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Vélo de montagne

ÅLe Cross-country (Olympiques)

ïBoucle de 2 à 6 km

ïDurée de 20 min à 2h

ÅLe óóShort Trackôô

ïBoucle de 1 à 1,5 km

ïDurée de 15-20 min

ÅLa montée

ïDurée de 10 à 30 min

ÅLa descente

ïDurée de 1 min à 5 min



TYPE Dô£PREUVES

FACTEURS CLEFS DE LA PERFORMANCE

CHARGE ANNUELLE DôENTRAĊNEMENT

FACTEURS DôINFLUENCE SUR LA 

PRESCRIPTION

M£THODE DôAPPR£CIATION DE LA 

CHARGE DôENTRAĊNEMENT 



Facteurs clefs

Cross-country : épreuve de 1h30

ÅPAM 

ÅEndurance aérobie

ÅCapacité à répéter des efforts anaérobiques 

lactiques

ÅComposition corporelle

ÅEfficacité technique




