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Enfin un livre rassemblant I’information pertinente sur I’entraine-
ment cardio

Dans son tout dernier livre, Guy Thibault fait le point sur les sujets d’intérét pour les skieurs de fond qui veulent

profiter au maximum de chaque entrainement pour améliorer leur condition physique et leurs performances :

e les séances d’entrainement maximisant I’amélioration de chacun des déterminants de la performance en ski de
fond;

e le plan annuel d’entrainement;

e |’afflitage ou comment préparer pour une compétition qui revét une importance particulicre;

e prévenir et traiter le surentralnement, les crampes musculaires, les courbatures;

e entretenir sa motivation a s’entralner;

e réduire les effets négatifs de facteurs environnementaux tels le froid, le décalage horaire et I’altitude et autres
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