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Bienvenue dans ce guide pratique destiné aux jeunes pilotes de BMX race et à leurs 

parents. Ce livre a été conçu pour vous aider à naviguer dans le monde passionnant 

mais exigeant du cyclisme de compétition. Que vous soyez un jeune cycliste 

passionné ou un parent dévoué, ce guide vous fournira une série de listes de tâches 

détaillées pour vous aider à vous préparer efficacement à une compétition. 

Sommaire 

1. Checklist 1 : Un exemple de programme d’entrainement - Ce chapitre fournit 

une liste de tâches pour planifier et suivre votre entraînement. 

2. Checklist 2 : Tout au long de la saison - Ce chapitre contient une liste de 

contrôle pour s'assurer que tout est mis en œuvre pour réussir sa saison de 

compétition. 

3. Checklist 3 : Planifier avec les études scolaire - Ce chapitre propose une liste 

de tâches pour organiser sa saison de bmx en parallèle des études scolaire. 

4. Checklist 4 : L’équipement d bmx - Ce chapitre offre des conseils pour ne rien 

oublier dans sa tenue de BMX race 

1. Checklist 5 : Préparation mentale - Ce chapitre offre des conseils pour se 

préparer mentalement à la compétition et gérer les relations avec l'entraîneur 

et le club. 

5. Checklist 6 : Préparation spécifique à la compétition** - Ce chapitre contient 

une liste de tâches spécifiques à réaliser juste avant la compétition pour être 

serein le jour de la compétition. 

6. Checklist 7 : Préparation du jour de la compétition** - Ce chapitre propose une 

liste de contrôle détaillée pour tout avoir à disposition le jour de la 

compétition. 

7. Checklist 8 : Bilan post-compétition** - Ce chapitre offre des conseils pour 

évaluer votre performance après la compétition et planifier vos prochaines 

étapes. 

8. Quelques conseils supplémentaires 

9. Des tenues spécifiques au BMX race 

10. Conclusion  
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CHECKLIST 1 : PROGRAMME D’ENTRAINEMENT 

Voici un exemple de planning pour la préparation d'une compétition de vélo. Voici 

un exemple de planning qui pourrait être adapté en fonction des besoins spécifiques 

du jeune cycliste : 

Semaine 1-4 : Préparation physique générale 

⃞ Entraînement : 3-4 séances par semaine, axées sur l'endurance de base et la 

force musculaire. 

⃞ Alimentation : Riche en protéines et en glucides complexes pour soutenir 

l'entraînement. 

⃞ Repos : Assurez-vous d'avoir au moins 8 heures de sommeil chaque nuit. 

Semaine 5-8 : Préparation spécifique 

⃞ Entraînement : Introduire des séances d'intensité plus élevée et des 

simulations de course. 

⃞ Alimentation : Commencer à expérimenter avec la nutrition pré-course et 

pendant la course. 

⃞ Repos : Continuer à prioriser le sommeil, ajouter des séances de récupération 

active (comme le yoga). 

Semaine 9-12 : Affûtage 

⃞ Entraînement : Réduire le volume d'entraînement, maintenir l'intensité. 

⃞ Alimentation : Concentrez-vous sur la recharge en glucides avant la course. 

⃞ Repos : Augmenter le temps de repos, faire une sieste si possible. 

Semaine 13 : Compétition 

⃞ Entraînement : Quelques jours avant la course, faire une dernière sortie légère 

pour maintenir la forme. 

⃞ Alimentation : Manger un repas riche en glucides la veille de la course, un petit 

déjeuner facile à digérer le jour de la course. 
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⃞ Repos : Assurez-vous d'être bien reposé avant le jour de la course. 

CHECKLIST 2 : A FAIRE TOUT AU LONG DE LA SAISON 
 

Voici une liste de contrôle pour aider le jeune cycliste à se préparer pour la 

compétition : 

⃞ Planification de l'entraînement : Avoir un plan d'entraînement détaillé pour 

chaque jour jusqu'à la compétition. 

⃞ Suivi de l'entraînement : S'assurer que chaque séance d'entraînement est réalisée 

comme prévu. 

⃞ Échauffement et récupération : S'assurer de bien s'échauffer avant chaque séance 

d'entraînement et de prendre le temps de récupérer après. 

⃞ Alimentation : Planifier et suivre un régime alimentaire adapté à l'entraînement. 

Expérimenter la nutrition pré-course et pendant la course. 

⃞ Hydratation : S'assurer de boire suffisamment d'eau chaque jour, surtout lors des 

jours d'entraînement intensif. 

⃞ Repos : Prioriser le sommeil et intégrer des séances de récupération active dans le 

programme. S'assurer d'avoir suffisamment de temps pour se reposer et 

récupérer. 

⃞ Matériel de compétition : Vérifier régulièrement l'équipement pour s'assurer qu'il 

est en bon état. Vérifier que tout l'équipement nécessaire pour la compétition est 

prêt et en bon état. Faire un dernier contrôle la semaine précédant la compétition 

pour anticiper un achat ou une commande. 

⃞ Déplacements : Planifier à l'avance comment se rendre sur le lieu de la 

compétition et s'assurer d'avoir suffisamment de temps pour s'y rendre. Prendre 

en compte le temps nécessaire pour se garer, s’installer, l’enregistrement et 

l'échauffement. 

⃞ Budget de compétition : Planifier et suivre les dépenses liées à la compétition.  
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⃞ Santé mentale : Utiliser des techniques de relaxation et de visualisation pour se 

préparer mentalement à la compétition. 

⃞ Relation avec l'entraîneur : Maintenir une communication ouverte avec 

l'entraîneur et demander des conseils si nécessaire. 

⃞ Relation avec le club : Participer aux activités du club et maintenir une bonne 

relation avec les autres membres. 

⃞ Visites médicales : Planifier des visites régulières chez le médecin et le dentiste 

pour s'assurer d'être en bonne santé pour l'entraînement et la compétition. 

J'espère que cette liste sera utile pour la préparation du jeune cycliste. Bonne chance 

pour la compétition ! 🚴‍♂️ 

 

Vous pouvez ajouter ici d’autres éléments à votre liste pour ne rien oublier : 

 

⃞ …………………………… :  

 

 

⃞ …………………………… :  

 

 

⃞ …………………………… :  

 

 

⃞ …………………………… :  

 
 
 

⃞ …………………………… :  



 

WWW.TENUE-BMX.FR © 2023 
 

 

  



 

WWW.TENUE-BMX.FR © 2023 
 

CHECKLIST 3 : PLANIFIER AVEC LES ETUDES SCOALIRES 

Pour adapter cette liste aux besoins spécifiques d'un jeune compétiteur qui va à 

l'école, voici quelques suggestions : 

⃞ Équilibre entre l'école et l'entraînement : Il est important de trouver un équilibre 

entre les études et l'entraînement. Par exemple, le jeune pourrait s'entraîner après 

l'école ou pendant les week-ends. Il pourrait également utiliser les vacances 

scolaires pour augmenter le volume d'entraînement. 

⃞ Devoirs et révisions : Planifier du temps pour les devoirs et les révisions. Cela 

pourrait être après l'entraînement ou pendant les jours de repos. 

⃞ Alimentation : Prévoir des collations saines à emporter à l'école pour soutenir 

l'entraînement. 

⃞ Repos : S'assurer d'avoir suffisamment de sommeil chaque nuit, ce qui est crucial 

pour la récupération et la performance scolaire. 

⃞ Gestion du stress : Utiliser des techniques de relaxation pour gérer le stress lié à 

l'école et à la compétition. 

Voici quelques exemples de tâches spécifiques que le jeune pourrait prévoir avant la 

compétition : 

⃞ Réviser le parcours de la course : Se familiariser avec le parcours de la course, y 

compris les montées, les descentes et les virages. 

⃞ Préparer le matériel de course : Vérifier le vélo, le casque, les chaussures et autres 

équipements nécessaires. 

⃞ Planifier l'alimentation pré-course : Savoir quoi manger avant la course et 

préparer ces aliments à l'avance. 

⃞ Planifier le transport jusqu'à la course : S'assurer d'avoir un moyen de se rendre 

sur le lieu de la course à temps. 

⃞ Visite médicale : Faire un dernier bilan de santé chez le médecin pour s'assurer 

d'être en forme pour la compétition. 
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⃞ Gestion du stress : Pratiquer des techniques de relaxation et de visualisation pour 

se préparer mentalement à la compétition. 

CHECKLIST 4 : LA TENUE DE BMX RACE 

Voici une liste de tâches à réaliser concernant l'équipement vestimentaire pour la 

pratique du BMX race : 

⃞ Tenue de BMX : Assurez-vous d'avoir une tenue de BMX appropriée pour la 

compétition. Cela comprend un pantalon et un maillot spécifiques au BMX. 

⃞ Casque : Vérifiez que votre casque est en bon état et qu'il répond aux normes de 

sécurité. N'oubliez pas de le nettoyer si nécessaire. 

⃞ Protection dorsale : Si vous utilisez une protection dorsale, assurez-vous qu'elle 

est confortable et qu'elle ne gêne pas votre performance. 

⃞ Gants : Vérifiez l'état de vos gants. Ils doivent offrir une bonne adhérence et être 

confortables. 

⃞ Coudières et genouillères : Si vous utilisez des coudières et des genouillères, 

assurez-vous qu'elles sont bien ajustées et confortables. 

⃞ Chaussettes : Prévoyez des chaussettes confortables qui évacuent bien la 

transpiration. 

⃞ Équipement pour la pluie ou le froid : Surveillez la météo pour le jour de la 

compétition. Si elle prévoit de la pluie ou du froid, prévoyez un équipement 

approprié comme un imperméable, un bonnet ou des gants plus chauds. 

N'oubliez pas que tout l'équipement doit être prêt quelques jours avant la 

compétition pour éviter tout stress inutile.  
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CHECKLIST 5 : LA PREPARATION MENTALE 

La préparation mentale offre de nombreux avantages aux athlètes, en particulier 

ceux qui participent à des compétitions. Voici quelques-uns de ces avantages : 

✓ Gestion du stress et de la pression : La préparation mentale aide les athlètes à 

mieux gérer le stress et la pression associés à la compétition. 

✓ Confiance en soi : En se préparant mentalement, les athlètes peuvent renforcer 

leur confiance en eux-mêmes, ce qui peut avoir un impact positif sur leurs 

performances. 

✓ Concentration : La préparation mentale peut aider les sportifs à mieux se 

concentrer sur leurs objectifs et à rester motivés pendant l'entraînement et les 

compétitions. 

✓ Résilience : En développant des stratégies mentales efficaces, les athlètes 

peuvent améliorer leur résilience, leur adaptabilité et leur capacité à surmonter 

les obstacles. 

✓ Lucidité : La préparation mentale peut aider à améliorer la lucidité lors des 

compétitions. 

✓ Récupération : Elle peut aider à récupérer plus rapidement. 

✓ Gestion émotionnelle : Elle peut améliorer la gestion émotionnelle lors des 

compétitions. 

✓ Sommeil : Elle peut aider à améliorer le sommeil. 

Ces avantages font de la préparation mentale une partie intégrante de la formation 

sportive de nombreux athlètes professionnels. 
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CHECKLIST 6 : ÊTRE PLUS SEREIN LE JOUR DE LA COMPETITION 

Voici une liste de tâches à réaliser pour préparer ces aspects de la compétition qui 

permet d’être plus serein le jour de la compétition : 

⃞ Définir un objectif : Avoir un objectif clair pour la compétition. Cela pourrait être 

de terminer dans le top 10, d'améliorer votre temps personnel, ou simplement de 

terminer la course. 

⃞ Analyse des compétiteurs : Recherchez les autres compétiteurs qui seront 

présents à la compétition. Essayez de comprendre leurs forces et leurs faiblesses. 

Vous pouvez le faire en regardant leurs performances précédentes ou en parlant 

à d'autres personnes qui les connaissent. 

⃞ Connaissance des autres clubs : Renseignez-vous sur les autres clubs qui 

participent à la compétition. Cela peut vous aider à comprendre le niveau de 

compétition et à établir des relations avec d'autres cyclistes. 

⃞ Comprendre le déroulement de la compétition : Assurez-vous de savoir 

exactement comment se déroule la compétition. Cela comprend le format de la 

course, l'horaire des événements, et tout autre détail important. 

⃞ Connaitre la piste de la course : Se familiariser avec les éléments de la piste, avoir 

plusieurs plans de piste à annoter (trajectoires, techniques, scénarios, difficultés…) 

⃞ Préparer les différentes tactiques de course 

⃞ Connaître le règlement : Lisez attentivement le règlement de la compétition. 

Assurez-vous de comprendre toutes les règles et les pénalités potentielles. 
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CHECKLIST 7 : AVOIR TOUT A DISPOSITION LE JOUR DE COMPETITION 

Voici une liste de contrôle du matériel à ne pas oublier lors de la compétition : 

⃞ Papiers d'identité : N'oubliez pas votre carte d'identité ou votre passeport. 

⃞ Papiers d'inscription : Apportez tous les documents nécessaires pour l'inscription 

à la compétition. 

⃞ Plan d'entraînement : Ayez une copie de votre plan d'entraînement pour 

référence. 

⃞ Recommandations de l'entraîneur : Notez toutes les recommandations 

importantes de votre entraîneur. 

⃞ Trousse de secours : Apportez une trousse de secours avec des pansements, des 

antiseptiques, etc. 

⃞ Eau et alimentation : Apportez suffisamment d'eau et de nourriture pour la 

journée. 

⃞ Feuilles et stylo : Pour prendre des notes ou noter des temps importants. 

⃞ Matériel de réparation et pompe à vélo : N'oubliez pas votre kit de réparation et 

votre pompe à vélo en cas de crevaison. 

⃞ Lunettes de soleil et casquette : Pour vous protéger du soleil. 

⃞ Tenue complète de BMX race, rechange et tenue d’attente 

⃞ Vélo, tige de selle de pédalage, plaques 

⃞ Chaise et parasol : Pour vous reposer et vous protéger du soleil entre les courses. 

⃞ Sac à dos : Pour transporter tous vos articles. 

⃞ Téléphone et chargeur : En cas d'urgence ou pour rester en contact avec votre 

équipe. 

⃞ Clés du cadenas du vélo : Pour sécuriser votre vélo lorsque vous ne l'utilisez pas. 

N'oubliez pas que cette liste peut être adaptée en fonction de vos besoins 

spécifiques.   
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CHECKLIST 8 : BILAN POST COMPETITION 

Voici une liste de points que le jeune cycliste pourrait considérer lors de l'évaluation 

de sa performance après la compétition : 

⃞ Réussites : Quels sont les aspects de la compétition qui se sont bien passés ? 

Quels objectifs avez-vous atteints ? 

⃞ Difficultés : Quels défis avez-vous rencontrés pendant la compétition ? Comment 

avez-vous géré ces situations ? 

⃞ Erreurs à ne plus faire : Quelles erreurs avez-vous commises pendant la 

compétition ? Comment pouvez-vous éviter de les répéter à l'avenir ? 

⃞ Éléments à retravailler : Quels aspects de votre performance pensez-vous devoir 

améliorer pour les prochaines compétitions ? 

⃞ Objets oubliés : Y a-t-il des objets que vous avez oubliés d'apporter à la 

compétition ? Comment pouvez-vous vous assurer de ne pas les oublier la 

prochaine fois ? 

⃞ Classement : Quel a été votre classement dans la compétition ? Êtes-vous satisfait 

de ce résultat ? 

⃞ Forme lors de la compétition : Comment vous êtes-vous senti physiquement et 

mentalement pendant la compétition ? Y a-t-il des choses que vous pourriez faire 

différemment pour vous sentir mieux la prochaine fois ? 

⃞ Réussites spécifiques : Y a-t-il des choses spécifiques que vous avez réussi à faire 

pendant la compétition, comme exécuter une technique particulière ou atteindre 

un objectif personnel ? 

⃞ Facteurs de réussite : Pourquoi pensez-vous avoir réussi ces aspects de la 

compétition ? Qu'avez-vous fait pour y parvenir ? 

⃞ Prochains objectifs : Quels sont vos objectifs pour les prochaines compétitions ? 

Comment comptez-vous les atteindre ? 

J'espère que cette liste aidera le jeune cycliste à réfléchir de manière constructive à 

sa performance et à planifier ses prochaines étapes. 
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CHECKLIST 9 : QUELQUES CONSEILS SUPPLÉMENTAIRES  

Pour adapter cette liste à ses besoins spécifiques, le jeune cycliste pourrait suivre ces 

étapes : 

➢ Identifier ses besoins spécifiques : Chaque cycliste a des besoins uniques en 

fonction de son âge, de son niveau de compétence, de sa condition physique 

et d'autres facteurs. Il est important d'identifier ces besoins pour pouvoir les 

intégrer dans la liste. 

➢ Modifier la liste en conséquence : Une fois les besoins spécifiques identifiés, le 

jeune cycliste peut modifier la liste pour y inclure ces éléments. Par exemple, 

s'il a besoin de plus de temps pour récupérer entre les séances 

d'entraînement, il peut ajouter cela à la liste. 

➢ Prioriser les tâches : Certaines tâches seront plus importantes que d'autres. Le 

jeune cycliste devrait prioriser les tâches en fonction de leur importance pour 

sa préparation à la compétition. 

➢ Planifier le temps : Il est également important de planifier quand chaque tâche 

sera accomplie. Cela aidera le jeune cycliste à s'assurer qu'il a suffisamment de 

temps pour tout faire. 

➢ Revoir et ajuster la liste : Enfin, le jeune cycliste devrait revoir régulièrement la 

liste et l'ajuster en fonction de ses progrès et de tout changement dans ses 

besoins ou ses objectifs. 

J'espère que ces suggestions aideront le jeune cycliste à adapter la liste à ses besoins 

spécifiques. Bonne chance pour la compétition ! 🚴‍♂️ 
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TENUE DE BMX SPECIFIQUE A LA RACE 

Si vous êtes à la recherche d'équipements de BMX de qualité, ne cherchez pas plus 

loin que www.tenue-bmx.fr. Ce site propose une sélection des meilleures tenues de 

BMX, y compris des pantalons et des maillots. Chaque article est choisi parce que ils 

offres confort et performance, vous permettant de donner le meilleur de vous-même 

lors de chaque compétition. 

En plus de proposer des équipements de haute qualité, www.tenue-bmx.fr dispose 

également d'un blog à l'adresse www.blog.tenue-bmx.fr. Ce blog est une ressource 

inestimable pour tous les passionnés de BMX. Il traite de tous les sujets liés au BMX 

race, vous fournissant toutes les informations dont vous avez besoin pour rester au 

top de votre pratique. 

Alors, qu'attendez-vous ? Visitez www.tenue-bmx.fr aujourd'hui pour découvrir la 

gamme de tenues de BMX et consultez le blog pour obtenir des conseils et des 

informations précieuses sur le BMX race. Que vous soyez un jeune pilote passionné 

ou un parent soutenant le parcours sportif de votre enfant, www.tenue-bmx.fr est la 

destination incontournable pour tous vos besoins en matière de tenue de BMX. 
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CONCLUSION 

Nous espérons que ce guide vous sera utile dans votre parcours de pratiquant de 

BMX race. N'oubliez pas que chaque pilote est unique, il est donc important 

d'adapter ces listes à vos besoins spécifiques. Bonne chance dans vos futures 

compétitions et n'oubliez pas, le plus important est de prendre du plaisir et atteindre 

ses buts et réussir ses objectifs ! Et n'oubliez pas, pour tous vos besoins en matière 

d'équipement de BMX, faites confiance à www.tenue-bmx.fr. 🚴‍♂️ 
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NOTES PERSONNELLES : 
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DATES DES COMPETITIONS 
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