Pendant des années,

la mesure de la puissance
dans le cyclisme était
certes possible, mais
seulement sur velo fixe.
Aujourd’hui, on peut
I'évaluer dans toutes les
situations. Sur piste ou
sur route, on peut méme
s'en servir en compétition.
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C’est les watts
que j’ prefere...

Les premiers capleurs de puissance ont ¢d
créds par Fingémicur allemand Ulnch Scho-
berer ¢t lancés sur le marché en 1986 sous la
marque SRAM. [ls furent presquanssiton
adoptés par les équipes professionnelles. Et
pour eause! On allait enfin pouvoir mesurer
la puissance réelle développée par chague
coureur ¢t donc pousser plus loin les
analvses de la performance en déduisant par
exemple des données essentielles comme le
rendement du couple homme/machine,
[maginons en effet deux courcurs de méme

poids roulant cote 4 cote a égale vitesse.
Chague vélo est éguipé d'un capleur de
puissance, mais, surprise, les deux cvelistes
s apergoivent qu'ils ne développent pas la
méme puissance. Est-ce une question de
vélo? De pneumatiques? De position en
selle? Le capteur de puissance ne se contente
pas de mettre ces différences en lumiére, 11
participe également & l'investigation des
différentes pistes. On change ceci. on
change cela. Et on observe les résultats. Et
les ingénieurs d'aller de surprises en décou-
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L'ancienne unité de mesure
baptises "cheval vapeur” valait 736 watts.
Les cyclistes fonl mbeuxi

vertes. Ainsi, il n'est pas rare de découvrir
des dcarts conséquents dans la puissance
développée par deux coureurs aux perfor-
mances pourtant comparables. L'inverse est
aussi vral. A puissance ¢gale, on enregistre
fréquemment des différences de vitesse de
Fordre de plusieurs kilométres/heure. Pour
les coureurs, tout le défi consiste dés lors a
poser les choix techniques les plus judicieux
pour rattraper leur handicap sur des
concurrents plus efficients. Les capteurs de
puissance ont beaucoup contribué i faire
reconnaitre I'importance d'un bon position-
nement en selle sans forcément passer par la
case souffleric. Et ce n'est pas tout! Cette
innovation technologique a également tiré
tout le marché du cyele vers le haut avec un
matériel & la fois plus léger et plus aérodyna-
mique. La mesure de la puissance permet
en effet d'objectiver I'intérét de chague
nouveauté auprés de consommateurs de
plus en plus exigeants, Il n'est pas rare
désormais de croiser sur les routes de
campagne des cvclotouristes juchés sur des
engins valant plusicurs milliers d'euros.
L'analyse de la puissance a méme changé les
CONMpPOrTEments en course. Les coureurs '1'|LEi
observent en permanence |'évolution de leur
propre puissance intégrent vite des notions
précédemment plus floves comme limpor-
tance de bien se positionner dans le groupe,

« A puissance égale, on enregistre
fréquemment des diftérences de vitesse
de plusieurs kilométres/heure. »

a l'abri du vent ¢t des changements de
rvthmes tellement cotiteux sur le plan éner-
gétique. Entre celul qui développe 350 watts
en roulant vent debout en téte du peloton et
son collégue soigneusement calfeutré dans
les roues qui tourne & 200 watts sculement,
la comparaison est vite faite. Bien sir,
chacun sarrange ensulte pour gérer le
micux possible ses efforts. L'utilization de
Vappareil s'avire aussi trés précieuse lors
d'éprewves contre-la-montre, Griice aux
entrainements, on sait exactement combien
de temps on peut tenir 4 gquelle intensité.
Cela réduit fortement la part d'inconnu,

Adieu, mon ceeur

L2t banalisation des capteurs de puissance a
eu aussi des répercussions en matiére de
programmation de 'entrainement dans la
mesure oi 'on pouvait désormais s'en servir
pour formuler les intensités d'effort sous la
forme d'un pourcentage du maximum. Exac-
tement comme on le fait en course 4 pled
avec la VMA (vitesse maximale aérobie).

Cette fagon de procéder comporte méme des
avantages par rapport aux recommandations
classiques qui prennent en compte les diffé-
rentes  plages de fréquence cardiaque.
Notamment en termes de fabilité. On sait en
effet que le pouls a tendance & fluctuer en
fonction de la situation. Des parametres
comme le stress, la chaleur, l'altitude, la
déshydratation tirent plutdt les valeurs vers le
haut, Le froid exerce linfluence inverse, Bref
un méme exercice ne sollicite pas toujours de
la méme maniére I"appareil cardio-respira-
toire. Voild qui relativise la pertinence de ces
reperes. Le suivi de la fréquence cardiaque
présente un autre désavantage dans un sport
qui comporte de trés fréquents changements
de rythme, Elle refléte toujours I'intensité de
Peffort avec un temps de latence (voir
graphiques). Plus embétant encore: la corré-
lation entre le rythme des battements du
caeur ¢t intensité de I'effort est loin d'étre
parfaite. Surtout lorsqu'on monte vers des
vileurs plus élevées. Ainsi la fréquence
cardiaque plafonnera au-dela de la Puissance
Maximale Ac¢robie (PMA) alors que linten-
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sité d'effort, elle, peut encore #re multiphiée
par un facteur quatre ou cing pendant
quelques secondes! Pour une mesure précise
de ce qui se passe lors de ces pics de dépense
énergétique, le cardiofréquencemitre n'est
d'aucune milité, Seul le capteur de puissance
permet de déterminer exactement leur profil.
Or ce dernier revét une importance détermi-
nante pour tous les cyclistes qui somt amends
i brriller dans des exercices courts et violents,
que ce soit sur piste, bien sir, mais aussi sur
route pour réagir dans l'instant dans les
phases (sprint, démarrage) o souvent la
course bascule. De nombreux entraineurs se
servent désormais de ces mesures de puis-
sance pour ¢laborer des programmes d'en-
trainement fractionné qui visent précisément
a renforcer ces aptitudes spécifiques.

La mémoire du vélo

Dans cet article, nous avons évoqué
successivement lintérét des capteurs de
puissance sur les différents plans: techno-
logique, stratégique et pour une plus
grande rigueur dans la planification de
Ientrainement, Mais il reste encore deux
derniers avantages 4 mettre en évidence.
Le premier concerne 'évaluation de la
forme. Un vélo équipé d'un capteur de
puissance peut trés facilement servir i 'or-
ganisation de toute une série de petits tests
sur home-trainer ou bien directement sur
les routes d'entrainement (*). Effectués a
échéances réguliéres, ils permettemt de
détecter les phases ascendantes et descen-
dantes de la condition physique en cours
de saison. Chaque cycle pourra ainsi étre

« Le capteur de puissance se réveéle trés
utile dans I'analyse post-compétitive »
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validé par des valeurs objectives, quitte
éventucllement &  utiliser dans un
deuxiéme temps ces résultats pour
réajuster le programme en fonction des
objectifs. Enfin, le capteur de puissance se
révele trés utile dans Fanalyse post-compé-
titive et permet de repérer plus facilement
les erreurs commises. Grice au transfert de
données sur ordinateur, la relation entre
tous les paramitres de 'effort (puissance,
pouls, cadence de pédalage, vitesse) pourra
¢tre analysée dans le moindre déail, Avant
de confronter tous ces paramétres aux
sensations du coureur. Il ne faudrait pas
I'oublier, celui-la!

Gilles Goetghebuer et Thibault Richard

(7] Coes pests portent sor différents parzmmitres: vélocitd,
force-vitesse, PMA. En général. on procéde par le biais
d'une suooession de phases Jde quelques secondes de péda-
Eage § plein nigims comtoe des forces crotsanies. On conpalt
i be rodostable Wingate Test mis au point par des chee-
cheurs bradliens dans ks anndes 702 on ot benic
30 secomdes comtre L machine! Lite smss www powertap. fr
(voir “ressoumnces” ) of wwwarm.de




