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Aptitudes physiques déterminant la performance en cyclisme :

Qualité de Force-Vélocité

Puissance anaérobie

« alactique »

17

Force max

Qualité de Tolérance aux lactates

Qualité de Puissance Aérobie

Qualité d’Endurance

Puissance anaérobie

lactique

16

Tolérance aux lactates

Puissance aérobie

Capacité aérobie

15-14-13 12-11
Rythme Régénération
Seuil Endurance de base
PMA Endurance (sur)critique
Force sous max Vélocité




Qualité de Force-Vélocité

1

Puissance anaérobie « alactique »

Propriétés mécaniques musculaires Propriétés physiologiques musculaires
répartition fibres recrutement + systeme ATP-CP
lentes/rapides synchronisation + (stock + vitesse de
hypertrophie dégradation)

l

Vélocité max + force max

1

Capacité a developper une puissance élevee sur 7-8 sec




Qualité de Force-Vélocité



Qualité de Force-Vélocité

Sprint de 7 secondes
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Qualité de Force-Vélocité

S Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis]
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Qualité de Tolérance aux Lactates

|

Puissance anaérobie lactique

dimension physiologique dimension psychologique

|

|

Glycolyse anaérobie

Tolérance « mental » aux lactates

\ 4

\ 4

Capacité a developper une puissance élevée pendant environ 30-60sec




Qualité de Tolérance aux Lactates

Sensations

%FC, .«
%PMA
Temps limite
Exemple

Séance type

Intensité sous-maximale (16) :

. - douleur musculaire maximale pendant I'effort

- souffrance extréme durant I'exercice
- hyperventilation en fin d’exercice
- conversation impossible

. non significative

: 100-180%

: 30" - 60"

. long sprint a bloc, km sprint sur piste

- Tolérance aux lactates



Qualité de Tolérance aux Lactates

Power [watt] Speed [kmdh] Training Cadence [ipm] Heartrate [bpm]
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Qualité de Tolérance aux Lactates

Cadences

—O— Puissance mars 2006
—@— Puissance juin 2006
Puissance octobre 2006
—l— Cadence de pédalage mars 2006
—l— Cadence de pédalage juin 2006
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Qualité de Puissance Aérobie

Puissance aérobie

A 4
/PMA Seuil anaérobie

Glycogene VO

2max

v \ 4 \ 4

Capacité a developper une puissance élevéee entre le seuil et la PMA




Qualité de Puissance Aérobie

Intensité sur-critique (15) :

Sensations . - 1 rapide de douleurs musculaires
- 1 rapide de la ventilation vers un niveau maximale
- aucune contrainte sur l'intensité de I'exercice
- conversation tres difficile

%FC,, .. : 96-100%

%PMA : 80-100%

Temps limite : 5-10’

Exemple . début d’échappe, poursuite sur piste, prologue

Séance type : PMA, Force sous max, Vélocité



Qualité de Puissance Aérobie

Intensité seulil (14) :

Sensations . - 1 progressive de la douleur musculaire
- 1 progressive de la ventilation
- conversation difficile
- équilibre des lactates

%FC,, . : 92-96%

%PMA . 75-80%

Temps limite : 20 - 60 minutes

Exemple . contre-la-montre de 20-60 min

Séance type : Seuil, Force sous max, Vélocité



Sensations

%FC,, .
%PMA
Temps limite

Exemple

Séance type

Qualité de Puissance Aérobie

Intensité soutenue (13) :

. - débuts de lIéger douleurs musculaires
- maintien d’'une intensité d’'exercice importante
- 1 de la ventilation, mais stable et contrblable
- conversation pénible a tenir

: 85-92%
. 65-75%
- 1 - 2 heures

. exercice de rythme, tempo « au train » dans peloton ou
échappe

: Rythme, Force sous max, Vélocite



Qualité de Puissance Aérobie

Progression de la Puissance Aérobie d'un coureur catégorie national en 2005
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Qualité de Puissance Aérobie

Différence en Puissance Aérobie entre coureur "national"” et coureur "EdF"
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Qualité d’Endurance

Capacité aerobie

répartition fibres
lentes/rapides

\ 4

\ 4
recrutement fibres :
lentes/rapides

\ 4

oxidation des lipides

\ 4

Capacité a pouvoir pédaler longtemps a puissance faible/moyenne
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L’effet d’entrainement d’endurance sur l'utilisation des lipides et du glycogene

energie dépensé
< g p >

lipides glycogene
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Puissance (Watt)

Qualité d’Endurance

Profil Complet Puissance regroupement
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Sensations

%FC,, ..
%PMA
Temps limite
Exemple

Séance type

Qualité d’Endurance

Intensité moyenne (12) :

: - aucune douleur musculaire

- maintien de l'intensité de I'exercice aisé
- conversation aisée

. 75-85%

: 50-65%

. 2-6 heures

. sortie endurance fondamentale

: Endurance de base, Endurance (sur)critique



Sensations

%FC,, .
%PMA
Temps limite

Exemple

Seéance type

Qualité d’Endurance

Intensité légere (11) :

: - aucune douleur musculaire

- pédalage en decontraction complete
- aucune contrainte sur lI'intensité de I'exercice
- conversation tres aisée

: < 75%
: 40-50%
. > 6h

. sortie regénération/déecontraction le lendemain de la

Course ou aprés un voyage

. Régénération



Exemples de séance d’entrainements types par les EN

Route course
Route CLM
Cyclo-cross
Poursuite
Piste vitesse
Piste KM
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Exemples de séances d’Endurance :

Endurance — Vélocité

Vélocité sur circuit valloné : 3h a 12 en travaillant la vélocité en
bosse [alterner 2' a 90 rpm avec 2' a 70 rpm]

Endurance — Force-max

Force max (4h) : 12 sur circuit valloné avec 4 series de 5 x [1 accél.
Max a |7 avec depart "arrétée" + 2' (11 en vélocité)]

Endurance — Travail de danseuse :

Endurance



Exemple séance Endurance - Force max :

2h30 a 12 avec 3 sériesde 5 x [1 accel. Max a I7 + 2' (11-100 rpm]

[ SRM Training System - [13/12/05 14:16-16:44 mar/Moyenne 2:24h 1231kJ 63km Seance Force Max: 3 series de 5 accélérations] M=1E3]
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Exemple séance Endurance - Force max :
2h30 a 12 avec 3 sériesde 5 x [1 accéel. Max a 17 + 2' (11-100 rpm]

Exemple d’'une série :

ﬂ! SRM Training System, - [13/12/05 15:11-15:23 mar/SZ 0:12h 107kJ 6km Seance Force Max: 3 series de 5 accélérations]
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Exemples de séances d’Endurance :

Endurance — Vélocité

Veélocité sur circuit vallonné : 3h a 12 en travaillant la vélocité en
bosse [alterner 2' a 90 rpm avec 2' a 70 rpm]

Endurance — Force-max

Force max (4h) : 12 sur circuit vallonné avec 4 séries de 5 x [1
accel. Max a I7 avec départ "arrété" + 2' (11 en vélocite)]

Endurance — Travail de danseuse :

Endurance sur circuit vallonné : 4h15 a 12 en travaillant la danseuse
en bosse [alterner 2' en danseuse avec 2' assis]

Endurance



Caractéeristigues de la séance type Force sous max

Objectif : - 1 la force musculaire endurante
- 1 la puissance développée a 14 et 15
Quand ? : - apres avoir suffisamment developpée I'endurance
de base

- parallelement au travail du rythme
- en période de préparation d’objectif
- SuUr un organisme non sur-entraine

Intensité : 13-14-15
Durée : 1h - 2h
Spécificite : - de préférence dans des bosses raides

- cadences de pédalages entre 40 et 70 rpm

- travailler assis et en danseuse

- alterner avec de la vélocité

- travailler la techniqgue de pédalage
Récupération : 12h - 24h



Exemples de séance de Force sous max :

e Force sous max (2h15) :
- toutes les bosses a 13 (60 rpm) en alternant assis/danseuse
- descente + plat a 12 a 100 rpm



Exemple de Force sous max sur circuit vallonnée (2h15-circuit vallonné) :

- toutes les bosses a 13 a 60 rpm en alternant assis/danseuse

- descente + plat a 12 (100 rpm)

Cavcnce Rl

S Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis]
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Exemple de Force sous max sur circuit vallonnée (2h15-circuit vallonné) :
- toutes les bosses a 13 a 60 rpm en alternant assis/danseuse

- descente + plat a 12 (100 rpm)

Exemple d'une bosse :
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Exemples de séance de Force sous max :

Force sous max (2h15) :
- toutes les bosses a 13 (60 rpm) en alternant assis/danseuse
- descente + plat a 12 a 100 rpm

Force sous max (1h45) :

- une bosse de 17' [alterner 2' (13 a 60 rpm assis) avec 2' (I1 a 75 rpm assis)]

- une bosse raide de 5' [alterner 1' (I3 a 50 rpm en danseuse) + 1' (12) a 60 rpm assis]
- une bosse de 12' [alterner 3' (13 & 55 rpm assis) avec 1' (11 a 75 rpm)]

- descente + plat a 12 a 100 rpm

Force sous max (2h15) :

- une bosse de 17' [2 x [2' (I3 & 55 rpm assis) "(I3a 50 rpm en )] + 3" (11 en
vélocité) + &' (I3 a 55 rpm assis)]
- une bosse raide de 5' [2' (I3 & 55 rpm assis) ' (13 a 50 rpm en danseuse)]

- une bosse de 12' [4 x [2' (13 a 55 rpm assis) "(I3a 50 rpm en )



Exemple de Force sous max de 2h15:

- Une bosse de 15 ‘ [3 x [2' (I3 @ 55 rpm assis) + 1' (13 a 50 rpm en danseuse)] + 2' (11 en
vélocité) + 6' (I3 a 55 rpm assis)]

- 3 x une bosse raide de 5' [3' (I3 a 55 rpm assis) + 2' (13 a 50 rpm en danseuse)]

- une bosse de 12' [4 x [2' (I3 & 55 rpm assis) + 1' (I3 a 50 rpm en danseuse)]]
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Exemple de Force sous max de 2h15:

- Une bosse de 15 ‘ [3 x [2' (I3 @ 55 rpm assis) + 1' (13 a 50 rpm en danseuse)] + 2' (11 en
vélocité) + 6' (I3 a 55 rpm assis)]

Exemple de cet premiére bosse :

S Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis]
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Exemples de séance de Force sous max :

Force sous max (2h15) :
- toutes les bosses a 13 (60 rpm) en alternant assis/danseuse
- descente + plat a 12 a 100 rpm

Force sous max (1h45) :

- une bosse de 17' [alterner 2' (13 a 60 rpm assis) avec 2' (I1 a 75 rpm assis)]

- une bosse raide de 5' [alterner 1' (I3 a 50 rpm en danseuse) + 1' (12) a 60 rpm assis]
- une bosse de 10' [alterner 3' (13 & 55 rpm assis) avec 1' (11 a 75 rpm)]

- descente + plat a 12 a 100 rpm

Force sous max (2h15) :

- une bosse de 17' [2 x [2' (I3 & 55 rpm assis) "(I3a 50 rpm en )] + 3" (11 en
vélocité) + &' (I3 a 55 rpm assis)]

- une bosse raide de 5' [2' (I3 & 55 rpm assis) ' (13 a 50 rpm en danseuse)]

- une bosse de 12' [4 x [2' (I3 @ 55 rpm assis) "(I3a 50 rpm en )11

Force sous max/PMA (2h) :

- une bosse de 15" avec 3 x [1' (I3 a 55 rpm assis) + 1' (13 a 50 rpm en danseuse) + 2' (I3 a5
rpm assis) + 1' (15 a 85-90 rpm assis)]
- 3 répétitions de cet exercice avec 15 de récup a I1 en vélocité entre chaque série



