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Utilisation d'un capteur de puissance a I'entrainement
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Quantification de l'intensité en cyclisme

Charge/Effet d’entrainement

Volume Intensiteé Fréquence
l l A \ l l
] labo - -
Vitesse FC Vo, Lactates Sensations Puissance
(km/h) (%FC_..) (%VO,,...) (mmol) (RPE, ESIE) (%PMA)

I,
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Quantification de l'intensité en cyclisme

Echelle CR-10 de Borg

Echelle de perception de I'exercice
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Quantification de l'intensité en cyclisme

Charge/Effet d’entrainement

Volume Intensiteé Fréquence
l l A \ l l
] labo - -
Vitesse FC Vo, Lactates Sensations Puissance
(km/h) (%FC_..) (%VO,,...) (mmol) (RPE, ESIE) (%PMA)

I,
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Quantification de l'intensité en cyclisme

Quantification de l'intensité avec la vitesse

Méthode tres limité car influencé par :
e terrain (montée, descente, vent)

e « drafting »

Seulement utilisable en roulant seul, sur le plat, sans vent

V. Villerius (2006)



Quantification de l'intensité en cyclisme

Quantification de l'intensité avec la FC

Méthode avec ses limites car influencé par :
e température (chaud *, froid +)

e déshydratation (1)

e altitude (1)

e fatigue lors de la séance (¥)

e surentrainement (¥)

e position sur le vélo (CLM) (¢ £ 5 bpm)

e variabilité journaliere (2-4 bpm sous conditions contro6lé)

+ .

e dérive cardiaque lors intensité constante par vasodilatation (aggraveé par fatigue,
température du corps et déshydratation)

» non significative pour des efforts courts et intensifs (accélérations et sprints en

course) V. Villerius (2006)



Quantification de l'intensité en cyclisme

Quantification de l'intensité avec la FC

Méthode avec ses limites, mais bon indicateur pour :
e « whole body stress »

e surentrainement

V. Villerius (2006)



Quantification de l'intensité en cyclisme

Quantification de l'intensité avec la sensations

Méthode avec ses limites car influencé par :
e température (1)

e déshydratation (1)

e altitude (1)

o fatigue lors de la séance (1)

e surentrainement (1)
Mais bon indicateur pour :

e « whole body stress »

e fatigue / surentrainement

V. Villerius (2006)



Quantification de l'intensité en cyclisme

L'importance d’'une bonne quantification d’intensité

II‘ évaluer les efforts en course et entrainement

||~ déterminer précisement la charge d’entrainement

!

prévenir le surentrainement

V. Villerius (2006)



La puissance en cyclisme

Puissance = meilleur irflicateur direct de l'intensité
!
Puissance = dépense énergétique / unité de temps
|
Puissance = Joules / sec
|
Puissance = Watt

V. Villerius (2006)



La puissance en cyclisme

Puissance = meilleur indicateur direct de l'intensité (I'effort fourni)

mais attention.....

FC + sensations sont complémentaires, car conséquences
physiologique + psychologique

e

V. Villerius (2006)



La puissance en cyclisme

Puissance = depense energétique / unité de temps

l

Puissance = travail mécanique / unité de temps

en cas de déplacement linéaire en cas de rotation
Va
Puissance = (force x distance) / sec Puissance = (couple x distance angulaire) / sec
Puissance = force x (distance / sec) Puissance = couple x (distance angulaire / sec)

Puissance = force x vitesse Puissance = couple x vitesse angulaire

Puissance = résistance totale a I'avancement x V Puissance = F ¢4, X Cadence de pedalage

vélo

V. Villerius (2006)



La puissance en cyclisme

Puissance = force x vitesse

i

Puissance = résistance total a 'avancement x V,

/

Résistance a I'air Résistance a la gravité  Résistance au roulement Résistance aux
(dépendant de la vitesse?) (indépendant de la vitesse) ~ frottements mecaniques
vent A

N _ revétement de la route chaine
densite de l'air pente qualité des pneus roulements des roues
surface frontale poids gonflage des pneus axe de pédalier et de

coefficient de pénétration pedales

Etc.

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

Avant le début des années 90’s : qu’en labo

Relation P-FC établie en labo

Sur le terrain : FC = mesure indirect de P

...mais relation P-FC pas toujours net sur terrain!!

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

Depuis les années 90’s : en labo..... et sur le terrain!

Plusieurs systemes disponibles:

SRM
PowerTap
Ergomo
Polar
Ibike

Chaque systeme a sa méthode de mesure de puissance

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

SRM ==

Principe : Puissance = F ¢4, X Cadence de pédalage

Méthode : mesure de déformation du plateau du
pédalier avec des jauges de contraintes (2, 4 ou 8)

Précision : £ 5% (model Amateur) et £ 2% (model
Pro)

Avantages : Désavantages :
e validé e prix (~2000, 2700, 3200 euros en fonction du model)
e re-calibration annuelle e perte de 2-4% de puissance
e le plus vieux, donc le plus développé e pas de données de couple

e jauges sensibles a AT

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

PowerTap
Principe : Puissance = F,, ., X vitesse angulaire du EUROBIKE
Move AWARD
2006

Méthode : mesure de déformation du moyeu avec 4

jauges de contraintes

Précision : + 1.5% (model Pro et SL)

Avantages :

e validé
e prix accessible (~1300 euros)
e données de couple (force)

e facile a transférer de vélo a vélo

0

Désavantages :

e utilisation de roue PowerTap
e moins précis lors des sprints

* ne peux pas étre utilisé avec des freins a
disques (donc limité pour le VTT)

e pas utilisable sur piste

e jauges sensibles a AT
V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance
Ergomo
Principe : Puissance = F,,, x cadence de pédalage

Méthode : mesure de déformation de I'axe du
pédalier par deux capteurs optiques

Précision : + 0.5% ??

Avantages : Désavantages :

e utilisable sur tout vélo et avec tout matériel

e données de pentes

e mesure seulement la puissance de la jambe
gauche

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

Polar S710 5 =

Principe : Puissance = F ¢4, X Cadence de pédalage

Puissance = tension de la chaine x vélocité
de la chaine

Méthode : mesure de la vibration de la chaine par
deux sensors optiques

Précision : = 10% en instantanté et 2-5% sur
moyenne

Avantages : Désavantages :
e utilisable sur tout vélo et avec tout
matériel
e prix (~ 270 euros, quand on a déja le e vibrations sur hometrainer ou route influence
S710) aussi la validité

V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

Principe : Puissance = resistance totale a 'avancement x V.,

Méthode : mesure de résistance a I'avancement par
« technologies de sensors»
- X-Y accelerometre =+ Ry, it
- barometre = R;.

- « pression aérodynamic » = R ;.

Précision : « = concurrents »

Avantages : Désavantages :

e prix (~ 310 euros)

e poids (58 grams) e ne prends pas en compte R, +

Rfrottements

e ne marche pas sur home-trainer

e facile a installer

e utilisable sur tout vélo et avec tout matériel
V. Villerius (2006)



La mesure de la puissance

Conclusion :

Pour l'instant : seuls les puissances de SRM et PowerTap sont valides et reproductible

Choix entre les deux en fonction du budget et de I'utilisation de prévu

Distribution : Matsport

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Beaucoup d’information au coureur et a I'entraineur

(V, P, FC, F et CAD)/sec x 3600sec/h x plusieurs h/jour x 365 jours/an

beaucoup de données !!

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Optimise le suivi d’entrainement pour I'entraineur

Beaucoup de données

l

Meilleurs informations

l

Meilleur interaction coureur - entraineur

l

Meilleur rendement du suivi d’entrainement

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Motive et responsabilise le coureur

e pas faiblir lors des intervalles
e améliorer les données de séances précédentes

e |'entraineur voit tout

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Meilleur motivation
+ responsabilité

Donc:

Meilleurs informations

|

Meilleur communication

|

>

Meilleur entrainement (4 rendement)

!

Meilleur performance

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Déterminer les points faibles et les points forts

!

Mieux identifier les objectifs et les méthodes/séances d’entrainement

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Déterminer les points faibles et les points forts

En analysant les puissances correspondent aux aptitudes :

e Force-Vélocité
e Tolerance aux lactates
e Puissance Aérobie

e Endurance

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Analyser les points faibles et les points forts :

|I~ utiliser le profile de puissance

Puissance

1 min

2 min

10 min

20 min

O k.30 104 ) 3704t &7 04"

-I I_.Il:":l E 7 LR U l=10 -I :'rl'-‘-l:_'Ei"

1 h.30 167 .8 a5'03"  155'03"
Z h.0oo 167 7 a7'og" 157'04"
2 h.30
3 h.oo
3 h.30

4 h.0o
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Les apports d'un capteur de puissance

Analyser les points faibles et les points forts :

|I~ utiliser le profile de puissance

Profil Complet Piissance regroupement

LD
({8
ra

%)
—
Co

Puissance (Watt)

1%&
180" 240 300°
Temps (minutes)
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Les apports d'un capteur de puissance

Analyser les points faibles et les points forts :

|I~ utiliser le profile de puissance

Profil d'effort

Courbe de « records »

720 60"

10° 30° ag’

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Analyser les points faibles et les points forts :
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Les apports d'un capteur de puissance

Identifier les « demandes énergétiques » de différents type de course
(P, P,,oy €t temps passe dans les zones d’intensite)

Mieux identifier les objectifs et les méthodes/séances d’entrainement

!

Spécificité de I'entrainement !

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Identifier les « demandes énergétiques » de différents type de course
(P, P, et temps passe dans les zones d'intensite)

Exemple : Coupe du Monde Féminine a Plouay

Nl raining ystern - H - H marsLourse J: F. de ouay
Ei!SRMT ining 5 26/0B/06 14:08-17:42 1C, 3:20h 1972kJ 118km G.P. de Pl CdM
ﬁ‘ File Edit WYiew Options Powercontrol Window Help

Bl el sle BME efE ekl e w s
Powwer [matt] Cadence [rpm] Training Speed [krsh]

ana| Bla B2a B3a EZh 600
200 3] 3 4 5 5 77 8 9
313 431 337 : 317
3501p:1ga. 2691 2385 2585 22BE
1ad|s. 9 BE i3 2402 19/23
78, 925 917 959 ; 915 i ;
DT 1.59 1.52 1.45 1.05 5.0
g 5 B4
250]
140

525

45,0
|a7.5

200

0 103000

40
400 B3d B2e
14| 14 g 16| 16
18 : a7
2956 2521

20| 0.
120
150| 225
100
00| 5.

0

) 7

&0

e — LT
]

2757 l 21.93
341 X 1y
1. 144
53,

e ﬂww

Vert : puissance ' ' T ' R
118km G.P. de Plouay [Cdi)] Smoothing: 1%

Bleu : cadence de pédalage [152 A G153 fEIETE {7162 {EIE3k {81 BTe A[T0)B2s A1) B3= (121 B1d A[13) B2 £[14] B34 A(15] ETe A[T6) B2e {[17] B3= {181 E1F (191 B2 {20 B3/

Rose : vitesse

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Identifier les « demandes énergétiques » de différents type de course
(P, P, €t temps passé dans les zones d’intensité)

Exemple : Montée du Puy-de-Dome en VT
P —p Li- [-Ta Link: Ride Analysis] = q‘_l

Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Identifier les « demandes énergétiques » de différents type de course
(P, P, et temps passe dans les zones d'intensite)

Analyse de 27 fichiers SRM de
féminines lors de courses de

0 1iM=301 W

COUpe dU Monde (19 « plat >>, i; 4I.l:'| EE.‘IP!I-:'-IHI\H

I =500 W

8 « avec profil »

Données de D.T. Martin (AIS) V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Quelle aptitude est nécessaire pour gagner? (Etude australienne du AIS)

Méthode : Analyse de 26 fichiers SRM de 9 cyclistes féminines de I'équipe nationale
australienne lors de 5 manches de la Coupe du Monde 1999

Women’s World Cup Road Cycling
Winners vs Finishers

Ckon Top & (n=21)
EE Top 5 (n=5) LCT = 26s

# Efforts = 248

83% Efforts < 5s

97 %o Efforts < 15s
Mean length effort = 4s

=
E
=

=
s
=
o

Power Cutput Band {W'k_(_]'1 )

Données de D.T. Martin (AIS)
V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Ensuite : entrainement en fonction des aptitudes nécessaire pour gagner

Interval training de 90 minutes

(en total 9 minutes a 17)

Duration Intervals

— Set##1 — 12x5sec;

1:6 W:R

c; 1:6 WR

Setftld — 4x15sec:
10min Rest

Set#td — 12x5sec;

Set#th — 6x10sec;
Set#tt — 4x15sec;

10min Rest
-.'f-"—'hi_fr - ‘1 E"“?q-:'—:l::.;
=c; 1:1 W:R

Setid — 4x15sec:

1:6 WR
1:3WR
1:3WR
1:3WR

1:1 WR

1:1 WR

Données de D.T. Martin (AIS)

3x7"'=21

3x4" =12

3x2 =

6’

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Analyser les « échecs » de course

!

C'est souvent les fichiers qui donnent le plus d'information

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance
Analyser les « échecs » de course

17 intervalles de 30-60s a 300-400 W avec 60-90s de récup sur premieres 30’

Pawer [watt] Trairing Cadence [rpr]

430|Cours RECZ |4 RECE |1 ||RECS [nz | |z
2 g gla 9 0| 2|2 2|22 2|z =
T-45:55 : 59 40 ; ; - 100 42 40
420p- 205 9 1 774 3655 |16, 1 ! i 1288 ||3E84 Sl kvl
C:85.1 . . 425 928 [0, . | . . ] 77z 2
s0[p000 . . . 0.0 if | . . . . 0o 0
UE-ERa.8 : . . 46 SRS ) : : : . 77 1k,

L
4% 7

REC10 [I14|[RECTT REC14 Racer
25 28|26 (27 27 3 33|34

5 |21z : - 110 1003 Vert : puissan
181.3 1866 . 107.0 206E ert : puissance

385 338 ! ! ) ee7 05 . 5
0.0 000 _ 000 o Bleu : cadence de pédalage

8.2 153 1246

5
—\ Décroché
\b d

30|

A

13 4 15

12300 130:00

(01/05/06 14:53-15:45 mar/Couwrse 0:45h 570kJ Couwrse de Saint Cespin

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Bien quantifier la charge et « surcharge »

!

par rapport aux donnees de P de séances précedent et au profil de puissance

(exemple : préparer un objectif chrono)

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Un suivi exacte de la progression

e régulierement des tests de performance sur home-trainer ou sur route

I e vélo = labo!

e analyse des séances sur route avec logiciels ou site internet FFC

II‘ profils de puissance

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

La progression : analyse du profil de puissance

Profil Complet Puissance regroupement

~
wd
wid
s
N
Q
9}
c
(3
)]
9
=
o

oo g

3

b

60" 180 24p 300 /0 490
Temps (minutes)

e

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Un suivi exacte de la progression

e régulierement des tests de performance sur home-trainer ou sur route

I e vélo = labo!

e analyse des séances sur route avec logiciels ou site internet FFC

II‘ profils de puissance

e relation P-FC et P-sensations

b permets aussi de détecter de la fatigue

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Bien s’abriter dans le peloton ou dans une échappée

e le coureur apprend a mieux se placer et a économiser ses efforts
o effet de drafting : en poursuite par équipe VP de 64-71% (71-64-64%)

e uUn coureur sur étape roulante de Tour de France (6h, Vinoy 40 km/h ) :

i P, =98 W ! (seule : 275 W)

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Gérer ses efforts (pacing strategy)

e le coureur apprend a gérer en course et en chrono

e beaucoup de coureurs partent trop vite lors d'un CLM

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Gérer ses efforts (pacing strategy)

® Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis]

Chrono de 21.8 km d'un coureur espoir en EdF

By &

POWER SPEED (x10) TORQUE {x10) CADENCE

PP

Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage
Gris : Force

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Gérer ses efforts (pacing strategy)

Gestion d'effort lors du contre-la-nmonte de 21.8 km (en pourcentage de la puissance noyenne réalisé
sur les 21.8 k)

8

8

3 Puissance moyenne en pourcentage de la
puissance moyenne réalisé sur les 21.8 km
= Puissance moyenne réalisé sur 21.8 km

8

S

o
1]
- £
U X
o®
i
N
i
3
O o
53
o
ﬂ.‘a
£ =
Qm
g8
e 9
Qo S
S c
g8
E3
g E
o
(1]
7]
a
=
o

5.45-10.9 10.9-16.35 16.35-21.8
Distance parcouru en km
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Les apports d'un capteur de puissance

Gérer ses efforts (pacing strategy)

La Fleche Wallone (CdM féminine)

Powser [watt] Training

14|k open
1

T:300:38

HIP183.8

D:105.89
E:1991.9

Moment décisif

s

1#:00:00 12:30:00
T

T T T T I?E T
19/04/06 11:57-14:58 mar/Maovenne 300k 1992k 106km La Fléche ‘W allone [Cdbd]

(1] Moyerme §21Solat @11 (41 50lo2  E112 f 6113 /(@) 14 f (6115 J @116 (1017 j{11) Huy E.S. = échappée solitaire

Smoothing: 0:07:30

V. Villerius (2006)



Les apports d'un capteur de puissance

Aérodynamisme

e |a position influence la P pour une certaine vitesse en conditions stable
(piste ou route plat sans vent)

e en course : mieux se positionner sur le vélo en plein effort

V. Villerius (2006)



Comment s’entrainer avec un capteur de puissance

« Déterminer les zones d'intensités en puissance (tests de performance «
garage » ou sur le terrain)

 Avant chaque sortie :

 Beaucoup de fluctuation -> s’entrainer dans des zones (~50 W) et non pas
valeurs fixe

e les sensations restent primordial !

|I~ Comment sont les sensations par rapport aux P ?

 en bosse : * P pour chaque zone d’intensité

V. Villerius (2006)



Comment analyser les fichiers de puissance

1) beaucoup de variation! II- Eventuellement « lisser » les courbes

V. Villerius (2006)



Comment analyser les fichiers de puissance

Lissage des courbes de puissance (Exemple : pas lisse)

() Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis] M=
By & | [RIEED
POWER SPEED {x10) TORQUE (x10) CADENCE
il
. |
NGR I N
| . lf jq o] Il
I ) I | Kil A AT
IR T A T R i | | 1 I |
[ { ' . | ! T T I
| . | | , i
| I TV Tl | I ]
FT‘W i I | J AL |
il ' AR P [T
il | gl !
] |
I
i ] Y
P . (1T 1] ! AL
tord f : | J{ [
g oty | | | | Ll
)| i |
[ . | | 1 JIH R | Il
Tty e il s I
L ' Il . Ll | '
. | IR
L i | 1 RN
b Ll T
Tt ! , [P LA
'i il l”' | L ¥
W |I" | 11 Uil ] f il 1

Jaune : Puissance
Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force
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Comment analyser les fichiers de puissance

: lissage 5%)

Lissage des courbes de puissance (Exemple

==X

@ Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis]

Full Ride
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Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force
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Comment analyser les fichiers de puissance

: lissage 10%)

Lissage des courbes de puissance (Exemple

ap Link: Ride Analysis]
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Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force
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Comment analyser les fichiers de puissance

Lissage des courbes de puissance (Exemple : lissage 15%)

Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis] d U] _J
tions Wi Help k. x

Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force
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Comment analyser les fichiers de puissance

Lissage des courbes de puissance

Séance d'interval training sur home-trainer (Exemple : pas lissé)

S Power-Tap Link ower-Tap Link: Ride Analysis]
Options Wi Help
M IF Ll Rid= .-.,u Delete Wiew

h I
AT

N

nd o
T ' =

Y TR AN VAW T AT T

ALV AT A O O B |
T I

Il I’“nn ot b L fl
N A AT —

TIME

Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage

Gris : Force
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Comment analyser les fichiers de puissance

1) beaucoup de variation! II~ Eventuellement « lisser » les courbes

2) retrouver les « moments clés » de la séance d’entrainement/course
3) moyenner les « moments clés »

4) analyser P, FC et CAD

V. Villerius (2006)



Comment analyser les fichiers de puissance

Exemple : Coupe du monde féminine a Plouay

27 SRM Training System - [26/08/06 14:08-17:42 mar/Course 3:20h 1972kJ 118km G.P. de Plouay (CdM)]
ﬁ File Edit Wiew ©Options Powercontrol Window Help

=H ol 5w BEAE ks ekl e w s

Fower [watt] Cadence [rpm] Training
400] Bla B2a E2b
200]2 3] 3 4 5 7T
313 431 5 5 217
3501p-164. 2691 2385 ! 2286
180[s.35 2966 20113 ] 19(23

g 925 917 ) . 915
1332 1.69 1.52 : 1.06
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a0

il
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0

x

Speed [kmsh]
|60.0

|52 5
l45.0
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225

40
400
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50|
160
00|
160

20|
140
200|
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150]
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100|

a0

50

G0

0 \200.00
7

7
vert . puissance 118km G.P. de Plouay [Cdbd]

Bleu : cadence de pédalage

Rose : vitesse

km
Smoothing: 1%
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Comment analyser les fichiers de puissance

1) beaucoup de variation! II~ Eventuellement « lisser » les courbes

2) retrouver les « moments clés » de la séance d’entrainement/course
3) moyenner les « moments clés »
4) analyser P, FC et CAD

5) éventuellement comparer a des séances identiques

V. Villerius (2006)



Comment utiliser les données de puissance

e analyse de P__. (brut et normalisé)

moy

e analyse du profil de puissance

e analyse de la relation P-cadence de pédalage

V. Villerius (2006)



Comment utiliser les données de puissance

Analyse de la relation P-cadence de pédalage

@ Power- Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis] m

e Chrono plat de 13.6 km d’un coureur nationale
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Jaune : Puissance

Vert : Cadence de pédalage
Gris : Force

V. Villerius (2006)



Comment utiliser les données de puissance

Analyse de la relation P-cadence de pédalage

@ Power-Tap Link - [Power-Tap Link: Ride Analysis] m
[~ -~ N N ;
& Fil= Options  View Window Help g X

CCCCCCC
200

4

SN

R ‘”T“ 'mﬂm
AT [

wﬂw'?ﬂ“dw w/'l A w ¥

bosse

Jaune : Puissance

H-m VoA 3 rpm V! 186 bpm
vert . Cadence de pedalage Dist: kn Energy: 332 kJ Time: 0:17:: AY Pwr/HR: 1. 72 riWt 5. 32
Gris : Force
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Comment utiliser les données de puissance

e analyse de P__. (brut et normalisé)

moy
e analyse du profil de puissance

e analyse de la relation P-cadence de pédalage

e pour des comparaisons inter-individuelle : W/kg (absolu) ou
%PMA (relatif)

V. Villerius (2006)



Conclusion

L'utilisation d'un capteur de puissance a I'’entrainement

Meilleur motivation
+ responsabilité

!

Meilleurs informations

|

Meilleur communication

|

>

Meilleur entrainement (4 rendement)

!

Meilleur performance

V. Villerius (2006)



