Louti | 1 sat |
pul ssance

O




Force x vitesse donc developpement x cadence de
pedalage

On pourrait donc penser puissance = vitesse de
déeplacement

Mais cyclisme = nombre Infini de variables

La vitesse ne peut suffire a exprimer la quantite
do®nergi e d®pens®e

Puissance exprimée en watt



Les limites de
la frégquence
cardiaque :

ons par minute

Inadaptée aux
intensités
supérieures a 14
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Comment mesurer la puissance ?
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Anal yse de | 0activit®
compétition de référence,

Mesure et analyse des exercices effectués en

comp®ti tion et ~ | O0en
Gestion de | 0effort
compétition,

Collecte et controle des progressions



A Quasi stable et proche
du seulil

yse

activité : le puissance
cyclo -cross

A Forte variation et pics
de puissance eleveés

Anal yse quasi similaire

N VTT XC

4 | Avariation encore plus accentuée notamment sur la FC
AAttention aux différences entre catégories

CLM

AEn fonction des exigences du parcours

Route
{AFinal de course et moment




Conséquences
pour
| 6entr a’

adapter ses exercices aux
exigencesdel 60 ®pr e u

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

Laisser le coureur libre
d 6 a d adars ¢tarséancele
nombre de répétitions de
ES

peu a peu laisser le
coureurs libre de ses choix
d 6 e X e rercrespeetant la
planification

Exempl e doexerci
épreuve type cyclocross :

ASéance type proche du seuil
AL6(i4) + 16(i 1)
A30/30 ou 40/20

APyramide type
15/15,30/30,45/45,1/1 puis
descent eé

maintenant Aou ::ll.-0§ i7 -:' 1:88 i4 + 20s il + 20s i6
i+ 0

ANe pas exclure les sorties a |
ancienneé

D
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GARMIN

Le petit plus pour la route :

Visualisation des données du
coureur en temps réel

Adaptation des exercices en
fonction de la forme du sportif

Adaptation du parcours aux
exigences de |




€ | 6entr a’” ne me nBncompétition:

- Affiner la perception de |
| 6effort en f onRdukdal potestid S
sensations de  exploité a
« résistance » et non plus A ,
uniquement en fonction | 9€ntra- - nemen

- AdarEte_r sa tactique de

des sensations . Etablir une tactique de

cardiovasculaires, - course sur les épreuves
- Estimer son potentiel, sa = individuelles type CLM

progression et la ~ «dur », cyclo-cross ou

pertinence de Iyprfexerci ce
réalise |




Collecte et contrOle des progressions
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Via le logiciel de collecte Via ffc performance




