Entrainement moderne : exemple du cyclisme

Arnaud Rapillard, MSc sciences du sport, 26.09.2019
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Fondamentaux

PUISSance mMacan gue maumaa

1. Réserves énergetiques
— Lipides (>5kg) = 70000 kCal 1000
— Glycogene 400-600g = 2000 kCal 3

800 4

2. Filiéres énergétiques

600
— anaérobie alactique 3 o
— anaérobie lactique |
— aeérobie.

Modifié de Billat, 2003
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Le test d’effort

Relation Puissance - Fréguence cardiague Relation Puissance - Lactatémie

Lactates {mmal /1)

battements par min .
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Seuil lactigue
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Puizszznce (Watts) Puizzznce (Watt]

Durée maximale a préconiser I

Efforts intermittents, max 3 minutes. Pause de 10-15" entre les séries

Intervalles courts entre 3 et 5 minutes

Intervalles longs entre S et 10 minutes. Temps de pause = temps de lintervalle

Entrainement continu (max 45'). Proche du seuil actigue

Entrainement continu - plus longues durées possibles avec un ravitailement efficace

Entrainement continu_- l'essentiel du volume d'entrainement dans cette zone

Entrainement continu - idéal pour briiler essentiellement des graisses (min 1h)

Récupération aprés la compétition ou un entrainement dur

QP .
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S’entrainer juste

A 1) Polarisé : 80% endurance — 0% seuil —
WEEK ACTIVITY . «, s,
0 = Pre-screening 20% h aUte I nte nS Ite
l Habituation trials
B
a Controlled detraining period .
(i) TESTING WEEK 2) Traditionnel: 57% - 43% - 0%
. Baseline testing week DAY T ACTIVEYY
1 0700 - First void urine
Polarised or Threshold training period 0300 ::L"::: & skeletal
12 (6 weeks) microbiopsy
Testing week 1500 - Lactate threshold
16 2000 and PPO testing
Controlled detraining period followed by 95%
(4 weeks) PPO exercise
20 capacity testing
Testing week
1500 - 40km TT
4 2000 performance
24 Polarised or Threshold training period seetos
(6 weeks)
28

Testing week

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
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Capteur de puissance : historique

» 1986, invention du premier capteur de puissance par un allemand, Ullrich Schoberer : Schoberer
Rad Messtechnik

- SRM
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Les capteurs du marché

Pédaliers — pédales — moyeux
Gauche VS Gauche Droite
Précision et reproductibilité
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Entrainement a distance

& (] ‘ @ Sécurisé | https://www.trainingpeaks.com
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Login Help Careers

TRAININGPEAKS ¥ p Pricing Resources Sign Up Free

TRAININGPEAKS
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Planification et monitoring

‘ February 2019 Cr Taw & Q VIYITIIC | LENIEK |

MONDAY

WEDMNESDAY THURSDAY FRIDAY SATURDAY SUMNDAY

122 cno 139 atL -5 188
Total Duration 19045 22:41
Bike Duration 18:15 21:16
Strength Duration 1:30 1:26

Distance 659 km
T2 1014 138
Bike 659 km

El. Gsin 8364 m

work 17648 k)

4
Fitness Fatigus Form
= 127 c1L 158 aTL -29 156
repos Total Duration 18:30 21:45
]
- Bike Duration 17:00 20:16
Strength Duration 1:301:29
Distance 660 km
75 1056 Ts8
ike 660 km
Bl Gsin D412 m
work 16022 11
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Planification et monitoring
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WEDNESDAY 18 September, 2019 5:33 pm Fitness 96 Fatigue 80 Form 15 & = &

|=] Files

A~ Analyze

Pre-activity comments
Duration | 2:00:00 | 10958 | hms
] Distance | | 341 |kmw
Average Speed | | 293 | ken
' calori | ” 678 | kcal Post-activity comments
Elevation Gain | ” 279 | " Thomas Clapasson WED 18 September,
2019
, 155 | ” 68 | s v Plutot bien, dans les 5 minutes il v a genre
IF | ” 0.76 | IF 1ﬂﬂmmt_iﬂd;:lﬂg&r&rﬂd&5ﬂ&ﬂt&.contemdeh
progression ;|
) emataarove L o0 W e Clopaseon WED 1 Sptemio
Work | ” G729 | Ied 2019 '
Conger demain, alors un peu plus court
Min Avg Max aujourdhui
HeartRate | 77 | 137 | 193 | bpm SOMC Sion THU 19 September, 2019
Power | || 162 || Gd4 | W au top. une belle progression!
Equipment Enter a new comment

Save . Cos
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Profil de puissance record — carte d’identité du cycliste

Peak power profile
Last ysar

B 142018 - 3122018

H 112016 - 22018

800

B0

5 ese 12 e 0 7 5 12 30 e @ Frn
The Record Power Profi le to Assess Performance in Elite Cyclists, J. Pinot , F. Grappe
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PPR pour évaluer les progres
Peak power : 2016(gris) vs 2015

1400
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Profil de puissance record

23,00
===\ orld class (international pro
=@Q==Exceptionnal (domestic pro
20,00 p ( pro)
=@=FExcellent (cat. 1)
=@==\/ery good (cat. 2)
17,00
E =@==G0ood (cat. 3)
E =@==\oderate (cat. 4)
E 149,00 ={==Fair (cat. 5)
é < Untrained (non racer)
v
‘S 11,00 A
[=9
8,00 4
5,00 - e ———
2,00 T T T T T T
0:00:00 0:05:00 0:10:00 0:15:00 0:20:00 0:25:00 0:30:00
Temps

COGGAN, Power Profiling, trainingpeaks.com/articles/cycling/power-profiling.aspx
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Profil de puissance record
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Explosivité Tolérance lactate PMA Zone "seuil anaérobie” Endurance

Pinot J., Master 2 Recherche, Université de Besancon, non publié.
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Exemple du sprint: évaluer - comprendre

J Sci Cycling. Vol. 2(2), 35-39

RESEARCH_ARTICLE

Physiological demands of road sprinting in
professional and U23 cycling. A pilot study

Paolo Menaspa'?® 4, Marc Quod®, David T Martin'??, James Victor® & Chris R Abbiss’

Table 1. Peak and average sprint power, sprint duration and total work
in successful PRO and U23 sprints.

PRO (n: 4) U23 (n: 5) P
Peak Power (W) | 1370+51| | 1318+60| 0.214
Peak Power (W-kg™) * 19.1£0.7 206+1.0  0.034
Peak Power (W-A,™) 3098 + 116 3246 + 148  0.148
Average Power (W) 1120 £ 33 1112 £ 68 0.905
Average Power (W-kg")* 156 +0.4 17.4 + 1.1 0.016
Average Power (W-A,") * 2533 + 76 2740+ 169  0.016
Sprint Duration (s) | 14.5+24 | | 128 % 1:1 0.194
Work (J) 16220 + 2645 14221+ 1364 0.183

. OQ0 *P<0.05 .
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Exemple du sprint: évaluer - comprendre

Table 2. Physiological demands of road sprint competitions, before the sprints.

PRO *
Time (min) 1 5
Power (W) * 450440 376428 332+23

Power to weight (W-kg™)* 6.33t0.6 5.2t0.4 4.6+0.3
10247

%MMPg, * 138+13 11649

* Significantly different from U23 (P<0.05); PRO>U23
" Significantly different between times (P<0.05); 1>5>10
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6.0+0.4
14110

U23
5
270+26

10
23714

42+04 3.7+0.2

99+10

87+5




Les sprinters worldclass: Giro 2017

14.8 Wikg (21”)

'I' MAX 9" PEAK D>

59 1 1619

68.2

KM/H

SPRIN | . -
1@5 Stage 12 - Forli > Reggm Emlha |

HUBE PUWER 15.7 W/kg (247)
(- N\

SPR'N'I' MAX 5"PEAK »>

72 6 1478

64.8
K/

NOT ENOUGH

SPEEI] PUWER WATTS #6iro100 gata fom @VelonCC

1€0 Stage 13 - Reggio Emilia > Tortona

SPRINT KING

SPEEI] PUWER WATTS #6iro100 gata from @VelonCC
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Conclusion

- Big data en lien avec I'ére moderne

» Nécessite des connaissances pour planifier, évaluer, conseiller - coaching
* Modélisation de la performance grace aux capteurs

* PPR ne refléte pas la réussite d’'une performance unique

* Innover, varier, adapter, dialoguer, écouter son corps
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Mercl de votre
attention.

Arnaud Rapillard
Collaborateur service de
médecine du sport

CRR Sion

Av. Gd-Champsec 90
1951 Sion

arnaud.rapillard@crr-suva.ch
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