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Spécialiste des 24 heures solo en vélo de montagne, Erick Auger, ici en action
a Laguna Seca (Calitornie), assure que I'on peut développer son endurance. Ce
qui imporie, c'est la constance des entrainements et non leur durée,

{Phota Scatt Kennedy)

Aptitude qui se développe

La constance, la

clé de 'endurance

JOHANNE ST-PIERRE

jstplerre@lequotidien.com

JONQUIERE - Méme s'il ne
ge considére pas comme un
expert en entrainement, Erick
Auger constitue une excellente
référence en matiére d'endu-
rance, lui qui g'est qualifié pour
le championnat dumonde des 24
heures en solo. Cest pourquoi
nous lui avons demandé =i
I'endurance est innée chez un
athléte ou si c'est une aptitude
qui se développe?

En se basant sur sa propre
expérience, le Jonguiérois

Coups de coeur d’Erick Auger

JONQUIERE (JRTP) - «Nul
n'est prophéte dans son pays»,
dit-on. Cet adage ne s’appli-
que pas au centre de vélo de
montagne de Saint-Félicien
(Tobo-Ski), car tous les ama-
teurs de vélo de montagne
s'entendent pour dire qu'il est
le plus bel endroit de la région
pour s'adonner i cette disci-
pline, Méme les athlétes venus
des quatre coins du globe pour
participer & une étape de la
Coupe du Monde en juillet
2007 ont été séduits parla qua-
lité et la beauté des installa-
tions.

Le Jonquiérois Erick Auger,
qui se spécialise dans les 24
heures en solo en vélo de mon-
tagne, fait partie des fervents
de ce site, méme 8'il ne peut le
fréguenter autant qu'il le vou-
drait.

Le centre félicinois figure
done en téte de liste de ses
coups de coeur.

Vient ensuite son terrain de
jeu de prédilection, soit le
Boizé panoramique, en raison
de sa proximité et de la diver-
sité des sentiers.

Et pourle plaisir de rouleren
vélo de route, Erick Auger

Réseat «Au Fil des rh-l&:e:. d’Albanel a Girardville -

Boucle de 45 km

Parc national de la Pointe- Taillon - Boucle de 45 km
Et plus encore... Consultez nos suggestions de randonnées
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arréte sonchoix surdeux tron-
cong de la Véloroute des
bleuets, soit le magnifique
secteur situé entre
Alma/Métabetehouan/Rober-
val ainsi que le trongon en
forét situé entre Sainte-Jean-
ne d'Are et Mistazzini et la
passerelle d'"Honfleur-sur-
Péribonka.

Dansce dernier cas,l'impres-
sion de vitesse en raison de la
proximité des arbres a un
petit edté grisant. La beauté
de environnement confére
ee trongon «un petit edté magi-
ques, conclut-l. 0

d’adoption estime que la clé de
I'endurance repose principale-
mentsurlaconstancedel’entrai-
nement. Bien sy, certains ath-
létes possédent déja des dispo-
sitions physiologiques avanta-
geuses, mais A son avis, 'endu-
rance se développe en s'adon-
nant & des entrainements de
fagon constante, sans jamais
s'arréter.

«Tu peux développerton endu-
ranceent'entrainant 45 minutes
par jour, six jours semaine. Clest
un peu commemettre deséeono-
mies en banque 4 chague semai-
ne. Au fil du temps, tu vas avoir
accumuléd une belle sommas,
image-t-il.

Limportant, insiste-t-il, ¢'est
de garder le rythme. En délais-
sant I'entrainement pendant
deux a trois semaines par exem-
ple, le capital d’endurance fon-
dra comme neige au soleil et
(presque) tout sera i recom-
mencer,

Toutefois, pour développer
I'enduranee, nul hesoin de
s'entrainer pendant des heures.
Dans son cas, le temps maxi-
mum auquel il g"astreindra en
vued'un24heurestourne autour
de quatre ou cing heures par
séance, et non, comme on pour-
rait le penser, d'une dizaine
d’heures, ce qui permettrait de
tester ses capacités,

Progresser par étapes

A ses yeux, un bon programme
d'entrainement est d’abord
basé sur 'endurance et par la
suite, on batit sur la vitesse.
Pingtar d'un coureur de mara-
thon, lecycliste quis’entraineen
endurance pourra rouler pen-
dant des heures, mais si on lui
demande de tenir un sprint sur
une certaine distance, en un
court temps, ce sera plus diffici-
le. D'onl I'importance de tra-
vailler aussi sur la vitesse, C'est
d'aillenrs ce sur quoi travaille
Erick Auger présentement.

Pour ce faire, aprés environ
trois semaines 2 un certainryth-
me, il déstabilise son organisme
en le sollicitant davantage pen-
dant une & 15 minutes, suivi
d'une période de récupération,
de maniére & ce que son corps
g'habitue & fournir ce nouveau
niveau d'effort. Puis, il 8'aceor-
de une semaine de repos et

recomimence un nouveau cycle.
Le corps posséde une capacité
d'adaptation étonnante qui fait
en sorte qu'il sera en mesure de
répondre & la demande par la
suite, a-t-il constaté.

Pour augmenter l'intensité,
unerégle préconize qu'uncyclis-
te accumule au moins une base
de 1000 kilométres & la mouli-
nette, avant d'augmenter
I'intensité. Et il ne faut surtout
pas oublier de toujours faire sui-
vre d'une bonne période de réeu-
pération entre chaque entraine-
ment.

Mentionnons enfin que le
ecaractire da 'athlate pout dga
lement constituer un élément
qui peut influencer lendurance,
Certaing vont accepter de souf-
frir pour atteindrel'objectif visé
et d’autres non.

Pour ceux qui voudrait en
savoir davantage sur Erick
Auger, vous pouvez consulter
son site 4 I'adresse «www.eric-
kanger.ca». O

Erick Auger apprécie la proximité et
la variété que lui offre les sentiers du
Boisé panoramigue, dang le secteur
e la Cite Réserve, & Chicoutimi.
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