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Fondamentaux

1. Réserves énergétiques

‒ Lipides (>5kg)  = 70000 kCal

‒ Glycogène 400-600g = 2000 kCal

2. Filières énergétiques

‒ anaérobie alactique

‒ anaérobie lactique 

‒ aérobie. 

Modifié de Billat, 2003 



Le test d’effort



S’entraîner juste

1) Polarisé : 80% endurance – 0% seuil –

20% haute intensité

2) Traditionnel: 57% - 43% - 0%

Craig M. Neal, et al, (2012) Six weeks of a polarized training-intensity distribution leads to greater physiological and performance adaptations than a threshold 

model in trained cyclists



Capteur de puissance : historique

• 1986, invention du premier capteur de puissance par un allemand, Ullrich Schoberer : Schoberer 

Rad Messtechnik 

 SRM 



Les capteurs du marché

Pédaliers – pédales – moyeux

Gauche VS Gauche Droite

Précision et reproductibilité 



Entraînement à distance



Planification et monitoring



Planification et monitoring





Profil de puissance record – carte d’identité du cycliste

The Record Power Profi le to Assess Performance in Elite Cyclists, J. Pinot , F. Grappe



PPR pour évaluer les progrès

Peak power : 2016(gris)  vs 2015 



Profil de puissance record

COGGAN, Power Profiling, trainingpeaks.com/articles/cycling/power-profiling.aspx



Profil de puissance record

Pinot J., Master 2 Recherche, Université de Besançon, non publié.



Exemple du sprint: évaluer - comprendre



Exemple du sprint: évaluer - comprendre



Les sprinters worldclass: Giro 2017

15.7 W/kg (24’’)

14.8 W/kg (21’’)



Conclusion

• Big data en lien avec l’ère moderne

• Nécessite des connaissances pour planifier, évaluer, conseiller  coaching

• Modélisation de la performance grâce aux capteurs

• PPR ne reflète pas la réussite d’une performance unique

• Innover, varier, adapter, dialoguer, écouter son corps
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