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UNE APPROCHE CONSEIENTE DF CENTRAINENENT

F_ﬂ_ﬂ NICOLAS CAUCHETEUN -NICOLAS.CAUCHE I EUYTIGMAIL COM-

Un peu débordé durant ces vacances d'élé je me suis basé
sur un article de mon premier formateur en éludes postu-
rales vélo pour vous écrire ce nouvel article qui J'espére
vious apportera dans volre pralique du vélo,

Imaginez-vous dans une séance difficile ou une course.
Vous vous dépassez, mais en méme temps, cela semble
naturel ; chaque coup de pédale est une expression joyeuse
de votre forme physique, Vous vivez pleinement le moment.
‘\-"Ot_.ls ne voulez étre nulle part ailleurs. Vos cing sens sonl
pleinement engagés : vous ressentez, voyez, entendez,
sentez et godtez votre environnement, C'est ce que ressent
I'entrainement en harmonie avec votre COMps.

Quand jai commencé le cyclisme, je n'avais pas accés
a toute la technologie ; une partie existait dé&ja, mais elle
n'etait pas courante, et un jeune cycliste 'y aurait pas sou-
vent recours. En vieillissant, j'ai introduit de plus en plus
de technologie dans mes sorties, grace & sa disponibilité
accrue el a mon désir de performer au plus haut niveau,

Au debut, il me semblait que cette technologie, en particulier
lintégration du capteur de puissance, allait améliorer mon
experience du cyclisme, et au moins, ma forme physique.
Cependant, cela ne correspond pas 3 ce que ['ai vécu, A
mesure que je devenais plus dépendant des données, je
perdais ma passion pour ce sport. Il ne s’agissait plus de
savourer le cyclisme pour ce qu'il sl — un moyen de se
connecler a soi méme et & la nature — mais cela devenait
un fardeau de devoir atteindre certains chiffres.

De plus, le phénoméne de la preuve sociale est ancré dans
le monde du cyclisme, tout comme dans le reste du monde.
Si tout le monde fait quelque chose, cela doil &tre la meil-
leure méthode.

Pourguoi irez-vous & l'encontre du récit dominant 7 Souve-
nez vous de I'époque ol les gens commengaient & fumer
pour ne pas avoir I'air de ne pas appartenir au groupe des
“cool kids". C'est ainsi que la preuve sociale peul nous pous-
ser A faire des choses gue nous n'aurions pas faites autre-
ment. La legon ici est que si vous ressentez au plus profond
de vous que quelgue chose ne va pas, ne le faites pas.
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uis toujours senti comme un outsider.

Acetégard, jeme s . "y
ion les idées,

Je cherchais toujours & remettre en quest .
a aller au fond des choses et 4 poser les ® pourquaoi ».
La plupart du temps, mes équipes de cyclisme me cri-
tiguaient, mais je savais qu'il y avait quelque cho_se qui
me poussait a explorer davantage. Je ne pouvais pas
faire quelque chose sans 'examiner. Cela m'a co nduit &
développer ma philosophie de I'entrainement.

Comme vous le savez, dans la société actuelle, nous
sommes entourés de technologie ; il est devenu
{presque) impossible de I'éviter complétement, méme
les démarches administratives sont passées en ligne.
Ce changement rapide dans la maniére dont nous or-
ganisons nos vies nous a pris par surprise, nous lais-
sant peu de temps pour décider correctemeant comment
intégrer cette technologie dans nos vies quotidiennes,
Certaines personnes adoptent la technologie trés tot,
tandis que d'autres attendent que les masses la suivent,
et d'autres encore sont sceptiques, mais finissent par
I'adopter, si elles y sont contraintes,

Et s'il existait une meilleure voie ? Et si vous essayiez la
lechnologie puis preniez du recul pour évaluer ce qu'elle
apporte reellement a nos vies 7 Si une technologie ou son
utiisation n'améliore pas notre vie, pourquoi la garder 7
Toutes ces guestions m'ant conduit a cette compréhen-
sion philosophique du cyclisme. Je n'élais pas satisfait
des réponses classiques, ce qui m'a conduit & ce par-
cours. Au cours des dernieres années, j'ai fait demi-tour,
en retirant progressivement la technologie au lieu de
I'adopter aveuglémeant,

:'Sur le vélo, cela m'a mené & un point od jutilise tou-
Jours un compleur pour enregistrer mes données, mais
& n2 me sers que d'un cardio-fréquence-métre comme
capteur externe. Cela me suffit. Je n'utilise plus de cap-
teur de puissance, ni méme de capteur de cadence.
Je garde le cardio-fréquence-métre car il n'est pas
distrayant dans certaines conditions. Je I'enregistre
seulement, mais je ne le regarde pas, a I'exception de
quelques coups d'oeil durant la sortie. Les données ne
devraient pas nous détourner des beautés de l'expeé-
rience cycliste ells-méme. La plupart du temps, mon
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cDmpl_Eur enregistre mais n'affiche que la carte. Le capteur
de puissance me distrayail constamment, méme sans affi-
cher ses données. Je ne pouvais pas m'empécher de pen-
ser aux chiffres, méme sans les regarder.

Le capteur de puissance est en effel une invention intéres-
sante puisgu'il mesure un output, tandis que le cardiofré-
quencemelre mesure un input. En tant que cyclistes, nous
avons le luxe de disposer d'une mesure fiable de la puis-
sance. Ce n'est pas le cas dans d'aulres sports, mais cela
pourrait étre une bénédiction deguisée. Le capteur de puis-
sance indique combien d'énergie convertie est produile,
tandis que le cardiofrégquencemétre montre combien d'éner-
gie esl nécessaire pour produire cette énergie converlie.

Le but du cyclisme est simple : profiter de I'expérience au
maximum et atteindre son plein potentiel. Pour beaucoup
de gens, il semble que ces deux éléments ne se recoupent
pas. Cela signifie que sivous voqlez atteindre lg plus grgm
plaisir, vous ne pourrez pas al‘temgre volre_ plein potentiel,
el inversemenl, atteindre votre plein potentiel tout en ayant
le plus grand plaisir est impossible. )
D'aprés mon expérience, c'est laux_. Le cyclisme doit ame-
liorer notre santé, mentale et physique, et non la cornp_m-
mettre. Nous pouvons aussi I'aborder sous un angle philo-
sophigque. ) B
Beaucoup de gens pensent que le but de la vie est le plgl_m r,
alors ils le poursuivent directement. Cependant, oetl.: \nssl:r;
hédoniste est ggalement dangert_ause_. car d?e nom or:[udgs
activités qui conduisent a un p!alsn a court d:r:eI S
conséquences inattendues qui peuwlant ren'iI : em%une
ressenti moins signiﬂcahl que Ia dm.:'eur qut . ipugmeni
Dans ce cas, le résultat est néga_tlf. et l'on peu Ng‘gme e
Jure que cé nest pas la meilleure decision. p
e rBnait une vie sans douleur remplie de plaisirs,
ek ?nl:t;it en garde contre les cONSEqUENCES iMmprevues
22.:2 recherche de gratification imméd_:ate_
Le cyclisme suit les memes régles unwglsellesd;c_ta#;:::
ces régles. Nous devons d'apord con_s!rulre umaT i |I_|pd9ﬂ o
ce qui est juste selon |a nature, c& qui nous rﬁe‘(l1 ra Tus s
randir car nous poursuivons quelque_chose_ e plus gran
. ous-mEemes. Cependant, cela ménera a un vrai plaisir
:ulir?g ferme sans les cons_equ_ences négaiw:s de dz: %r:;
cessus hédoniste mentionne précédemment. ous |-|t g
pédaler vers notre potentiel tout &n profitant pleinement du
processus. Cest le chemin vers une pratique saine. )
3 nnecter profondément 8 mon corps m
App:eerlicgz famsr: ggla_ Je ressens I'impor_tance de _pe_mager_
P naissance dans un monde qui n'a jamais ete a_us_51
m:ﬁeﬁg 4 la technologie mais paradoxalement auss! dé-
co

connecté de son ame, J'ai découvert que me concentrer
moins sur les données externes et plus sur les sensa-
tions internes pendant le cyclisme conduit a une expe-
rience plus agréable el épanouissante, sans compro-
meltre la performance, tout en réduisant l'effort percu
pour un rendement donné. Je suggére que les cyclistes
peuvent bénéficier d'une approche plus consciente du
cyclisme, en mettant I'accent sur les signaux internes
plutdt que sur les métriques basées sur les données.

Je me souviens d'avoir effeclué des séances d'inter-
valles, fixant les chiffres de puissance qui fluctuaient
sans relache sur mon écran. C'est extrémement épui-
sant mentalement, car notre cerveau a une capacité
limitée de concentration. Ne serait-il pas mieux de don-
ner toute notre atlention & ce que nous essayons d'ac-
complir, plutdt que de jouer & une course aux chifires
sur l'écran 7

Certains d'entre vous pourraient étre réticents a aban-
donner les données, en particulier le capteur de puis-
sance, comme je |'ai fait. Vous n'avez peut-étre pas
besoin de le faire. Le but est d'aveir une relation inten-
tionnelle avec la technologie. D'ailleurs, c¢'est valable
pour tout le reste. Nous voulons que la lechnologie soit
utilisée pour enrichir nos vies, pas pour les compliquer
sans ajouter de bénéfice a la performance. Cela signifie
sélectionner les meilleures technologies et les utiliser de
la maniére la plus utile.

Vous pourriez aussi penser que parvenir @ une grande
connexion avec votre corps est impossible ou prendrait
trop de temps. D'abord, la patience est une vertu. En-
suite, je crois que tout le monde peut puiser dans sa
sagesse intérieure ; le probléme est simplement gue
nous ne sommes pas encourages a le faire. Avec vingt-
trois ans de cyclisme compétitif et beaucoup de tatonne-
ments, j'espére qu'en vous enseignant ces legons dure-
ment acquises, vous progresserez plus vite vers volre
potentiel dans ce sport, en atteignant a la fois le plus
grand plaisir et la plus grande performance.

Avec ce cours, jespére vous guider vers une pratique
consciente du cyclisme, qui vous servira méme dans
d'autres domaines de la vie. La conscience méne a la
maitrise.

En résumé : nous ne devrions utiliser que la technologie
qui nous sert, etde la meilleure maniére pour nous.

La technologie ne nous rend pas plus rapides.
S'entrainer en écoutant son corps nous rend au moins
aussi rapides, et nous profitons davantage du sport,
C'est aussi le chemin vers la santé.
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