
Nutrition

Gérer son effort

Apports caloriques

Confiance en soi

Gestion de son énergie

Gestion de ses émotions

Estime de soi

Motivation

Satisfaction

Implication

Envie En quoi est-​ce important pour moi d'avoir envie de préparer un ultra / pratiquer mon sport ?

Le manque d'implication vient parfois de nos croyances limitantes Si je change un comportement, comment évolue mon implication ?

Savoir tirer satisfaction d'un entraînement même court ou peu intense.

Il s'agit de l'écart entre l'image que nous avons de nous même et de l'autre, l'image que 
nous avons dans notre tête, celle que nous aimerions atteindre.

L'objectif étant de réduire cet écart sans tomber 
dans la démotivation ou le manque d'audace.

Maîtriser son niveau d'énergie, lié au sommeil, à la récupération. Eviter la lassitude et 
l'usure mentale.

Identification des déclencheurs émotionnels (peur, doute), 
reconnaître son émotion pour ne pas les subir et savoir les 
contrôler.

Agir sur ce qui est contrôlable dans la situation = Se confronter. 
Ne pas essayer d'éviter la situation au risque de repousser le 
problème et amplifier l'émotion.

Renoncer à prendre le contrôle, se centrer sur le contrôlable.

Ultra distance

Préparation mentale

Préparation physique

Identification pensées

Volume

Engagé dans son entrainement

Test physique

Musculation

Intensité

Test matériel

Faire son calendrier de course

Auto-​analyse

Connaître son plan de jeu

Créer ses routines

Connaître ses objectifs

Avoir une concentration endurante

Gérer l'inconfort

Pensées parades
Ce sont les pensées qui te relâche, qui te recentre, te calme et qui te font lâcher prise. Mais 
aussi d'autres choses qui fonctionnent sur moi : Une tactique, une attitude, un trait de 
caractère, un mantra. Plus je les connais moins j'en ai peur.

Entraînement en force

Gainage dynamique

Bear Walk

Alligator walk

Proprioception / équilibre

Tester son matériel sur des longues distances et sous différentes météos pour s'assurer 
que son matériel est efficace.

Tests de puissances10s / 1min / 4min / 20min pour suivre son évolution. En début et fin de période de course.

Contrôle de FC

FC au repos

FC max

A utiliser avec prudence sur des cycles courts, 3/4 semaines

Base de l'entrainement

Les mois de novembre et décembre sont propices pour établir un calendrier de course et 
démarrer sa préparation avec déjà des objectifs en tête. 

Chercher à se connaître (points forts / points faibles) et tirer des enseignements de ces 
entrainements / courses

Savoir affiner ses sensations et connaître son corps

70 à 80 % de son entrainement 

Cela peut être de la musique, des routines, des bons 
mots, des bonnes images. Ce que nous parle et ce que 
a du sens pour nous.

Exemple : La pluie ne me fait pas peur, j'ai choisi les bons vêtements et j'ai mis toutes les 
chances de mon côté pour réussir. Je peux également me mettre dans ma bulle avec de la 
musique ou changer quelques choses en moi (mon attitude, un trait de caractère, etc)

Ce sont nos forces et nos faiblesses qu'il faut savoir utiliser au bon moment. Je reste lucide 
quelques soit les situations et lorsque le jeu devient difficile je sais appliquer des choses 
simples qui ont pour effet de me recentrer, retour aux éléments fondamentaux : Boire, 
manger, respirer, accepter, se reposer.

Une routine permet de se rappeler d'agir et de se détendre. 

Pendant la nuit : Augmenter la puissance de ses 
lampes, je fatigue moins et je suis plus serein

Un rituel a faire avant d'aller se coucher

Enfiler une veste avant la nuit : "Je sais qu'il va faire froid cette nuit 
mais je suis prêt

Mon regard change tout comme mon état d'esprit

Etablir sa feuille de route, faire des estimations de temps de passage, repérer des lieux ou 
manger et dormir.

Il s'agit ici de se libérer un maximum de place dans votre mental pour ne laisser place 
qu'aux éléments nécessaires au bon déroulement de son aventure. Rester vigilant et savoir 
sur quoi se concentrer à chaque moment de la journée.

Exemple : J'attaque la descente d'un col alors qu'il fait presque nuit, j'augmente la puissance 
de mon éclairage et je me concentre sur les virages, j'oriente mon regard dans la direction 
que je souhaite aller.

Se focaliser sur des objectifs intérieurs pour réaliser les objectifs extérieurs Se fixer des engagements personnels pour atteindre son but

S'associer à la difficulté

La difficulté favorise l'imagination et l'action. C'est dans la difficulté que nous découvrons 
nos ressources et que nous forgeons notre caractère pour devenir meilleur.

Je vais à la rencontre de mes ressources qui se trouvent ailleurs que dans ma zone de 
confort. J'accepte de quitter des habitudes, des lieux ou des acquis.

Chaque expérience est une ressource potentielle

Il n'y a pas d'échec, seulement de l'apprentissage et de l'information en retour.

Techniques

Hypnose / Visualisation

Focalisation de l'attention

Sophrologie

Technique d'optimisation 
du potentiel (T.O.P)

Aller à la rencontre de ses peurs, il y a un apprentissage derrière.Si la peur frappe à ta porte et que tu as le courage de l'ouvrir tu t'apercevras que derrière il 
n'y a personne. Dépend de notre attention et de la gestion de notre pensée. 

Cibler son attention sur l'essentiel de l'action = Recherche de l'état de flow

Vivre l'instant présent.

80% focalisé sur l'action // 20% focalisé sur la capacité à voir que je suis bien concentré.

Apaise l'esprit et réduit les distractions

Observer ses émotions / ses pensées sans les juger

Accueillir l'agréable et le désagréable

Etre centré sur le présent

Ancrer la pleine conscience comme une habitude

Facteur corporel (corps)

Facteur intellectuel (tête)

Facteur émotionnel (coeur)

Fonctionnent en interaction = Orienté tout 
le système de manière positive (discours 

interne positif etc)

Hyperstress : Perte des moyens (excité, énervé)

Zone optimale d'activation : Pleine 
possession de ses moyens. Permet de 

travailler avec maitrise

Hypovigilance : Fatigue / démotivation

Passer d'un état à l'autre

Respiration

Relaxation

Imagerie mentale

Relaxante : Expiration > Inspiration

Dynamisante : Inspiration > Expiration

Récupération : Sommeil / sieste

Détente : Décharge cognitive / Gestion du stress

Développer l'habileté à s'imaginer (acteur / observateur)

Développer l'aptitude au dialogue interne : Positif, valorisant, motivant.

Etre discipliné mais aussi intelligent dans sa pratique. Se poser régulièrement la question 
"comment je me sens aujourd'hui ? " ou "Mon corps est-​il prêt pour faire une séance difficile ?"

Exemple : Il est 17h, je m'apprête à passer une nuit froide sur mon vélo. Quel va être mon 
état d'esprit et ma stratégie pour garder le cap ?

Exemple : Il est 3h du matin et je commence a avoir 
des phases d'endormissement, que faire ?

Exemple : Je suis concentré et confiant, j'ai a mangé et à 
boire, je sais que j'arriverai dans cette ville entre 23h et 
23h30

RécupérationPilier de l'entraînement, la récupération doit être maîtrisée. Les organismes les 
plus performants sont aussi les plus reposés.

Simulation de longues distances

Aller à la rencontre de ses capacités d'adaptations : Nuit en bivouac

Mobilité et étirements

Test des stratégies nutritionelles

Pendant la course : Apports salés et sucrés à tester à l'entraînement.

Sur les bases de vie : Savoir quels aliments laisser sur la base de vie, ceux que tu aimes et 
que tu digères bien

S'imaginer réussir

Anticipation des moments difficiles = Visualisation des stratégies d'adaptation

RespirationExercice de cohérence cardiaque. Respiration abdominaleAméliore la récupération et la concentration.

Ancrage

Création d'un rituel / geste pour rester confiant

Associer des souvenirs positifs avec des gestes spécifiques

Etre proche de ses sensations

Connaître son corps

Connaitre le terrain (distance / dénivelé)

Tester des aliments / boissons avant la course

Répartition des apports tout au long de la course

Prévoir beaucoup de calories par temps froid et plus d'eau par temps chaud (avec sel et/ou 
électrolytes)

Connaître les signaux de fatigue : Physique, mental, énergétique.

Vo2max

Seuils ventilatoires

En salle et sur le vélo

Week-​end "choc" boostant la condition physique 

Gestion de course

Travail sur les images inconsciente que nous 
avons de nous, sur nos croyances et notre 
sentiment d'efficacité personnelle.

Trouver son pourquoi

Bien savoir pourquoi tu t'inscris sur ce genre d'aventure car cette question pourra revenir 
dans des moments difficiles et il faut pouvoir y répondre

Test matériel

Etre optimiste et enthousiaste

Pensées parasites

Ces pensées te déconcentrent, peuvent te créer des doutes, des peurs ou provoque chez toi 
un trop-​plein d'émotions qui peuvent être néfastes pour la suite de ton aventure. Tu as déjà 
été en contact de tes pensées parasites, notamment à l'entraînement, tu les connais et tu 
peux les anticiper. Tu sais y faire face et cela ne te coûte pas d'énergie.

Donner du sens à ton aventure

Une fois votre "pourquoi" trouvé, votre "comment" sera beaucoup plus simple et ton envie 
et ta motivation seront bien présentes.

Exemple : Penser au nombre de kilomètres qu'il te reste à faire ou peur de rouler sous la 
pluie car tu vas avoir froid.

Savoir apprécier ce que l'on vit, accepter les moments difficiles pour laisser place plus tard à 
des moments de joie dans l'effort, d'admiration, d'émerveillement et d'inspiration.

Pleine conscience

Connaître ses bases techniques / physiques et mentales pour arriver sur une course ou une 
aventure avec son niveau moyen en ayant pour objectif de le faire monter. 

Changer son système de croyances : Accepter plutôt que d'essayer de supprimer (pensées, 
émotions, sensations)

Développer les habiletés de pleine conscience

Auto-​observation : Capable de prendre 
conscience de ses pensées.

Apprendre à accepter ses pensées

Rester focalisé sur ce qui est pertinent

Se connecter au présent et se 
déconnecter de ses pensées en 

lien avec le passé ou le futur

Savoir prendre du recul : Dezoomer une 
situation pour prendre la meilleure décision

Je suis sous la pluie depuis 5h et il fait 7 degrés, je 
me demande ce qui a pu me passer par la tête au 
moment de m'inscrire sur cette course...

Qu'est ce que je viens chercher en faisant cette aventure ?

Savoir utiliser son matériel et reconnaître sa fiabilité vous permettra de partir plus serein. 

Sommeil

Connaître son niveau moyen de performanceEviter de démarrer une course au delà de son niveau moyen au risque de se mettre la 
pression et d'être moins relâché.

S'attendre à bien jouer en étant prêt à bien mal jouer.

Analyse des données

Puissance

Fréquence cardiaque

Sensation / Perception de l'effort

Gestion de la charge d'entraînement

Calculer le nombre de nuit que l'on va faire

Semaine avant la course : Faire des bonnes nuits de sommeil, ne pas hésiter à se coucher 
plus tôt pour supprimer toute fatigue accumulée

Sommeil d'ancrage : Base de la récupération (physiologique, biologique, mentale) 

Environ 15 % du temps de course (ou moins pour les plus expérimentés)

Connaître ses heures de somnolence

Ajouter des siestes de 5 à 20min : Grande efficacité en plus d'un sommeil d'ancrage

Très souvent à l'entrée de la nuit et sortie de nuit (22/23h et 4/5h en été)

Modélisation des facteurs de réussite pour une 
aventure en ultra distance.

Training Progress
Fabien Dauge

Prévoir environ 15h d'apports caloriques au départ sucrés comme salés. Entre 10h et 20h 
de course, ton corps demandera des repas plus copieux (arrêt aux boulangeries etc)

Course de plus de 3 jours : Avoir un sommeil d'ancrage de 4h 
(a adapter selon les besoins)

Course de moins de 3 jours : Des phases de sommeil de 45min à 
1h30 peuvent être suffisante (selon résistance à la fatigue)

Euphorie de départ Souvent tendance à partir sur un rythme trop élevé

Repérer au préalable les lieux où il y a la possibilité de se ravitailler (google maps ou site 
dédié eau-​cyclisme) 

Set-​up / sacoches

Prendre tout le matériel obligatoire spécifié par l'organisateur + matériel indispensable 
personnel. 

Tester son set up en amont de la course

A méditer : "On emporte souvent le poids de ses peurs"

Vérifier la météo et adapter sacoche et vêtement en fonction

Exemple de routines : Mettre une gapette sous la pluie / Faire une sieste 
de 10min au premier moment de somnolence / Manger toutes les 
heures.

Sommeil / alimentation équilibrée / Hydratation

Faire des sorties de nuit en partant très tôt le matin 

Exemple : Dans la descente d'un col, je mets mes mains en bas du 
cintre pour améliorer mon équilibre et le contrôle du vélo.

Exemple : Passer le sommet d'un col à la manière 
d'une arrivée d'une étape du tour de France : Lever les 

mains en signe de victoire


