
C O L L O Q U E  D E S  C A D R E S  F É D É R A U X  D U  
L I M O U S I N

Lôutilisation du capteur de 
puissance ¨ lôentra´nement



Rappel : quôest ce que la puissance ?

·Force x vitesse donc développement x cadence de 
pédalage

·On pourrait donc penser puissance = vitesse de 
déplacement

·Mais cyclisme  = nombre infini de variables

·La vitesse ne peut suffire à exprimer la quantité 
dô®nergie d®pens®e

·Puissance exprimée en watt



Les limites de 
la fréquence 
cardiaque :

Ç Inadaptée aux 
intensités 
supérieures à I4

Ç tributaire de 
facteurs extérieurs 
(température, 
forme du moment, 
altitude,é)

Çdécalage de 
temps entre lôeffort 
et lôaffichage



Environ 1300 euros

Simple et facilement 
transposable dôun v®lo ¨ 
lôautre

2500 euros

Très fiable et précis

Difficilement transposable 
sur plusieurs vélos

·Le powertap ·Le SRM

Comment mesurer la puissance ?



4 grandes fonctions du capteur :

·Analyse de lôactivit®, mod®lisation de la 
compétition de référence,

·Mesure et analyse des exercices effectués en 
comp®tition et ¨ lôentra´nement,

·Gestion de lôeffort ¨ lôentra´nement et en 
compétition,

·Collecte et contrôle des progressions



Analyse dôune 
activité : le 
cyclo -cross

·Analyse quasi similaire sur dôautres disciplines

ÅQuasi stable et proche 
du seuilcardio

ÅForte variation et pics 
de puissance élevéspuissance

VTT XC

ÅVariation encore plus accentuée notamment sur la FC
ÅAttention aux différences entre catégories

CLM

ÅEn fonction des exigences du parcours

Route

ÅFinal de course et moments clefs de lô®preuve



Conséquences 
pour 

lôentra´neur
Çadapter ses exercices aux
exigencesdelô®preuve,

Çne pas se formaliser sur
les exercices connus mais
innover sans avoir peur de
setromper,

ÇLaisser le coureur libre
dôadapterdans la séance le
nombre de répétitions de
séries

Çpeu à peu laisser le
coureurs libre de ses choix
dôexercicesen respectant la
planification

·Exemple dôexercices pour une 
épreuve type cyclo-cross :

ÅSéance type proche du seuil
Å1ô(i4) + 1ô(i1)
Å30/30 ou 40/20

avant

ÅPyramide type 
15/15,30/30,45/45,1/1 puis 
descenteé
ÅOu  10s i7 + 10s i4 + 20s i1 + 20s i6 
+ 1ô I1
ÅNe pas exclure les sorties à l 
ancienneé

maintenant



Le petit plus pour la route :

·Sur séance derrière engin :

Visualisation des données du 
coureur en temps réel

Adaptation des exercices en 
fonction de la forme du sportif 

Adaptation du parcours aux 
exigences de l ó®preuve de r®f®rence



ê lôentra´nement :En compétition :

·Affiner la perception de 
lôeffort en fonction des 
sensations de 
« résistance» et non plus 
uniquement en fonction 
des sensations 
cardiovasculaires,

·Estimer son potentiel, sa 
progression et la 
pertinence de lôexercice 
réalisé

·Adapter sa tactique de 
course au potentiel 
exploité à 
lôentra´nement,

·Établir une tactique de 
course sur les épreuves 
individuelles type CLM 
« dur », cyclo-cross ou 
VTT

Gestion de lôeffort 



Via le logiciel de collecte Via ffc performance

Collecte et contrôle des progressions


