voir liste 
après le 
tableau 

    

Habiletés vélo 
de montagne 
de base 

   Voir liste 
après le 
tableau 

   

Habiletés vélo 
de montagne 
avancées 

    Voir liste 
après le 
tableau 
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Déterminants physiques 

Capacité aérobie (efforts de longue durée) 

 Le développement de la capacité aérobie est influencé 
par des changements liés à la croissance du système 
cardiovasculaire central et périphérique, par les 
fonctions musculaires, par les capacités cellulaires, par 
la composition corporelle et par les capacités du 
système métabolique. 

 En bas âge, les enfants possèdent déjà une capacité 
aérobie développée. Il est suggéré que les 
entraînements à intensité élevée permettraient 
davantage aux enfants d’améliorer leur capacité 
aérobie en opposition avec les entraînements à faible 
intensité. 

 Pendant la période de croissance rapide d’un athlète, 
son niveau de développement de la capacité aérobie 
peut être inférieur au niveau précédant et suivant cette 
période. 

 L’entraînement et le développement de la capacité 
aérobie devraient être développés activement tout au 
long de l’enfance et de l’adolescence. 

Développement anaérobique (efforts de courte durée) 

Vitesse 

 Jusqu’à 10 ans, les garçons et les filles ont un niveau de 
vitesse équivalent avec une période accélérée 
d’adaptation qui se situerait entre 5 et 9 ans. 

 À partir de 12 ans, le niveau de développement réduit considérablement chez les filles 
en comparaison avec les garçons. Cette disparité est attribuée à des changements 
corporels de maturation et de composition. 

 Une deuxième période accélérée d’adaptation a été rapportée vers 12 ans chez les 
filles et entre 12 et 15 ans chez les garçons. 

 Le rôle du système nerveux dans le développement de la vitesse est plus important 
que le niveau de maturation. Toutefois, la capacité d’entraînement du système 
nerveux avant l’adolescence n’est pas connue. 

 Des facteurs biologiques, neurologiques et biomécaniques influent sur le 
développement de la vitesse. Ces facteurs se développent à un rythme et à des 
périodes différentes, et seraient liés à l’âge et à la maturation. C’est pour cette raison 
que le développement de la vitesse en bas âge demeure incertain. 

  

Les fenêtres de 
développement, un 
concept pas 
nécessairement étoffé 
Il est souvent indiqué dans les 
différents modèles de 
développement à long terme des 
athlètes qu’il existe des fenêtres de 
développement. C’était le cas, entre 
autres, dans la précédente version de 
ce document. Cette période 
correspondrait à des occasions où il 
serait plus facile pour un athlète de 
développer une qualité pour un 
effort donné en comparaison avec 
une autre période. Les récents 
développements scientifiques 
mettent toutefois en doute cette 
réalité et ne permettent plus de 
confirmer l’existence de ces 
périodes. 
 
Source: Ford, Paul, De Ste Croix, Mark, Lloyd, 
Rhodri, Meyers, Rob, Moosavi, Marjan, Oliver, 
Jon, Till, Kevin and Williams, Craig(2011) 'The 
Long-Term Athlete Development model: 
Physiological evidence and application', Journal 
of Sports Sciences, 29: 4, 389 — 402, First 
published on: 04 January 2011 (iFirst) 
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Force 

 Le développement de la force est soutenu par la musculation, le système nerveux et 
des facteurs mécaniques. 

 Le développement de la force progresse chez les garçons et les filles jusqu’à 14 ans 
pour commencer à stagner par la suite chez les filles et accélérer chez les garçons. 

 L’entraînement de la force est considéré comme étant sans danger et efficace chez les 
enfants lorsque l’encadrement et la planification sont appropriés. 

 Chez les enfants (5 ans et +), l’entraînement de la force a un impact positif sur la force 
musculaire, sur la composition corporelle, le développement moteur et la prévention 
des blessures. 

 Néanmoins, certaines techniques de développement de la force ne sont pas 
appropriées chez les enfants en raison des contraintes imposées par le développement 
de leur système musculo-squelettique. Le développement de la force par 
l’entraînement peut donc être réalisée pourvu que le programme et développé et 
supervisé par un professionnel. 

Puissance 

 Le développement de la puissance dépend du rythme de développement des qualités 
de vitesse et de forces des athlètes. 

 Il n’y a pas vraiment de fenêtres de développement identifiées pour le développement 
de la puissance. 

Notre recommandation pour le développement des déterminants physiques 

Comme il est possible de le constater dans les sections précédentes, la majorité des 
déterminants physiques de la performance peuvent être entraînés à pratiquement tous les 
moments de développement d’un athlète. Toutefois, le développement de certaines qualités, 
comme la force, doit être encadré par des professionnels. Il convient de dire qu’il n’existe pas 
d’approche universelle de développement des déterminants physiques chez les athlètes en 
raison des différences marquées qu’il peut exister entre deux athlètes sur le plan de la 
maturation physique et de la croissance. 

Il fut relevé également qu’il existe suffisamment de preuves pour dire que les plus grands effets 
de l’entraînement sur la performance se produisent durant la période de croissance rapide. 
Paradoxalement, un athlète pourrait ne pas atteindre son plein potentiel sportif si la période 
de spécialisation sportive et d’entraînement intensif débute à l’intérieur de cette période.  

Les entraîneurs et les parents doivent donc être conscients de l’importance de développer 
l’ensemble des déterminants de la condition physique tout au long de l’enfance et de 
l’adolescence, et ce, même durant les périodes où le niveau d’adaptation n’est pas au plus 
élevé. 
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Spécialisation en vélo de montagne 

Comme indiqué au niveau du développement moteur et du développement des déterminants 
physiques, l’accent doit être mis sur le développement de compétences et d’habiletés 
générales avant de procéder à la spécialisation en vélo de montagne. Ainsi, jusqu’au moment 
de la spécialisation en vélo de montagne, une attention doit être portée afin de s’assurer que 
les athlètes développent l’ensemble de leurs habiletés sportives de base et de leurs 
déterminants physiques. Les athlètes devraient ainsi ne pas se consacrer uniquement à une 
seule activité sportive. 

Conformément à la section précédente, l’âge du début d’entraînement en vélo de montagne 
se trouve à environ 6-9 ans pour l’enseignement des habiletés cyclistes de base. Au préalable, 
les enfants devront avoir maîtrisé les fondements cyclistes. Entre 9 et 12 ans, le 
développement d’habiletés de base en vélo de montagne pourra débuter et les habiletés 
avancées en vélo de montagne pourront être introduites entre 12 et 15 ans. 

Ce n’est donc que vers 17-18 ans (âge osseux) que les athlètes pourront débuter leur 
spécialisation en vélo de montagne en se consacrant presque exclusivement à ce sport. Le tout 
est également en cohérence avec le fait que le vélo de montagne est un sport à développement 
tardif. Les athlètes qui débutent dans le sport du vélo de montagne à cet âge et qui ont, au 
préalable, bien développé leurs habiletés sportives de base peuvent toujours espérer 
éventuellement atteindre les plus hauts sommets de performance dans ce sport. De plus, à cet 
âge, la période de croissance rapide est passée et le système nerveux est mature, ce qui est 
cohérent, entre autres, avec notre recommandation sur le développement des déterminants 
physiques. Sur le plan moteur, les athlètes devraient également maîtriser les habiletés 
techniques avancées. Il est important de ne pas devancer cette étape. Une spécialisation 
prématurée peut avoir des conséquences négatives. Elle peut ralentir le développement des 
compétences de base, entraîner des blessures dues au surmenage, favoriser un épuisement 
précoce et un arrêt hâtif de la pratique sportive et empêcher un athlète d’atteindre son plein 
potentiel. 

La spécialisation en vélo de montagne implique pour le cycliste un engagement délibéré et 
continu envers diverses activités sportives liées au vélo de montagne. Son implication est alors 
totale et se fait au détriment de la pratique d’autres sports. L’âge d’atteinte des meilleurs 
résultats se situe globalement vers 28-30 ans. La phase de spécialisation s’amorce donc 
environ 10 ans plus tôt. Considérant la règle des dix ans / 10 000 heures (voir plus bas), les 
athlètes qui débutent leur spécialisation vers cet âge sont donc également cohérents avec 
cette règle. 

Processus de spécialisation en vélo de montagne 

Début entraînement en vélo Âge de spécialisation Atteinte du haut niveau 

6-9 ans 17-18 ans 28-30 ans 

Règle des dix ans / 10 000 heures 

Des études scientifiques ont démontré qu’un athlète talentueux devait s’entraîner au 
minimum dix ans, ou 10 000 heures, pour atteindre un niveau élite, dans un cadre structuré et 
de façon délibérée (Centres canadiens multisports 2006). En prérequis à cette règle, l’athlète 
devrait avoir un niveau d’expérience et de compétence de base suffisant, d’où l’importance de 
les développer dès l’âge de 6-9 ans en vélo de montagne. 
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Partie 4 — Cadre de référence 

Constitué de trois grandes sections (1-valeurs cyclistes, 2-plans physique / technique / tactique 
/ psychologique et 3-autres indicateurs), le cadre de référence présente des indicateurs à 
prendre en considération dans l’élaboration de la prescription d’entraînement des athlètes, 
dans la mise en œuvre des activités afférentes et dans l’accompagnement de ces derniers à 
l’entraînement. 

Une préoccupation pour l’éthique 

La FQSC a souscrit à l’avis sur l’éthique dans les sports du Ministère de l’Éducation, du Loisir et 
du Sport (MELS). En souscrivant à cet avis, la FQSC reconnaissait l’importance pour les athlètes, 
de pouvoir pratiquer leur sport dans un environnement sûr et accueillant pour tous (athlètes, 
entraîneurs, parents et commissaires [officiels]). 

Le respect, la persévérance, l’intégrité, la santé, le plaisir et l’équité sont les valeurs piliers de 
la vision de la FQSC en matière d’éthique. La section valeurs cyclistes dont le contenu provient 
du Modèle de développement à long terme de Cyclisme Canada présente les diverses étapes 
clés du développement éthique des athlètes afin de s’assurer qu’ils évoluent dans un 
environnement sûr et accueillant. 

Quatre grands plans 

Les quatre grands plans de cette section (physique, technique, tactique et psychologique) 
présentent les objectifs de développement que la FQSC juge être les plus importants afin 
d’offrir les meilleurs contenus de programme et les meilleures conditions d’encadrement. 

Chacun des quatre grands plans a également fait l’objet d’une réflexion sur son degré 
d’importance en fonction des autres plans. Ainsi, la première ligne de chacun de ces grands 
plans présente un niveau de priorité (1 – faible priorité, 2 – priorité modérée, 3 – priorité 
élevée et 4 – haute priorité) ainsi qu’un pourcentage représentant une approximation du 
temps d’entraînement qui devrait leur être consacré. 

Les diverses qualités et éléments de ces plans ont également fait l’objet de réflexions. Ainsi, 
chacune de ces qualités / éléments comporte une cote représentant leur importance (charte 
identique au niveau de priorité des plans). Le pourcentage présente la proportion du temps 
d’entraînement qui doit lui être consacré en fonction de celle du plan dans lequel il se trouve. 

Autres indicateurs 

Les autres indicateurs présentent des repères à intégrer dans l’élaboration des planifications 
annuelles des athlètes, tels le nombre d’heures annuelles d’entraînement ou la fréquence et 
le niveau des compétitions. 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Valeurs cyclistes (DLTA – CC) 

Persévérance 
Relève le défi 

 Emphase mise sur la 
participation 

 Enthousiasme envers la 
découverte de nouvelles 
activités physiques 

 Reconnaissance et 
récompense de l’effort 

 Reconnaître et récompenser 
les efforts (ex: Bon travail!) 

 Emphase mise sur la 
participation 

 Tenir son engagement 

 Enthousiasme envers la 
découverte de nouvelles 
activités physiques 

 Reconnaissance et 
récompense de l’effort 

 Reconnaître et récompenser 
les efforts (ex: Bon travail!) 

 Emphase mise sur la 
participation 

 Définition des notions de 
gagner/perdre 

 Terminer ce que l’on a 
commencé 

 Diriger ses efforts vers un 
objectif = amusant 

 Découvrir de nouvelles 
activités physiques 

 Développer ses habiletés à 
résoudre des problèmes 
(jeux complexes) 

 Développement des 
habiletés à focaliser et à se 
concentrer 

 Notion d’excellence, 
comprendre que gagner = 
faire de son mieux 

 Articuler ses objectifs, se 
fixer des objectifs 

 Comprendre la notion 
d’excellence personnelle 

 Éveiller les responsabilités 
de l’athlète 

 Envisager l’échec comme 
une étape vers la réussite 

 Définition de l’excellence 

 Documentation sur les 
objectifs 

 Maîtrise des compétences 

 Acquisitions d’habiletés 
mentales 

 Entraînement et 
compétition comprenant des 
objectifs précis 

 Raffinement des habiletés 
mentales 

 Acquisition de compétences 
en prise de décision 

 Encourager des méthodes 
d’entraînement rationnelles 
et raisonnées 

 Raffinement des capacités 
de prise de décision 

 Maîtrise d’éléments sur le 
mental et les émotions 

 Entraînement raisonné, basé 
sur la connaissance de soi 

 Maîtrise de la prise de 
décision 

 Maîtrise d’éléments sur le 
mental et les émotions 

Intégrité 
Fais preuve 
d’esprit sportif 

 Participation de chacun de 
façon égale 

 Participation de chacun de 
façon égale 

 Éducation sur les notions de 
partage (attention envers les 
autres) 

 Développement des 
habiletés d’écoute durant 
les activités 

 Initiation aux règles 

 Initiation à l’esprit sportif 
(ex: se serrer la main) 

 Participation de chacun – 
saisir les opportunités de 
faire de la compétition 

 Jouer selon les règles – 
encourager les discussions 
morales 

 Faire preuve d’esprit sportif 
(actualisé) 

 Participation de chacun – 
saisir les opportunités de 
faire de la compétition 

 Jouer selon les règles – 
encourager les discussions 
morales 

 Faire preuve d’esprit sportif 
(actualisé) 

 Jouer selon les règles – 
réfléchir sur les actions 
posées 

 Jouer selon les règles – 
contrôler ses émotions 

 Jouer selon les règles – 
réfléchir sur ses actions 

 Jouer selon les règles – 
contrôler ses émotions 

 Savoir identifier l’esprit 
sportif chez les autres 

 Jouer selon les règles – 
rationaliser son 
comportement 

 Jouer selon les règles – 
utiliser son énergie 
émotionnelle pour canaliser 
ses émotions 

 Savoir identifier l’esprit 
sportif chez les autres 

 Jouer selon les règles – savoir 
rationaliser son 
comportement 

 Jouer selon les règles – utiliser 
son énergie émotionnelle 
pour canaliser ses émotions 

 Modelage de l’esprit sportif 

Respect 
Respecte les 
autres 

 Partage du matériel  Encouragement de la 
coopération 

 Rangement du matériel 

 Respect des installations et 
de l’équipement 

 Initiation à l’esprit d’équipe 
et à la coopération 

 Différentiation entre les 
notions d’équité et de 
justice 

 Initiation à la 
communication avec 
coéquipiers et entraîneurs 

 Gagner avec dignité et 
perdre avec grâce 

 Respecter les officiels, 
athlètes, entraîneurs et 
parents 

 Développer son esprit 
d’équipe 

 Comprendre les 
conséquences de ses actions 

 Encourager l’expression de 
ses opinions (débat sur 
questions morales) 

 Respecter les installations et 
l’équipement 

 Gagner avec dignité et 
perdre avec grâce 

 Respecter les officiels, 
athlètes, entraîneurs et 
parents 

 Encourager le débat autour 
des stratégies sportives 

 Gagner avec dignité et 
perdre avec grâce 

 Respecter les officiels, 
athlètes, entraîneurs et 
parents 

 Encourager le débat sur les 
méthodes d’entraînement 

 Gagner avec dignité et 
perdre avec grâce 

 Respecter les officiels, 
athlètes, entraîneurs et 
parents 

 Savoir être autocritique 
(utiliser son énergie de façon 
positive) 

 Gagner avec dignité et 
perdre avec grâce 

 Respecter les officiels, 
athlètes, entraîneurs et 
parents 

 Se montrer coopératif envers 
les médias, organisateurs, 
commanditaires 

 Savoir être autocritique 
(utiliser son énergie de façon 
positive) 

 Encourager le débat sur le 
système sportif 

 Gagner avec dignité et perdre 
avec grâce 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Plaisir 
Amuse-toi 

 S’amuser, jeux non 
structurés 

 Apprécier les mouvements 
et activités physiques 

 S’amuser, jeux non 
structurés 

 Apprécier les mouvements 
et activités physiques 

 Initiation à des activités de 
coopération 

 Développement 
interpersonnel – nouvelles 
amitiés 

 Attitude positive 

 Encourager l’intérêt pour 
des activités spécifiques 

 Encourager l’implication 
dans plusieurs sports 

 Coordination de jeux et 
activités structurés 

 Habilité à définir la notion 
de «s’amuser» et de 
l’exprimer 

 Apprendre les valeurs 
d’éthique, connaître la 
satisfaction après l’effort 

 Encourager l’implication 
sociale 

 Développer l’interaction 
entre membres d’une 
équipe 

 Relations sociales (dans et à 
l’extérieur du sport) — 
équilibre 

 Plaisir de relever des défis et 
d’atteindre ses objectifs 

 Développement de moyens 
permettant d’affronter les 
défis 

 Ressentir les frissons de la 
compétition 

 Relations sociales (dans et à 
l’extérieur du sport) – 
équilibre 

 Plaisir de relever des défis et 
d’atteindre ses objectifs 

 Développement de moyens 
permettant d’affronter les 
défis 

 Ressentir les frissons de la 
compétition 

 Relations sociales (dans et à 
l’extérieur du sport) — 
équilibre 

 Plaisir de relever des défis et 
d’atteindre ses objectifs 

 Développement de moyens 
permettant d’affronter les 
défis 

 Ressentir les frissons de la 
compétition 

Santé 
Reste en bonne 
santé 

 Rester actif chaque jour  Rester actif chaque jour 

 Utilisation du bon matériel 
et enseignement de 
méthodes spécifiques aux 
enfants 

 Rester actif chaque jour 

 Initiation aux compétences 

 Initiation à une bonne 
alimentation et à de bonnes 
habitudes de repos 

 Identifier ses états d’esprit, 
savoir gérer ses émotions 

 Identifier les messages 
donnés par l’image que 
donne notre corps 

 Notions de base sur la 
nutrition et la récupération 

 Initiation aux concepts 
d’entraînement et de mise 
en forme 

 Utilisation du sport comme 
moyen de réduction du 
stress 

 Formation sur les 
changements afférents au 
développement corporel et 
sur le dopage 

 Discussion sur les 
composantes essentielles de 
la nutrition sportive, la 
récupération 

 Développement de l’estime 
de soi, d’une image positive 

 Utilisation de techniques 
d’entraînement appropriées 
(spécifiques) 

 Pratiquer le sport pour 
réduire le stress 

 Formation sur les 
changements afférents au 
développement corporel et 
sur le dopage 

 Discussion sur les 
composantes essentielles de 
la nutrition sportive, la 
récupération 

 Développement de l’estime 
de soi, d’une image positive 

 Maîtrise de techniques 
d’entraînement appropriées 
(spécifiques) 

 Pratiquer le sport pour 
réduire le stress 

 Formation sur les 
changements afférents au 
développement corporel et 
sur le dopage 

 Bonne connaissance de la 
nutrition sportive et de la 
récupération 

 Responsabiliser l’athlète 
quant à l’estime de soi, 
l’image positive 

 Penser à son avenir sportif 
(planification de carrière) 

 Mettre en application de 
façon optimale ses 
connaissances sur la nutrition 
sportive et la récupération 

 Savoir gérer ses déplacements 

 Compréhension approfondie 
de la politique antidopage: 
importance, processus 

 Conscience du message livré 
par l’image corporelle, 
utilisation adéquate de 
l’équipement 

Équité 
Donne en retour 

S/O  Aide aux entraîneurs 
(rassembler le matériel, etc.) 

 Présentation d’athlètes 
juniors comme modèles à 
suivre 

 Aide aux entraîneurs 
(rassembler le matériel, etc.) 

 Présentation d’athlètes 
juniors et entraîneurs 
comme des modèles à suivre 

 Provoquer les occasions de 
donner, et de prendre soin 
des autres et du matériel 

 Activités de levée de fonds 

 Activités de bénévolat 

 Respect des installations et 
de l’équipement 

 Activités de bénévolat 

 Respect des installations et 
de l’équipement 

 Exprimer ses opinions (esprit 
critique) 

 Activités de bénévolat 

 Respect des installations et 
de l’équipement 

 Exprimer ses opinions (esprit 
critique) 

 Activités de bénévolat 

 Respect des installations et 
de l’équipement 

 Opportunité d’être un modèle 
en tant qu’athlète 

 Activités de bénévolat 

 Respect des installations et de 
l’équipement 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Plan physique 

Importance du 
plan 

3 — Priorité élevée 4— Haute priorité 

% du temps 
d’entraînement 

consacré à ce plan 
35 % 40 % 50 % 55 % 60 % 

Développement 
moteur 
(Coordination, 
équilibre et agilité) 

Haute priorité 
(100 % du temps de ce plan) 

 Développement de la 
motricité (Agilité – 
Coordination – Équilibre) 

Haute priorité 
(70 % du temps de ce plan) 

 Développement de la 
motricité (Agilité – 
Coordination – Équilibre) et 
des habiletés motrices de 
base (courir, sauter, rouler, 
tourner, donner un coup de 
pied, jeter et attraper) 

Haute priorité 
(50 % du temps de ce plan) 

 Pic au niveau du 
développement de la 
motricité (Agilité – 
Coordination – Équilibre) 

Haute priorité 
(45 % du temps de ce plan) 

 Pic au niveau du 
développement de la 
motricité (Agilité – 
Coordination – Équilibre) 

Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Détection et correction des 
patrons moteurs 

Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Détection et correction des 
patrons moteurs 

Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Détection et correction des 
patrons moteurs 

Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Détection et correction des 
patrons moteurs 

Aérobie 
(Efforts de longue 
durée) 

 S/O Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Capacité aérobie: 
développement accessoire, 
à travers le JEU 

 Endurance: développement 
à travers le plaisir de jouer 

Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Capacité aérobie: 
développement accessoire, 
à travers le JEU 

 Endurance: développement 
à travers le plaisir de jouer 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Capacité aérobie: 
développement accessoire, 
à travers le JEU 

 Endurance: développement 
à travers le plaisir de jouer 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Puissance aérobie : mettre 
l’emphase via des activités 
complémentaires. 

 Puissance anaérobie : Accent 
mis sur la phase de 
compétition seulement ; 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Puissance anaérobie : 
préparation spécifique et 
phase de compétition, 
développement ciblé; 

 Puissance aérobie : 
entraînement spécifique et 
activités d’entraînement 
complémentaires. 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Puissance anaérobie : 
développement périodisé et 
ciblé ; 

 Puissance aérobie : 
développement en 
présaison, consolidation 
durant la saison. 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Puissance anaérobie : 
entretien et développement 
selon la planification 
quadriennale. 

Échauffements / 
étirements 

 S/O Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Introduction aux étirements 
à travers les jeux 

Priorité modérée 
(15 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux concepts 
d’échauffement et de phase 
de repos 

 Introduction aux étirements 

Priorité modérée 
(10 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux concepts 
d’échauffement et de 
période de repos 

 Introduction aux étirements 

Priorité modérée 
(10 % du temps de ce plan) 

 Échauffement/Phase de 
repos – routine propre à 
l’athlète 

 Utilisation des techniques 
d’étirement statiques et 
dynamiques 

Priorité modérée 
(10 % du temps de ce plan) 

 Échauffement/Phase de 
repos intégral, spécifique à 
l’entraînement et à la 
compétition 

 Utilisation de la technique 
FNP (facilitation neuro 
proprioceptive) 

Priorité modérée 
(10 % du temps de ce plan) 

 Échauffement/Phase de 
repos intégral, spécifique à 
l’entraînement et à la 
compétition 

 Utilisation de la technique 
FNP (facilitation neuro 
proprioceptive) 

Priorité modérée 
(10 % du temps de ce plan) 

 Échauffement/Phase de repos 
intégral, spécifique à 
l’entraînement et à la 
compétition 

 Utilisation de la technique FNP 
(facilitation neuro 
proprioceptive) 

Développement 
anaérobique 
(Efforts de courte 
durée: force, vitesse, 
puissance) 

Voir la page suivante 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Développement 
anaérobique 
(Efforts de courte 
durée: force, vitesse, 
puissance) 

 S/0 Faible priorité  
(10 % du temps de ce plan) 

 Vitesse, force et puissance : 
à travers le PLAISIR de jouer. 

Priorité modérée 
(25 % du temps de ce plan) 

 Vitesse, force et puissance : 
à travers le PLAISIR de jouer 
(agilité, vitesse de 
déplacement, départ arrêté, 
conduire le vélo avec 
rythme) 

 Force: initiation à la force 
musculaire de base, à la 
pliométrie et à la stabilité 
par le JEU (ballon suisse, 
utilisation de son propre 
poids, équilibre, sauts de 
cerceaux / de cônes bas / de 
lattes) 

Priorité modérée 
(25 % du temps de ce plan) 

 Vitesse, force et puissance : 
à travers le PLAISIR de jouer 
(agilité, vitesse de 
déplacement, départ arrêté, 
conduire le vélo avec 
rythme) 

 Force: poursuite de 
l’initiation à la force 
musculaire de base, à la 
pliométrie et à la stabilité 
par le JEU (ballon suisse, 
utilisation de son propre 
poids, équilibre et sauts) 

Haute priorité 
(50 % du temps de ce plan) 

 Vitesse: début des 
entraînements spécifiques 
de vélocité 

 Force: poursuite de 
l’initiation à la force 
musculaire de base et à la 
stabilité par le JEU (ballon 
suisse, utilisation de son 
propre poids, équilibre) 
jusqu’à l’apparition de signes 
physiologiques indiquant le 
début de la puberté (règles, 
acné, voix que mue, …) 

 Force: suite à l’apparition 
des premiers signes 
physiologiques de la 
puberté, initiation aux poids 
et haltères, poursuite avec 
force musculaire de base et 
stabilité, évaluation de la 
stabilité (chevilles et genoux) 

 Force : initiation aux 
techniques d’haltérophilie 

 Puissance: Accent mis sur les 
efforts de 10 à 20 secondes 

Haute priorité 
(50 % du temps de ce plan) 

 Vitesse: entraînement 
spécifique à la vitesse 
(vélocité) 

 Force musculaire de base et 
stabilité spécifique à 
l’athlète, stabilité (chevilles 
et genoux), gainage, poids et 
haltères, utilisation accrue 
de la pliométrie et 
entraînement en 
haltérophilie. 

 Puissance: préparation 
spécifique au vélo de 
montagne, développement 
ciblé (départ, accélération) 

Haute priorité 
(50 % du temps de ce plan) 

 Vitesse: entraînement 
spécifique à la vitesse 
(vélocité), vitesse maximale 

 Force: Travail de force 
maximale spécifique au vélo 
de montagne (haltérophilie, 
musculation spécifique), 
utilisation accrue de la 
pliométrie 

 Puissance: préparation 
spécifique au vélo de 
montagne, développement 
ciblé et périodisé (puissance 
maximale, accélération) 

Haute priorité 
(50 % du temps de ce plan) 

 Personnalisation de la 
prescription d’entraînement 
en fonction de l’athlète 

 Vitesse: utilisation de la 
pliométrie, entraînement 
spécifique à la vitesse 
(vélocité), puissance maximale 

 Force: Travail de force 
maximale spécifique au vélo 
de montagne (haltérophilie, 
musculation spécifique) 

 Puissance: entretien et 
développement selon la 
planification quadriennale 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Plan technique 
Importance du 

plan 
4— Haute priorité 3 — Priorité élevée 2 – Priorité modérée 

% du temps 
d’entraînement 

consacré à ce plan 
45 % 55 % 50 % 40 % 30 % 25 % 15 % 

Habiletés 
sportives de base 

Haute priorité 
(90 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif, pour 
le développement des 
habiletés sportives de base 

Haute priorité 
(70 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif, pour le 
développement des 
habiletés sportives de base 

Haute priorité 
(60 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique de plusieurs 
activités sportives pour le 
développement des 
habiletés sportives de base 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique d’activités sportives 
complémentaires avec le 
vélo de montagne pour le 
développement des 
habiletés sportives de base 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique d’activités sportives 
complémentaires avec le 
BMX des habiletés sportives 
de base 

Faible priorité 
(10 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique d’activités sportives 
variées en présaison 

Faible priorité 
(10 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique d’activités sportives 
variées en présaison 

Faible priorité 
(10 % du temps de ce plan) 

 Environnement actif et 
pratique d’activités sportives 
variées en présaison 

Habiletés 
cyclistes 

Faible priorité 
(10 % du temps de ce plan) 

 Se déplacer avec un objet 
roulant (ex : camion sur 
lequel l’enfant peut s’assoir) 
pour expérimenter la 
propulsion et le pilotage. 

 Vers la fin de cette étape, 
l’enfant pourrait être en 
mesure de se déplacer à 
l’aide d’un vélotrotteur et 
d’ainsi expérimenter 
l’équilibre sur deux roues. 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Exploration des risques et 
limites dans un 
environnement sécuritaire 
(surface gazonnée) 

 Utilisation du vélotrotteur 
pour développer certains 
fondements cyclistes de 
base (équilibre et pilotage). 

 Utilisation d’un vélo avec 
des roues latérales pour 
développer l’un des 
fondements cyclistes de 
base (propulsion) 

 Une fois chacun des 
fondements cyclistes de 
base consolidés, retrait des 
roues latérales du vélo. 

 Expérimentation du 
pédalage en position debout 
si non acquis 

 Découverte en confiance des 
pistes de BMX avec un 
vélotrotteur 

Priorité élevée 
(40 % du temps de ce plan) 

 Initiation, acquisition et 
consolidation des habiletés 
cyclistes de base en vélo de 
montagne par la réalisation 
d’éducatifs et le pilotage sur 
des pistes de BMX 

Haute priorité 
(70 % du temps de ce plan) 

 Raffinement des habiletés 
cyclistes de base. 

 Initiation, acquisition et 
consolidation des habiletés 
techniques de base en vélo 
de montagne par 
l’utilisation, entre autres, 
d’éducatifs. 

 Introduction à l’analyse 
vidéo 

 Mécanique vélo: initiation à 
la mécanique de base: 
réparation de crevaison, 
réparer une chaîne, ajuster 
freins 

Haute priorité 
(70 % du temps de ce plan) 

 Raffinement des habiletés 
techniques de base en vélo 
de montagne. 

 Initiation, acquisition et 
consolidation des habiletés 
techniques avancées  

 Expérimentation de 
techniques liées à d’autres 
disciplines du vélo de 
montagne (Descente) 

 Utilisation progressive de 
l’analyse vidéo 

 Évaluation des habiletés à 
l’intérieur de tests de 
détection de talent 

 Mécanique vélo: 
perfectionnement des 
éléments mécaniques de 
base 

Haute priorité 
(90 % du temps de ce plan) 

 Raffinement de l’ensemble 
des habiletés techniques en 
vélo de montagne. 

 Possibilité de devoir 
réapproprier certaines 
habiletés techniques de base 
suite à la période de 
croissance rapide si 
nécessaire 

 Utilisation importante de 
l’analyse vidéo 

 Évaluation des habiletés à 
l’intérieur de tests de 
détection de talent 

 Expérimentation de 
techniques liées à d’autres 
disciplines du vélo de 
montagne (Descente) 

Haute priorité 
(90 % du temps de ce plan) 

 Raffinement de l’ensemble 
des habiletés techniques en 
vélo de montagne. 

 Utilisation importante de 
l’analyse vidéo 

 Évaluation des habiletés à 
l’intérieur de tests de 
détection de talent 

 Expérimentation de 
techniques liées à d’autres 
disciplines du vélo de 
montagne (Descente) 

Haute priorité 
(90 % du temps de ce plan) 

 Entraînement dans des 
conditions variées sur des 
parcours de haut niveau pour 
raffiner l’ensemble des 
habiletés techniques en vélo 
de montagne. 

 Atteinte du modèle idéal sur 
le plan technique (utilisation 
intensive de l’analyse vidéo) 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Plan tactique 
Importance du 

plan 
S/O 1 – Faible priorité 2 – Priorité modérée 

% du temps 
d’entraînement 

consacré à ce plan 
S/O 5 % 10 % 

Prise de décision 
/ vécu de course 

 S/O Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Initiation à la compétition – 
concept de base: départ de 
groupe, rouler en groupe, 
contre-la-montre, etc. 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Initiation à la compétition – 
concept de base: départ de 
groupe, dépassement, choix 
de trajectoire, etc. 

Haute priorité 
(80 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux tactiques de 
course 

 Initiation aux choix 
stratégiques avant une 
course (choix mécaniques, 
choix de trajectoire, de 
techniques…) 

 Expérimentation des 
différentes stratégies et de 
course à l’entraînement 

Haute priorité 
(80 % du temps de ce plan) 

 Consolidation et 
perfectionnement des 
différentes tactiques et 
stratégies de course 

 Expérimentation des 
différentes stratégies de 
course à l’entraînement 

 Établissement d’objectifs de 
performance 

Haute priorité 
(80 % du temps de ce plan) 

 Sélection des compétitions 
en fonction des objectifs de 
développement 

 Optimiser les habiletés de 
compétition et tester 
différentes stratégies de 
compétition ; 

Haute priorité 
(100 % du temps de ce plan) 

 Optimisation des habiletés de 
compétition et essai de 
différentes stratégies de 
compétition 

 Intégration optimale des 
éléments techniques et 
tactiques 

Règlements  S/O Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux règlements 
sportifs, tactiques et 
questions d’éthique de base 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux règlements 
sportifs, tactiques et 
questions d’éthique de base 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Initiation aux règlements 
sportifs, principes d’éthique 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Poursuite de l’apprentissage 
des règlements sportifs, 
tactiques et principes 
d’éthique 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Poursuite de l’apprentissage 
des règlements sportifs, 
tactiques et principes 
d’éthique 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Plan psychologique 
Importance du 

plan 
1 – Faible priorité 2 – Priorité modérée 

% du temps 
d’entraînement 

consacré à ce plan 
10 % 5 % 10 % 15 % 

Motivation Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Accent mis sur la motivation 
et les activités ludiques 

 Accent mis sur l’essai de 
nouvelles activités 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Accent mis sur la motivation 
et les activités ludiques 

 Accent mis sur l’essai de 
nouvelles activités 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Accent mis sur la motivation 
et les activités ludiques 

 Accent mis sur l’effort, faire 
de son mieux et aller 
jusqu’au bout 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Accent mis sur la motivation 
et les activités ludiques 

 Accent mis sur l’effort, faire 
de son mieux et aller 
jusqu’au bout 

 Établissement de premiers 
objectifs réalistes de course 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Développement du 
sentiment d’appartenance 
pour un club / groupe de 
pilotes 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Développement du 
sentiment d’appartenance 
pour un club / groupe de 
pilotes 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Développement du 
sentiment d’appartenance 
pour un club / groupe de 
pilotes 

 Établissement d’objectifs de 
performance 

Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Développement du sentiment 
d’appartenance pour un club / 
groupe de pilotes 

 Établissement d’objectifs de 
performance 

Préparation 
mentale et 
technique 

  Priorité modérée 
(20 % du temps de ce plan) 

 Utilisation de l’imagerie et 
de la relaxation 

Priorité modérée 
(25 % du temps de ce plan) 

 Utilisation de l’imagerie et 
du dialogue interne 

Haute priorité 
(45 % du temps de ce plan) 

 Profiler les qualités mentales 
(style attributionnel) 

 Utilisation de l’imagerie et 
du dialogue interne pour le 
contrôle de soi et de la 
gestion du stress 

Haute priorité 
(45 % du temps de ce plan) 

 Consolidation des 
techniques de préparation 
mentale 

 Utilisation de l’imagerie et 
du dialogue interne 

Haute priorité 
(45 % du temps de ce plan) 

 Consolidation des 
techniques de préparation 
mentale 

 Utilisation de l’imagerie et 
du dialogue interne 

Haute priorité 
(45 % du temps de ce plan) 

 Utilisation de techniques de 
préparation mentale avancées 

Attitude et 
comportements 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Plaisir de jouer et respect 
de la spontanéité 

Priorité élevée 
(50 % du temps de ce plan) 

 Plaisir de jouer et respect de 
la spontanéité 

Priorité élevée 
(30 % du temps de ce plan) 

 Attitude respectant l’esprit 
sportif 

Priorité modérée 
(25 % du temps de ce plan) 

 Sécurité pour soi et les 
autres, acceptation de 
l’entraînement 

 Introduction de 
comportements hors 
compétition qui ont un 
impact sur les courses 
(hygiène de vie) 

Priorité élevée 
(35 % du temps de ce plan) 

 Compréhension des besoins 
du sport et acceptation de la 
structure 

 Planifier son horaire (gestion 
du temps sport / études) 

Priorité élevée 
(35 % du temps de ce plan) 

 Jugement, adaptabilité et 
conscience de soi 

 Gestion des diverses 
priorités (école / sport / 
carrière) et des facteurs de 
distraction 

Priorité élevée 
(35 % du temps de ce plan) 

 Jugement, adaptabilité et 
conscience de soi 

 Gestion des diverses 
priorités (école / sport / 
carrière) et des facteurs de 
distraction 

Priorité élevée 
(35 % du temps de ce plan) 

 Jugement, adaptabilité et 
conscience de soi 

 Gestion des diverses priorités 
(école / sport / carrière) et 
des facteurs de distraction 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Autres indicateurs 
Volume 
d’entraînement 
 Annuel (a) 

 Saisonnier (s) 

 Hebdomadaire 
(h) 

   Activité physique 
quotidienne ; 

 Pas de sédentarité pendant 
plus de 60 minutes sauf 
pour dormir ; 

 Doit pratiquer plusieurs 
sports ou disciplines. 

 (A) jusqu’à 160 heures 

 (S) 45 à 50 heures (3 mois) 

 (H) moins de 4 
heures/semaine 

 (A) jusqu’à 240 heures 

 (S) 60 à 75 heures (3 mois) 

 (H) moins de 6 
heures/semaine 

 (A) 120 à 400 heures (M) 

 (A) 100 à 320 heures (F) 

 (S) 100 à 150 heures (4 
mois) 

 (H) 6 à 12 heures 

 (A) 300 à 640 heures (M) 

 (A) 240 à 500 heures (F) 

 (S) 240 à 340 heures (6 
mois) 

 (H) 10 à 14 heures 

 (A) 400 à 600 heures (M) 

 (A) 350 à 550 heures (F) 

 (S) 260 à 400 heures (6 
mois) 

 (H) 11 à 17 heures 

 (A) 500 à 1000 heures (M) 

 (A) 450 à 900 heures (F) 

 (S) 380 à 700 heures (6 mois) 

 (H) 16 à 30 heures 

Durée des 
courses 

S/O  Dépendant de l’âge, jeux 
d’habiletés chronométrés. 

 Jeux d’habiletés 
chronométrés; 

 Simulation de courses 
assistée : 3 à 5 minutes. 

 20 à 45 minutes  Minime F = 25 à 45 min. 

 Minime M = 30 à 45 min. 

 Cadet F = 45 min à 1 h 

 Cadet M = 1 h à 1 h 15 

 Cadet F = 45 min à 1 h 

 Cadet M = 1 h à 1 h 15 

 Junior F = 1 h à 1 h 30 

 Junior M = 1 h 15 à 1 h 45 

 Junior F = 1 h à 1 h 30 

 Junior M = 1 h 15 à 1 h 45 

 Espoir F = 1 h 15 à 1 h 45 

 Espoir M = 1 h 15 à 2 h 

 Senior F = 1 h 45 à 2 h 

 Senior H = 2 h à 2 h 15 

Durée des 
entraînements 

Activités quotidiennes sans 
prescription. 

 Activités quotidiennes sans 
prescription. 

 Longueur maximale d’une 
séance : 1 h 

 Longueur maximale d’une 
séance : 1 h 45 

 De 2 h à 3 h 30  De 3 h à 4 h 15  De 3 h 30 à 5 h  De 5 h à 7 h 

Quantité et 
niveau des 
occasions de 
compétition 
 Local (l) 

 Régional (r) 

 Provincial (p) 

 National (n) 

 International (i) 

S/O  Ne s’applique pas.  Jusqu’à 12 évènements/an. 

 (L) : 1 à 2 évènements par 
mois 

 (R) : 2 à 3 évènements par 
mois 

 Jusqu’à 15 évènements/an. 

 (R) : 5 à 8 
événements/circuit 
régional (selon les régions), 
finales des Jeux du 
Québec; 

 (P) : 2 à 6 
événements/circuit de la 
Coupe du Québec, 
Championnats des régions. 

 De 10 à 20 
évènements/an. 

 (R) : 4 à 8 
événements/circuit 
régional (selon les régions), 
finales des Jeux du 
Québec; 

 (P) : 5 à 9 
événements/circuit de la 
Coupe du Québec, 
Championnats québécois 
(cadet), Jeux du Québec. 

 De 20 à 30 évènements/an. 

 (P) : 3 à 10 
événements/circuit de la 
Coupe du Québec, 
Championnats québécois; 

 (N) : 3 à 4 
événements/circuit de la 
Coupe Canada, 
Championnats canadiens et 
Jeux du Canada (junior 
seulement); 

 Course sur route : 1-2 
événements d’un 
jour/circuit provincial. 

 De 20 à 30 évènements/an. 

 (P) : 3 à 8 
évènements/circuit de la 
Coupe du Québec, 
Championnats québécois. 

 (N) : 3 à 6 
évènements/circuit de la 
Coupe Canada, 
Championnats canadiens 
et Jeux du Canada 

 (I) : Championnats du 
monde junior et U23, Jeux 
panaméricains. 

 De 20 à 30 évènements/an. 

 (P) : 2-3 événements/circuit 
de la Coupe du Québec, 
Championnats québécois; 

 (N) : 3 à 6 
événements/circuit de la 
Coupe Canada, 
Championnats canadiens 

 (I) 3-4 événements/circuit de 
la Coupe du monde, 
Championnats 
panaméricains, 
Championnats du monde, 
Jeux panaméricains, Jeux du 
Commonwealth, Jeux 
olympiques. 

Niveau requis de 
compétence des 
entraîneurs 

S/O  Volet Communautaire 
Initiation – formé. 

 Volet Communautaire 
Initiation – formé. 

 Entraîneur niveau 1 ancien 
modèle PNCE – certifié; 

 Volet Communautaire 
Initiation – formé; 

 Volet Compétition 
Introduction – formé. 

 Entraîneur niveau 1 ancien 
modèle PNCE – certifié, 
avec niveau 2 technique 
complété; 

 Volet Compétition 
Introduction – certifié. 

 Entraîneur niveau 2 ancien 
modèle PNCE – certifié, 
avec niveau 3 technique 
complété; 

 Volet Compétition 
Développement – formé. 

 Entraîneur niveau 3 ancien 
modèle PNCE – certifié; 

 Volet Compétition 
Développement – certifié. 

 Entraîneur niveau 3 ancien 
modèle PNCE – certifié, avec 
niveau 4 en formation et 
expérience lors 
d’événement majeur; 

 Volet Compétition Haute 
Performance – certifié. 
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Phase de 
développement 
de l’athlète 

Enfant actif 
0-2 ans 

Découverte du vélo 
2-5 ans 

Initiation au vélo de 
montagne 

F: 6-8 ans 
G: 6-9 ans 

Jeune compétiteur en 
vélo de montagne 

F: 9-10 ans 
G: 10-11 ans 

Athlète en 
développement 

F: 11-13 ans 
G: 12-13 ans 

Vers la performance 
14-16 ans 

Athlète performant 
17-21 ans 

Haute performance 
21 ans et + 

Expérience 
pertinente en vélo 
de montagne 

0 0 1 à 2 2 à 3 2 à 4 6 + 8 + 10 + 

Catégorie de 
compétition 

S/O 
 Vélotrotteur 

 Bibitte 

 Bibitte 

 Atome 

 Atome 

 Pee-Wee 

 Pee-Wee 

 Minime 

 Minime 

 Cadet sport 

 Cadet expert 

 Junior expert 

 Senior élite U23 

 Senior élite U23 

 Senior élite 

 

Niveau requis de 
compétence des 
officiels1 

S/O  Ne s’applique pas.  Commissaire régional 
(MCC) 

 Commissaire régional 
(MCC); 

 Commissaire provincial 
(MCB & MCA) ; 

 Commissaire régional 
(MCC) ; 

 Commissaire provincial 
(MCB & MCA) ; 

 Commissaire régional 
(MCC) ; 

 Commissaire provincial 
(MCB & MCA) ; 

 Commissaire national 
(MCN) 

 Commissaire provincial 
(MCB & MCA) ; 

 Commissaire national 
(MCN) 

 Commissaire provincial 
(MCB & MCA) ; 

 Commissaire national (MCN) 

 Commissaire international 
(MCU) 

Services de 
soutien à la 
performance 

 Parents ;  École ; 

 Parents ; 

 Programme récréatif. 

 École ; 

 Programme récréatif. 

 École ; 

 Programme récréatif ; 

 Club cycliste. 

 Club cycliste ; 

 Sport-études. 

 Club cycliste ; 

 Équipe du Québec. 

 Préparateur physique 
(travail musculaire) ; 

 Médecin spécialisé en 
sport ; 

 Diététiste ; 

 Massothérapeute ; 

 Physiothérapeute ; 

 Mécano d’équipe ; 

 Équipe du Québec. 

 Préparateur physique 
(travail musculaire) ; 

 Médecin spécialisé en sport ; 

 Diététiste ; 

 Massothérapeute ; 

 Physiothérapeute ; 

 Mécano d’équipe ; 

 Équipe du Québec ; 

 Équipe nationale. 

1 M = Montagne, C = Commissaire, C, B, A, N, U = Grade régional à International 
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Annexe 1 — Précisions concernant le Schéma du cheminement 
idéal de l’athlète 

Les principaux intervenants dans notre MDA 
 Athlètes de vélo de montagne; 

 Parents; 

 Entraîneur-es; 

 Dirigeants de clubs; 

 Administrateurs d’associations régionales; 

 Répondants régionaux; 

 Organisateurs d’événements; 

 Intervenants des instances municipales, scolaires et gouvernementales; 

 Commanditaires; 

 Médias; 

 Commissaires (officiels). 

Les principaux partenaires dans le développement de nos athlètes 
 Centre national de cyclisme de Bromont; 

 Association cycliste canadienne; 

 Association canadienne des entraîneurs (PNCE); 

 Alliance Sport-études (secondaire et collégial); 

 Conseil du sport de haut niveau de Québec (CSHNQ); 

 Institut national des sports (INS); 

 Associations régionales; 

 Fondation de l’athlète d’excellence du Québec (FAEQ) et ses partenaires; 

 SPORTSQUÉBEC. 

Les principales structures d’accueil 
 Équipe nationale (Junior, U23 Espoir et Senior); 

 Groupe sportif (équipe professionnelle); 

 Équipe du Québec semi-permanente (groupe maximum de 12 athlètes ayant un 
encadrement personnel et du soutien); 

 Équipe du Québec (espoir, relève, élite, excellence et autres athlètes sélectionnés 
lors des projets); 

 Centre national de cyclisme de Bromont (CNCB); 

 Programme sport-études cyclisme; 

 Associations régionales; 

 Équipes régionales (Jeux du Québec, Championnat des régions); 

 Camps de jour (Centre national de cyclisme de Bromont, etc.); 

 Clubs (performance, développement et récréatif). 
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Les principaux réseaux de compétitions 

Initiation au vélo de montagne 

 Initiation par le biais d’activités au Centre national de cyclisme de Bromont; 

 Initiation en milieu scolaire; 

 Initiation par des clubs récréatifs; 

 Initiation par des clubs de développement; 

 Initiation par le biais du programme “Mes premiers Jeux”; 

 Initiation par le biais d’activités municipales et de camps de jour; 

 Initiation par le biais d’activités des associations régionales. 

Initiation à la compétition 

 Finales régionales et Finale provinciale des Jeux du Québec; 

 Championnat des régions (année où il n’y a pas de Jeux du Québec); 

 Évènements régionaux (selon les régions); 

 Coupe du Québec (11 épreuves). 

Développement en compétition vers la performance 

 Championnats québécois (1 événement); 

 Coupe du Québec (11 événements); 

 Championnats canadiens (1 événement); 

 Coupe Canada (5 événements). 

Compétition performance 

 Championnats du monde (1 événement); 

 Championnats canadiens (1 événement); 

 Jeux du Canada (4 épreuves route et montagne); 

 Jeux panaméricains; 

 Championnats québécois (1 événement); 

 Coupe du Québec (11 événements). 

Compétition Excellence 

 Jeux olympiques; 

 Jeux du Commonwealth; 

 Jeux panaméricains; 

 Championnats du monde; 

 Coupe du monde. 

 


