
 
 
 
 

 
 S EMAINE 

¨ Je vérifie l’état de mon BMX 

☐ Poignées ☐ Embouts de guidon ☐ Serrage des Vis 

☐ Freins ☐ Chaîne ☐ Pneus 

 

 V EILLE 
¨ Je prépare mon sac : 

☐ Casque & Masque ☐ Maillots ☐ Protections ☐ Kit de Réparation 

☐ Pantalons ☐ Gants ☐ Plaques ☐ Licence 

 

¨ Je mange correctement 

¨ Je m’hydrate correctement  
¨ Je dors correctement  

¨ J’analyse la piste sur laquelle je vais rouler  

 

 J OUR DE COURSES : 
¨ Je déjeune correctement (pain, céréales, fruits, produits 

laitiers 

¨ J’observe la piste avant les essais  

¨ Je m’échauffe en pédalant 10min et en effectuant la routine 

articulaire apprise à l’entraînement 

Préparation à la  

COMPÉTITION 
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 E SSAIS : 

§ Tour 1 = Repérage 

§ Tour 2 = Je me concentre sur la grille, j’accélère 

jusqu’à la première bosse et je fais un passage en 3ème 

ligne droite 

§ Tour 3 = J’enchaîne première et deuxième ligne 

§ Tour 4 = Je peaufine ma deuxième ligne droite en 

travaillant également la 4ème ligne 

§ Tour 5 = Je corrige les petites erreurs restantes 

§ JE NE FAIS PAS PLUS DE 5 

⚠ Je change de couloir de départ lors de mes tours d’essais ⚠ 
 

¨ Je ne mange pas en très grande quantité le midi et je 

mange des choses adaptées à la pratique du sport (pâtes, 

viandes blanches, graines, bananes, compotes, fruits secs, 

pâtes de fruits 

¨ Je bois beaucoup d’eau 

¨ Je me concentre sur ma course 

 

 C OURSES : 

§ Je fais en sorte d’être échauffer correctement 

§ Je reste calme et récupère entre mes tours de 

courses pendant 5-10min en tournant les jambes 

§ Je discute avec mon entraîneur 

§ Je m’hydrate et me nourris 



 



 



 


