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Introduction

Periode hivernale et pre-competitive privilegiees pour
utilisation du home trainer

Des idées recues notamment sur son utilite a
I'entrainement — monotonie

« 30" equivaut a 2H sur route »
« Pas plus d'aH »

Depuis une dizaine d'années : nouvelles technologies
avec de nouvelles possibilités

l

Un outil privilégié pour le cycliste



Plusieurs outils

" 1. Les «rouleaux »

Les —

Ne permet pas de travailler a haute intensite car
pas de resistance

Travail de vélocité +++ , force - - -




= Conclusion:

Le moins intéressant des differents outils

Interét pour l'entrainement :
Travail de velocite et de technique de pedalage
Travail de I'equilibre — oscillations specifiques

Complémentaire pour echauffement et récupération
(piste)




= 2. Lesergocycles —velo d'appartement
Plusieurs modeles

Les +
Travail avec puissance

Résistance réglable et pouvant étre tres elevee
sans deterioration du coup de pedale

Permet efforts explosifs sans patiner

Analyse de la puissance sur informatique




Les —
o Materiel tres cher (3000 euros)
= Difficulté pour se poser [ position spécifique
o Geste pas tout a fait specifique

= Conclusion

- Permet de realiser tests reproductibles avec
analyse de puissance fiable si bien calibre

- Reserve aux gros budgets

- Non utilisable sur le terrain

- Sensations de malaise [ position




= 3. Home trainer —triangle
= |e plus utilise

= Différents modeles
Avec resistance reglable (cyclo-trainers) : 130 a 300 euros

Avec capteur de puissance (ergo-trainers) : 260 a 700
euros

Avec simulations de courses sur écran : 480 a 900 euros

Les +
Facilement transportable sur le terrain

Permet de travailler a hautes intensitées — resistance
reglable sans deterioration coup de pedale

Position spécifique : utilisation de son velo
Tarifs




= Conclusion

Utilisable a 'entrainement — echauffement —
recuperation pour toutes les disciplines

Outil le plus adequat de part sa fonctionnalite,
facilite d'utilisation et prix

Attention aux modeles bas de gammes qui
entrainent pedalages par a-coup




L’utilisation du home trainer

= Un bon outil c’est :

Avec resistances reglables (au moins g5 niveaux)

Niveaux de résistance éleves pour travail de force et
puissance

Permettant pedalage sans a-coup
Bruit : utiliser HT avec bande élastomeres

= Quand?

A l'entrainement : seances speficiques / planification
et periode

A l'echauffement (cyclocross, bmyx, piste)

En recuperation : le lendemain d’'une compeétition ou
entre séries (bmx)




| -Une grande variéete d'exercices ~ -Monotonie
-Efficience technique de pedalage -Ne permet que travail
(« peédalage rond ») bioénergetique et technique
-Calibrage precis des IT - Travail foncier difficile
-Conditions de securite - Reglage parfois difficile pour

-Corriger des defauts de position  regler dispositif / deplacement
(CLM)

-Permet echauffement complet

pour optimiser l'effort

-Utilisable apres seance muscu

pour transfert de force

-Utilisable lors de blessures et en

reprise

- Idéal pour public scolarise ou

salarié si pas le temps de rouler



Quelques regles

= Attention aux pertes hydriques
avant pendant (2L/h mini) et apres
Endroit frais avec ventilateur
pour lutter contre la chaleur

= Pratique:
Porter adapte voir bandeau éponge
Se mettre en danseuse de temps en temps
pour s'essuyer regulierement

: ajout de sodium, potassium (jus
de fruit), sirop sport, boisson energéetique.




Controle des IT sur HT

» Frequence cardiaque :

importante liee a chaleur importante

corporelle
mais tout de
meéme conseillee —
= Puissance:
Excellent | A
Permet la realisation de sur Home Trainer

= Sensations:

Excellent moyen — permet d’apprendre au coureur a se
connaitre

Developper calibrage actif de la perception de I'effort
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phys. et psycho.

7 1000 Km) ou
ballades

a a . a a a
Aucune dquleur musculaire / 100% pic de Développer la
ETIEES 10} Fréquence la Puissance | —ws=n force max AElES
7 Impression d'un exercice en (r]lon Max ou 4"a 7" Maintenir les vitesse, force sprint court - 10 x 60m DA
Maximale |apnée P (20" o explosive P! " |-5x100m DL
) \ . significative 250%PMA capacités de démarrage
A la fin de I'exercice, .
. vitesse gestuelle
hyperventilation
. . - Progression seul, en
5 Maintenir sans groupe restreint ou derriére
Début des douleurs probleme le Peloton ou un derny
3 Soutenue | Conversation pénible a tenir | 85 a 92% de 65a 75 % 1Ha |niveau d'intensité Tempo groupe - temps doeff
Epuisement sur 2 heures FC max de PMA 2H moyen de la a rythme intermittent :
course sur toute rapide. exemples : 4506
sa durée de PMA) ou 3i
56 12)
Maintenir - 1h a 2h en récupération
Aucune douleur musculaire / plusieurs heures - jusqu'a "the”t'é’” fd‘te_s
e S ] > _ ; premiers signes de fatigue:
D | mogerme | MTaTN aeniEn e | 7o e ce | soncmmae |yqy | Gemns | ST | e sotes e
Y c . -, FC max PMA up. P entrainement = tps course
_onvqrsathn aisée ~ moyenne. active active seul : tps entrainement =
Fatigue a partir de 3-4 h Rec'upergr (élimin tps course moins 30' & 1h.
ation déchets) - effort en continu
Maintenir de Grandgs
. randonnées
Aucune douleur musculaire - nombreuses
. ) . , N ) route et VTT, . .
Pédalage en décontraction | . . . e heures d'effort a Dérouler, . travail en continu sur
1 P N infa75% de |infa50%de| nxH . RTINS - brevets routiers SRS
Légére compleéte - intensité légére | décontract., courte (régénération) ou
. N FC max PMA PR FFCT longues .
- Conversation trés aisée - ou régénération. | . grande distance
X . . . distances (500
Fatigue sur plusieurs heures décontraction




La sulte ....
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