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IntroductionIntroduction

CLM individuel = « EPREUVE DE VERITE»

Reflet des CAPACITES PHYSIOLOGIQUES et 
PSYCHOLOGIQUES

Tactique d’équipe Drafting

- outils pour analyser la gestion de l’effort ?
- choix de l’effort lors d’un CLM ?
- stratégie optimale lors d’un CLM ? 
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Perf. dépend aussi de la GESTION de l’EFFORT



Outils pour estimer l’effort

fréquence cardiaque (FC) TERRAIN

7878808085858989FCFCmoymoy (% (% FCFCmaxmax))

41 41 ±± 88
(d(déénivelniveléé > 500 m)> 500 m)

4949±± 8828 28 ±± 99< 7,3 < 7,3 ±± 11Distance (km)Distance (km)

côtecôtelonglongcourtcourtprologueprologueType CLMType CLM

PADILLA et al. (2000) 18 cyclistes pro - 57 CLM

Le temps passé au-delà de 90% de la VO2max est toujours > 50% temps 
total. (FERNANDEZ-GARCIA et al. 2003)

température

Hydratation

Réserves
énergétique

Condition 
Physique

3



Puissance mécanique (PO)

Outils pour analyser la gestion de l’effort

peu de mesures sur le terrain

Système embarqué 

(Wattmètre mobile)

- POmoy = 67-76% PMA (CLM 36-40 km) 
(SMITH et al. 2001, TAN et al. 2005)

- Évolution (cinétique) de la PO inconnue

LABO

POmoy = 75-80 % PMA (CLM 10-30 min)

(PERREY et al. 2003, GROSLAMBERT et al. 2004 DUC et al. 2005, 
VILLERIUS et al. non publié)
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Outils pour analyser la gestion de l’effort

Cinétique de la puissance mécanique

POinitiale

POfinale

MATTERN  et al. 2001, NIKOLOPOULOS et al. 2001, 
ATKINSON et al.2003, ANSLEY et al. 2004 …

Effet psychologique 
« last ride »
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Outils pour analyser la gestion de l’effort

Consommation d’oxygène (V02) , ventilation (VE)

CLM de 30 minutes (PERREY et al. 2003) (GROSLAMBERT et al. 2004)
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LABO
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Outils pour analyser la gestion de l’effort 7

activité musculaire (électromyographie : EMG)
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Choix de l’intensité ?

Travaux de BALMER et al. 1998 et NIKOLOPOULOS et al. 2001

- 3 CLM de 34 – 40 – 46 km

- les sujets n’étaient pas informés de la variation de la distance

⇒ Pas de différence de performance (vitesse, PO et 
FC) entre les 3 CLM

Le choix de l’intensité de l’effort est déterminé en fonction 
de la distance à parcourir (distance perçue) et non pas 
en fonction de la distance parcourue.
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⇒ Théorie de la téléo-anticipation
(ULMER et al. 1996, Kay et al. 2001 )

Système 
Nerveux 
Central

Choix de l’intensité ? 9

Objectif de l’exercice
Ressources 

énergétiques disponibles

Choix de l’intensité 
de l’exercice

Respect de 
l’intégrité de 
l’organisme

Contrôle par la 
perception de l’effort



Choix de l’intensité ?

CLM de 60 minutes (KAY et al. 2001)

2 objectifs : - meilleure perf pendant 60 min

- 1 sprint de 1 min toutes les 10 min

Puissance
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Stratégie optimale lors d’un CLM

Cas du CLM standard :Cas du CLM standard : tout plat – vent nul

Gain de 30 - 45 s

MATTERN et al. 2001

CLM 20 km

11

Pu
is

sa
nc

e 
m

éc
an

iq
ue

 (W
)

Temps (min)



Stratégie optimale lors d’un CLM

Cas où les conditions anémométriques changent

Étude de ATKINSON  et al. 2000

16 km

Vent

1er CLM: allure libre

2ème CLM : PO constante

3ème CLM :↑ 5% PO (vent de face) - ↓ 5% PO (vent de dos)

(POmoy = 235 ± 41 W)

⇒ Gain de temps de 10 s (PO constante) et 12 s (PO ± 5%)

⇒ Gain de 50-60 s lors d’un CLM de 40-50 km si PO varie ± 15% 
(ATKINSON et al. 2004)

12



Stratégie optimale lors d’un CLM

Modèle de SWAIN (1997)

Cas où les conditions anémométriques changent
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Stratégie optimale lors d’un CLM

Cas où les conditions topographiques changent
Modèle de SWAIN (1997)

10 km

Pente : 0-5-10-15%

+ 1 km/h

348 W

365 W
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Stratégie optimale lors d’un CLM

Cas où les conditions topographiques changent

Gain de temps est 
proportionnel à :

-↑ puissance 

-↑ pente

Gain de 37 s
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Modèle de SWAIN (1997)



Conclusion

certains cyclistes éprouvent des difficultés pour choisir l’intensité 
optimale lors du début d’un CLM

départ avec un plus petit braquet lors des 5 premières min

Lorsque le parcours est plat et que le vent est nul, il est conseillé de 

maintenir la même puissance tout au long du CLM. 

Lorsque le parcours est accidenté ou venté, il est conseillé 

d’augmenter la puissance lors des ascensions ou lors des portions
vent de face et de réduire l’intensité de l’effort lors des descentes ou 

lors des portions vent de dos.
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