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INFLUENCE DU TERRAIN LORS D’UN EFFORT REALISE A
PUISSANCE MAXIMALE AEROBIE EN CYCLISME

Contenu de la présentation

La Puissance Maximale Aérobie

Le Profil de Puissance Record

Détermination de la PMA avec le PPR

Test incrémental vs. test maximal 4 min en laboratoire
Influence du terrain sur les parametres objectifs
Influence du terrain sur les parametres subjectifs
Validation de la puissance mécanique mesurée

Intérét dans le suivi de I’entrainement
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Qualités
d’explosivité et
de force - vitesse

Tests d’évaluation
du potentiel
physique

Tolérance au

lactate

Comment la déterminer?
Disparité des protocoles

Zones d'intensité Intensité % PMA

12 Moyenne 50-60
14 Critique 75-85
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Quantification des performances maximales dans le cyclisme grace a I’étude de la relation P, ., — temps

4

1” 5” 30” 20 30’ 45’ 1h 2h 3h 4h 5h

24
2

16 - Tolérance lactique

1;<'>

Zone « seuil anaérobie »

Puissance (W.kg?)

f_

2 T T T T T T T T T T T T T T

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 220 240 260 280 300
Temps (min)

Grappe, Puissance et performance, p. 97, 2012
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Modele mathématique
Pinot et Grappe,

2013

Puissance (W.kg)

100

95

90

85

80

% PMA

75

70

65

60

Log t (min)

R?=0,9903

Log t (min)

PMA = 459 + 42 W (6,86 + 0,6 W/kg)

| Topa =4,17 20,7 min |

Méthode applicable uniquement sur un PPR valide:
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» Temps limite a VO

moyen de 3,70 minutes

2max
(Billat et al. 1996)

» Test incrémental fortement corrélé avec Test 4 min sur le plat (p < 0,001)

» Test 4 min reproductible

(Nimmerichter et al. 2010)

Le test d’évaluation de la PMA sur 4 minutes peut-il étre
influencé par les conditions d’évaluation?

Intérét du test maximal sur 4 min pour I'évaluation de la PMA
Influence des conditions d’évaluation: Cycloergometre, Plat et Montée
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Sujets

Pole Espoir Pole France XC

16 cyclistes amateurs

Poids I Taille I Age I

68,516,1 kg I 179,145,9 cm I 19,8+1,7 ans I

Niveau de compétition |

$§ 3

Sexe masculin |
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Protocole

Test incrémental (30W/2min) Test maximal sur 4 min
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> Trois conditions pour le test maximal sur 4 min:

* Cycloergometre
* Plat
* Montée
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Puissance (W)
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Parametres obtenus lors des tests en laboratoire
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* Différence non significative
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Confirmation des travaux de la littérature
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Parametres obtenus lors des tests 4 min
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Puissance (W)

Evolution de la puissance et de la fréquence cardique par minute
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CR10 de Borg
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Evolution de la difficulté et du plaisir par minute
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Charge affective

Influence du terrain sur les parametres subjectifs

Evolution de la charge affective par minute
CA = Difficulté - Plaisir
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Acceptation d’une charge plus élevée sur le terrain

Motivation +++ Baron, 2009
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P. .., estimée=0,21x (d/t)® + (Mx 9,8 xh /d)x (d/t) + 0,0245 x M x / d?-h%/d x (d/t) + 7

g J J J
Y Y Y
Résistances aérodynamiq@ésistance due a la gravité Résistance de friction
5 W.kg1
Pente 0% 93% 0% 7%

* d(m)la distance d’ascension

* t(s)letemps d’ascension

* M (kg) la masse du cycliste + vélo
* h(m)le delta altitude
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Estimationde laP_._.: exemple pour un athléte

méca’

MODELE DE PERFORMANCE EN MONTAGNE

CARACTERISTIQUES

Cycliste

RESULTATS

Variables Atmospheére

SC, (m?) Temps montée: 00:04:00
Cr Temps montée (s):
Altitude 1 (m) 257 Masse (kg)
Altitude 2 (m) 377 M (kg)
Altitude moyenne (m) 317 Distance (km):
Pg 1 (hPa) 983 vd (m.s?) (km.h%):
Pg 2 (hPa) 969 Prmeca €Stimée (W):
Pg moyenne (hPa) 976 Preca (W.kg™):
T(°C) 10,8 VAh (m.min)
T (°K) 283,8 VAh (m.h?)
p1(kg.m?3) 1,20636

p 2 (kg.m?3) 1,18920
p (kg.m™)
V, (m.s?)
Pente (%)
h (m)
d (m)
a (radian)
Cos a
Rendement énergétique 23%

Pimeca mesurée (W):
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Relation entre P .., mesurée et P_ . . estimée
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La méthode indirecte est un outil précis pour s’assurer de la précision du systeme de mesure

Régles a prendre en considération:

* Peser I’ensemble cycliste + équipement
Prendre note de la distance parcourue pendant les 4 min d’effort
Utiliser un outil fiable pour déterminer les altitudes de départ et d’arrivée.
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Test 4 min

Montée

Zones d'intensité Intensité

12 Moyenne

14 Critique

A Adapter les zones de travail en fonction des conditions d’entrainement
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Merci pour votre attention
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Pinot et Grappe. Détermination de la PMA
a partir du profil de puissance record en

3 Tonas 10 _ 30 60
Temps (min) cyclisme. 3®me journée Cometti, 2013.

Y VY

PMA =459 + 42 W et T, = 4,17 + 0,7 min

Régression linéaire entre les P ., records et le log,, représentée entre 10min et 4h.
Extrapolation d’un intervalle de confiance a partir de la modélisation du métabolisme

aérobie.

Dérive des P records en dehors de l'intervalle de confiance lorsque la part du

méca
métabolisme anaérobie devient prépondérante.
PMA déterminée a partir du premier point record inclus dans l'intervalle de confiance.

Tuap cOrrespond au temps de maintien de la PMA.
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