Mon carnet d’entrainement
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Le carnet d’entrainement

Qui a encore un carnet d’entrainement ? A quoi peut servir un carnet d’entrainement ?
Lors des derniers stages de détection, les entraineurs régionaux et les entraineurs
nationaux minimes cadets ont fait le constat que le carnet d’entrainement était en train

de disparaitre.

Le carnet d’entrainement idéal est trés complet et résume toutes les informations
nécessaires a lI'analyse de sa propre progression. Mais, parfois, un service minimum
avec les données essentielles suffira.
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Pascal Briand : « Je me rappelle tenir un carnet d’entrainement depuis la catégorie
minime (1991). Mon entraineur, Michel Le Guillou, m’avait imposé de noter tous mes
entrainements, mes sensations, mes tactiques...finalement je I'ai fait jusqu’en 2010...! »

Thomas Boucher : « En tant que sprinter, je faisais beaucoup de chronos et mon carnet
d’entrainement était ma bible pour noter mes temps et ainsi garder en mémoire mes
performances pour avoir des repéres a I'entrainement. »

FFRoller
Sports’



Le carnet d’entrainement: l'essentiel

e | oraznt | % |1 o 0 |0.5%00 & ech +Bad' 100G RAL + 7 RAF | 10,07 |

om | 080211 | % [1 o 0 |01.00.00 1 reco B Sur Aube + Course | 9100

Date
Entrainement du jour
Heures de sommeil
Sensations

wn [ emm [« o] Jof  [o]ovms [ |

Ma | 1582011 | % |1 o CATIREE: 106t + 4100 100% RAS + 8 RAF | 1301

7| Mes | 18T | % |1 o 0| 01:06:00 6'ach + 60 700% 4 11°RAF 1ar

Mo | 23021 | % (1 o 0 {01.07.00 10 uch + 433 100% FA 4+ 11/ RAF | 11 J'i

o | 24201 | % |1 o 0 | 01,08.00

n | 780201 | % (1 o o {00600 55 75% + 11" RaF

U'essentiel du carnet d’entrainement se résume a noter la date, le contenu de
I’entrainement du jour, le nombre d’heures de sommeil et ses sensations.

Lentrainement du jour:
Le contenu peut étre noté de fagcon simple ou détaillée.

Ex: 2x20min au train

Ex: 10min d’échauffement, 8 tours lancés, 10min déroulage

Ex: 10min d’échauffement en 22sec au tour, 8 tours lancés dont le meilleur en
16sec22, 10min déroulage avec un travail de peloton simple.

Ex: 10min d’échauffement en 22sec au tour en s’appliquant particulierement sur
les croisés (bien les terminer) ; 8 tours lancés : 16,70 ; 16,71 ; 16,50 ; 16,51 ; repos ;
16,45 ; 16,22 ; 16,25; 16,51 ; 10min de déroulage en restant dans les roues.

On peut aussi mettre une note de 1 a 10 pour évaluer la difficulté de la séance et
avoir une idée de la charge d’entrainement. Un entrainement dur est noté 10 et un
entrainement facile est noté 1.




Le carnet d’entrainement : I’essentiel

Le sommeil :

Le nombre d’heures de sommeil est une autre information importante. Elle va
mettre en valeur la récupération. Si on évalue cette donnée, on prend plus
facilement conscience d’un manque de sommeil et on peut repérer plus
rapidement la quantité nécessaire pour étre en forme.

ex: Lundi : 8h, mardi :6h, mercredi : 9h, jeudi : 9h,
vendredi : 7h, samedi : 7h, dimanche : 7h

On peut ainsi facilement calculer le nombre d’heures ou l'on a dormi dans la
semaine. Apres quelques semaines, on pourra voir ce qui convient le mieux pour
étre en forme.

Un sommeil efficace est indispensable a l'entrainement. Le repos est aussi
important que le travail. On peut aussi noter que les heures de sommeil entre 22h
et minuit sont tres importantes car dans ce créneau le corps sécrete
principalement I’hormone de croissance (favorise la récupération).

Les sensations :

Les sensations sont importantes en roller. Elles changent souvent et un jour « on
découvre un petit truc ». Malheureusement, ce petit truc qui marche, on peut
aussi vite l'oublier.

En notant des détails sur les sensations, on va mettre en valeur les entrainements
gui marchent bien et ceux qui ne marchent pas trop, on va se rappeler des détails
techniques qui vont aider a la progression.

Ex : « Douleur aux malléoles ce soir, sGrement car j'attaque du talon en ligne
droite. Physiquement j’étais bien, pas trop essoufflé, mais apres 6 tours lancés mes
jambes explosent. Note de sensation 6/10. »




Le carnet d’entrainement : la totale

Les pulsations
Le poids
Les tactiques
Le nombre de kilomeétres
Etc.

Pour les « furieux de I'entrainement » et ceux qui souhaitent devenir de grands champions,
il faudra alors pousser I'exercice un peu plus loin et noter des informations plus précieuses
des que possible.

Les pulsations le matin : avec un oxymeétre ou un cardio-fréquencemeétre, on peut
rapidement obtenir ses pulsations au réveil. C’est un indicateur de la forme du moment.
Avec le temps on va avoir une idée de SES pulsations. Plus on est bas en valeur, plus on est
en forme. Apres quelques séances difficiles le corps a du mal a récupérer et les valeurs
vont progressivement monter. Avec ce travail, on peut vraiment découvrir ses propres
limites et anticiper sur un surentrainement.

Le poids : méme s’il n’y a pas souvent de prise de poids en roller, la notion de poids reste
importante. Plus le rapport poids/puissance est fort et plus on ira vite. En notant son poids
le matin au moins une fois par semaine, on peut analyser ses périodes d’affutage et plus
facilement arriver au poids de forme le jour de la compétition.

Les tactiques : aprés une course, on peut noter les tactiques utilisées et le résultat obtenu.
C’est une maniere de se rappeler ce qui marche et ce qui ne marche pas.

Le nombre de kilométres : pour avoir une idée du volume d’entrainement réalisé, on peut
noter le nombre de kilométres parcourus a lI'entrainement.

Les plus sérieux pourront aussi noter tous les temps de passage, les roues utilisées, parfois
méme utiliser un GPS pour stocker des parcours, etc.
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Résumé :

Le carnet d’entrainement est indispensable a tout patineur qui souhaite analyser sa
progression. C’est un outil qui permet de bien se connaitre et ainsi d’éviter de reproduire
les mémes erreurs. C’est un outil d’échange avec son entraineur qui pourra y trouver des
informations importantes pour adapter I'entrainement et le rendre plus efficace. En stage
de détection interzone, les patineurs doivent amener leur carnet d’entrainement pour que
I'on puisse mieux les conseiller et analyser ensemble leur fagon de s’entrainer.

Plusieurs sites internet proposent des carnets en ligne alors a vos moteurs de recherche !
Méme si parfois on ne peut pas tout noter et méme si sur certaines périodes on oublie de
noter des informations, ¢ca n’est pas tres grave. L'important est la régularité a long terme et
les informations générales qui vous permettront de progresser.
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