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a refaire le point
: surtout dans ce
e diiEceur, I'absence de
prise de sang pour e repartir au top.
lorsque vo® monterez en charge, il
de la Fedération Francaise de
ue saura vous rappeler votre coach

on artérielle, le ryt

le cardiaque. Vous pouvez également faire
irus peut avoir laissé des traces qui ne se i
t mieux prévenir que guérir ! Le
tocyclisme vous alerte avec des conse
rtif ! Ecoutez-le, suivez ses conseils !

Reprenez progressivement. Pour retrouvér vos marques et'vos réflexes, votre corps a besoin de
s’échauffer pour partir derriére la grille gans les meilleures'conditions. La réathlétisation est une
étape importante pour briiler des cal@fies et tonifier les mmus avant d’imiter vos
champions préférés et de rincer la poigiiée ! o
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Si la 1ére épreuve de la saison est r@Pousség, gardez un entrainement d’attente pour arriver en
forme a la date prévue car vous pouyez pas rester en accélération dans lés starting blocks
indéfiniment ! La encore, varieglles entrainements aérobie et anaérobie, uhe alimentation
équilibrée, une bonne hydratatigh et @votre corps vous dira merci » ! Soyez pro !

»
Bonne reprise a tolls, bon

ainement et plein de plaisir sur la moto avec un max de résultats !

Dr Nicolas CHEVREUIL, .
Comité Médical FFM.




