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Gain de temps
Entrainement nocturne possible
Entrainement intérieur (% froid hivernal)

Entrainement efficace (Absence de temps
de roue libre)

Régularité et reproductibilité des efforts
Simplicité des systemes
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e Qutll demandant une bonne motivation

« Transpiration importante (pas de courant d'air)

* Choisir et acheter le bon equipement

Yvan Clolus



* Privilégier les modeles a trépied, silencieux,
disposant de reglage de puissance au guidon
plutot que les rouleaux
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Piece ventilée, surface minimale 10 m2

Equipement vestimentaire léger (maillot et
cuissard

Bidon a disposition

Ventilateur eventuel

Serviette éponge

Support roue avant pour les modeles a trepied

Yvan Clolus




e Cardiofrequencemetre

e capteur de puissance pour le controle du
travall effectue




* Ne pas depasser 30’ a 60’ pour éviter
la saturation psychologique.

« Exemple de séance:

e 10’ d’échauffement

e 15’ a 20’ de travail a theme
e 10’ de récupération active

Yvan Clolus



Progressif sur 10’
Conclu par 2’ a 3’ de montée en regime
Veélocité importante > 80 rpm

Se concentrer sur la gestuelle (souplesse
de la cheville et actions de poussée et
tirage de pédales)

Apparition de transpiration et sensation de
puissance

Enlever une éepaissetif.



Courbe powertap d’'un
échauffement
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Exemple: réaliser 12 x (30" en force FP<50rpm,
30” normales 70<FP<90, 30” en vélocitée
FP>110 rpm) =18

Intensité 11 12: Frequence cardiaque = 75% FC
Max

Se concentrer sur la technique de pedalage

Jouer avec les développements et la resistance
du home trainer

Obijectifs: Pouvoir realiser un effort de plusieurs
heures avec économie et efficacité gestuelle

Yvan Clolus




Exemple: 2 x5’ a 90% de FC Max avec
10’ de récuperation entre les deux series

Intensité I3 (tempo)
Braquet libre
FP> 70 rpm

Objectif: reculer le seuil anaérobie
lactique, s’économiser quand le peloton
accelere

Yvan Clolus



Courbe powertap d’'une intensité de
5" au seulil
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Exemple: 2 x 6’ (30" I5, 30" I3) avec 8’ de
recupération active entre les deux séries

Intensité de I'effort en |5 tres soutenue,
Intensité du moindre effort en 13 peu
soutenue

Braqguet libre, FP toujours > 70 rpm

Objectifs: augmenter la « cylindrée de
votre moteur », pouvoir accompagner des
attagues ou suivre le peloton avant un
sprint

Yvan Clolus



Courbe powertap d’'une série de
30” 30"
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Exemple: pendant 15, realiser toutes les
minutes sur 10” une augmentation
progressive de la vélocite suivie de 5” a
velocité max puis récupérer jusqu’au
début de la minute suivante

Braguet faible, FP >150 rpm min
Intensité faible, FC non significative

Objectifs: developpement de la vélocite
max, amelioration de la coordination neuro
musculaire et de I'efficacité gestuelle
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Exemple: Sur 16’ réaliser toutes les 2’ un
depart arréte sur 15”

Intensité 16, FC non significative
Braquet, résistance du HT et FP maximum

Objectifs: entretenir et developper la force
maximale, augmenter la puissance
musculaire, économie a faible allure

Yvan Clolus



Durée: 10’ minimum

Braquet souple, FP > 70 rpm

Intensite faible 11, 12, FC< 75% FC Max
Réhydratation réguliere

Objectifs: réaliser un retour au calme,
recuperer des efforts réalises, drainer les
toxines musculaires éventuelles.
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Préférez des séances courtes et
regulieres
Choisissez un theme de travail motivant

Variez les themes suivant: votre niveau, le
moment et votre programme

Réalisez une petite séance d’étirements
(10’) apres chagque seance

Pensez a bien vous réhydrater (1 bidon
minimum)

Yvan Clolus
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