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Introduction

e L e

Perf. dépend aussi de la GESTION de 'EFFORT

g

- outils pour analyser la gestion de |'effort ?
- choix de 'effort lors d’un CLM ?

- stratégie optimale lors d'un CLM ?




Outils pour estimer |'effort l
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PADILLA et al. (2000) 18 cyclistes pro - 57 CLM

Type CLM prologue cote

Distance (km) <7,3%x1 41 + 8

(dénivelé > 500 m)
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Le temps passé au-dela de 90% de la VO
total. (FERNANDEZ-GARCIA et al. 2003)
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Outils pour analyser la gestion de I'effort

l Systeme embarqué

(Wattmetre mobile)
» peu de mesures sur le terrain
- PO,y = 67-76% PMA (CLM 36-40 km)
(SMITH et al. 2001, TAN et al. 2005)

- Evolution (cinétique) de la PO inconnue

LABO

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

PO

moy

(PERREY et al. 2003, GROSLAMBERT et al. 2004 DUC et al. 2005,
VILLERIUS et al. non publié)




Outils pour analyser la gestion de I'effort l

MATTERN et al. 2001, NIKOLOPOULOS et al. 2001, *

ATKINSON et al.2003, ANSLEY et al. 2004 ...
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Outils pour analyser la gestion de I'effort l
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CLM de 30 minutes (PERREY et al. 2003) (GROSLAMBERT et al. 2004)




Outils pour analyser la gestion de I'effort l

Puissance (W)
N
S
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CLM de 30 minutes (DUC et al. 2005)



Choix de lI'intensité ?

Travaux de BALMER et al. 1998 et NIKOLOPOULQOS et al. 2001
-3 CLMde 34 — 40 — 46 km

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

Le choix de l'intensité de l'effort est determiné en fonction
de la distance a parcourir (distance percue) et non pas
en fonction de la distance parcourue.




Choix de lI'intensité ?

— Theorie de la téleo-anticipation
(ULMER et al. 1996, Kay et al. 2001 )

Ressources
énergeétiques disponibles

Objectif de I’exercice

Systeme
Respect de Nerveux
I'intégrité de Central Contréle par la

I’organisme perception de I'effort

o




Choix de lI'intensité ? l

Sprints (1 min)

CLM de 60 minutes (KAY et al. 2001)

2 objectifs : - meilleure perf pendant 60 min

- 1 sprint de 1 min toutes les 10 min




Stratégie optimale lors d’'un CLM

d Cas du CLM standard : tout plat — vent nul

CLM 20 km
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MATTERN et al. 2001




Strategie optimale lors d’un CLM

0 Cas ou les conditions anemomeétriques changent

Etude de ATKINSON et al. 2000

16 km

1¢" CLM: allure libre (PO, =235+ 41 W)
2¢me CL M : PO constante
3éme CLM : 7'5% PO (vent de face) - ¥ 5% PO (vent de dos)




Stratégie optimale lors d’'un CLM l

1 Cas ou les conditions anémométriques changent

Time Saved in 40 km Time Trial when Varying
VO2 by 10%
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Modele de SWAIN (1997)




Stratégie optimale lors d’'un CLM

 Cas ou les conditions topographiques changent
Modele de SWAIN (1997)

2 ‘

Pente : 0-5-10-15%

Grade (%) (Lmin™") (km-h~") N

400 41.26
5% 420 42.00
+10%  4.40 42.71
+1 5% 480 43.39

4.00
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140
180




Stratégie optimale lors d’'un CLM

 Cas ou les conditions topographiques changent

10 km Time Tnal at 4.0 LU'min
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Conclusion

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

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

maintenir la méme 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 I'intensité de I'effort lors des descentes ou

lors des portions vent de dos.
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