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N'ayons pas peur 
des mots! 

Pour bon nombre 
des cyclos de notre 
Fédération, il est des 
termes qui semblent 
devoir être exclus du 
vocabulaire. tant ils 
se réfèrent au monde 
de l ëlite sportive ou 
devraient du moins 
être réservés à ceux 
qui recherchent 
l'optimisation de la 
performance .. . 
et pourtant! 
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Parmi les termes qui font débat, nous 
retrouvons « s'entraîner » par exemple 
qui n'échappe pas à cette exclusion 
de la part de nos amis cyclotouristes, 
cycles-randonneurs et autres péda
leurs non-compétiteurs. Et pourtant il 
leur est utile et même agréable d'aug
menter leur rayon d'action, de grimper 
quelques cols sans revenir épuisés. 
Que dire de nos seniors qui voient 
leurs capacités s'émousser rapidement 
avec les années et qui s'y résignent, 
estimant qu'il s'agit d'une fatalité. Or il 
n'en est rien ! 
Grâce à un programme d'entraîne
ment bien conduit et varié, la pratique 
du vélo autorise bien des excentricités 
qui permettront de développer sans 
risques nos ressources et de les main
tenir à un bon niveau jusqu'à un âge 
respecta ble. 

Pour« s'équiper » d'un bon 
coup de pédale, que nous dit 
~ .• l , 

Afin de prendre plaisir lors d 'une sor
tie vélo, seul ou en groupe, il nous faut 
optimiser plusieurs ressources. 

Avoir suffisamment de puissance pour 
n'en utiliser qu'un faib le pourcentage 
(en garder sous la pédale) à vitesse rai
sonnable et ainsi s'économiser. 

Ëtre assez endurant pour aller 
jusqu'au bout de la sortie du dimanche 
sans épuisement. 
• Et, éventuellement, gravir les bosses 
sans faire monter la fréquence car
diaque (FC) en zone rouge. 
Pour ce faire, la qualité essentielle est la 
puissance du moteur. Nous utiliserons 
la métaphore de la cylindrée d 'une 
voiture qui doit réaliser un long par
cours. Une petite cylindrée va devoir 
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« monter dans les tours » pour rester 
dans le sil lage de ses voisines plus 
puissantes qui, elles vont fonctionner 
à l'économie. La priorité sera donc de 
maintenir un bon niveau de puissance. 
Voire de l'augmenter. 

--··' "" -.~~liste va-t-il 
pouvoir augmenter la puis-
-e rrl" Ô"' son '"'"'l("t."''Jr? 

Certainement pas en accumu lant des 
kilomètres à allure modérée. Les longs 
parcours en endurance fondamentale 
vont même produire l'effet inverse. 
En effet, pour tout effort à allure 
modeste, les groupes musculaires 
concernés vont mobiliser presque 
exclusivement la filière aérobie. Cette 
filière de production d'énergie fonc
tionne sur le principe de l'oxydation 
des lipides et, en appoint, du glyco
gène. Les fibres musculaires sollicitées 
seront donc les fibres riches en myoglo
b ine pour transporter l'oxygène (fibres 
« rouges » dites lentes). La répétition 
de ce type d'efforts va rendre inutile 
ou accessoire un autre type de fibres 
musculaires : les fibres rapides. Notre 
organisme s'adapte en renforçant les 
processus sollicités au détriment de 
ceux qui sont en sommeil. Le problème, 
pour ce qui concerne la structure mus
culaire, est que le processus est diffi
cilement réversible. Autrement dit, si 
nous ne roulons qu'à puissance modé
rée, nos fibres rapides et intermédiaires 
rapides (devenues inutiles) vont se 
transformer progressivement en fibres 
lentes de manière irréversible. La force 
musculaire et la capacité à produire un 
effort en puissance va se restreindre et 
limiter nos ressources énergétiques. 
Afin d'éviter cette régression, offrons
nous le plaisir de quelques séances 
qualitatives. Séances qui vont mobiliser 
nos fibres rapides et nos réserves en 
glycogène (le super carburant). 

De ce point de vue l'entraî
nement par intervalles est la 
loPiaue à privilPPim 

Quel en est le principe ? 
Contrairement à une sortie classique 
avec un effort continu, comme son nom 
le suggère, l'entraînement par inter
valles (ou lnterval Training - IT), l'effort 
est intermittent : 
« Un temps d'effort- un temps de repos 
- un temps d'effort ... » 
Il s'agit de solliciter notre organisme à un 
haut niveau pendant de courtes (ou très 
courtes) séquences puis de lui laisser un 
temps de récupération suffisant entre 
deux<< secousses». Pour avoir un impact 
significatif, il est nécessaire que ce niveau 
de sollicitation soit supérieur ou égal à 
notre cylindrée (puissance maximale aé
robie - PMA - pou r les physiologistes). 
Le dosage est important dans la mesure 

où ce niveau d'effort en continu ferait 
monter la FC (fréquence cardiaque) en 
zone rouge. En effet, nous ne pouvons, 
par exemple, maintenir 1 00 % de notre 
PMA q ue 5 à 6 minutes et avec une solli 
citation cardiaque proche du maximum. 
Incompatib le, à première vue, avec 
les préconisations des cardiologues 
pour tout senior soucieux de son inté
grité physiologique ? Effectivement, 
mais il y a un secret. Ce secret réside 
dans la durée de ces sollicitations et 
dans l'attention que nous allons porter 
aux temps de récupération. Différents 
enregistrements montrent q ue des 
secousses très intenses (tels des sprints) 
mais de très courte durée (1 0 secondes) 
ont un impact cardio (en terme de FC) 
nettement inférieur à ces défis de type 
« pancartes » lors de la sortie club du 
week-end (cf. schéma ci-dessous). 
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7 sprints de 10 à 1 S" à Puissance 
max (entre 700 et 850 watts) 

Récupération : le critère est de 
laisser la FC redescendre en bas 
de la zone « de confort» ( 11 0/112 
battements /mn) 

On peut constater que, 
malgré la puissance développée, 
la FC reste en dessous de 
140 (sollicitation moyenne) 
D'autre part, pour éviter la 
dérive cardiaque, les temps 
de récupérations ne sont pas 
fixes, mais modulés (de 30" à 
2'30). 
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Quel en est l'intérêt ? 
Tout d 'abord le plaisir. Plaisir de s'auto
riser des montées en puissance sans 
risque, alors que beaucoup pensent 
que ces excès sont réservés à une pré
tendue él ite. 
Ensuite l'efficacité :comme évoqué pré
cédemment, une ou deux séances heb
domadaires pendant un mois ou deux 
vont permettre de développer sensible
ment notre cylindrée ou de retrouver 
plus rapidement l'état de forme init ial 
après une coupure. Autre intérêt non 
négligeable: une telle séance, échauffe
ment et retour au calme compris, se cale 
en une heure- une heure trente, avec un 
état de fatigue limité. 
Du point de vue sensations, c'est sur
prenant : << Même pas fatigué!>>. Il faut 
accepter le principe que l'efficacité n'est 
pas corrélée au ressenti et se dépouil
ler de l'idée que, pour faire progresser, 
une sortie doit obligatoirement être 
épuisante. Un certain nombre d'entre 
nous avons d'autres centres d'intérêt 
dans la vie et apprécions de nous sentir 
disponibles (après la douche) pour en
chaîner avec les activités du quotidien. 

Une ou deux séances 
hehdomadoires pendant 

un mois ou deux vont 
permettre de rlivelopper 

sensiblement notre 
cylindrée ou de retrouver 

plus rapidement l'état 
de forme initial après 

une coupure. 
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Enfin un dernier avantage à mettre en 
évidence est le rapport qualité/prix : 
nous avons signalé que, pour dévelop
per la cylindrée (PMA), il était néces
saire, lors d 'une sortie, de passer le 
plus de temps possible autour de cette 
Puissance Maximale que peut dégager 
notre filière« aérobie». En continu, nous 
ne pouvons maintenir ce niveau de puis
sance au-delà de cinq minutes et avec 
une dérive cardiaque qui fait monter 

notre cardia proche de sa FC max. Or, 
pour prendre l'exemple de secousses 
de trente secondes à PMA avec une 
récupération modulée (FC de retour en 
zone de confort - sans essoufflement), 
il nous sera possible de doubler (voire 
plus) le temps cumulé à ce niveau de 
puissance. Plus efficace, moins de temps 
de selle et même pas fatigué ! Nous 
sommes gagnants sur tous les tableaux 
(cf. schéma ci-dessous). 
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La spécificité de l'« lnterval . . " ~ 

Sur ce registre, le cyclisme offre un avan
tage indéniable. Même si ce principe 
d'entraînement nous vient de l'athlé
tisme, il est, non seulement applicable 
au cyclisme, mais plus facile à mettre en 
œuvre. 
En effet, les sollicitations de type sprint 
demandent un temps et un protocole 
de préparation musculo-tendineuse 
important en course à pied, afin d'éviter 
toute lésion. À vélo, du fait de l'absence 
d'impact, le temps d'échauffement 
(nécessaire) peut être réduit et les 
risques de déchirure pratiquement 
nuls. Autrement dit, les intensités 
peuvent sans problème aller jusqu'au 
sprint. Et à tout âge ! Rappelons que la 
puissance développée lors d'un effort 
explosif est en général de 2,5 fois la 
PMA. De ce fait, si nous voulons solli
citer muscles et filières énergétiques 
à notre PMA, il nous faudra doser et 
apprécier ce niveau de watts. De ce 
point de vue, un capteur de puissance 
peut apporter une aide précieuse. 

Ce terme de« fractionné» nous est plus 
familier que celui d'« lnterval Training » 
(IT). En réalité le fractionné n'est autre 
qu'une forme particulière d'IT. 
Ce type d'entraînement se place dans 
la programmation d'un compétiteur en 
général lors la période qui précède une 

-

compétition. Il s'agit de« fractionner» la 
distance de course et de solliciter son 
organisme à la puissance/allure ciblée 
le jour J, tout en se ménageant des 
temps de récupération, souvent relati
vement courts. 
Par exemple : pour un coureur à pied 
qui se prépare à disputer un BOO m 
et qui vise le temps de 2; il va, après 
échauffement, se programmer 4 fois 
200 mètres en 30" avec des temps de 
récupération de 30" à 1: 
Parfois, il va rajouter un cinquième 
200 ... pour le plaisir! 
Donc un entraînement de type 
« fractionné » est tout simplement une 
modalité, parmi d'autres, du principe 
d'entraînement par intervalles. Mais à 
réserver aux compétiteurs. 

? 

À chacun de se faire une opinion ou 
encore mieux : une idée argumentée. 
Fuyonslesidéesreçues! 
De toute évidence, ce qui donne des 
résultats en course à pied est transpo
sable sur une selle avec un atout sup
plémentaire : la pratique cycliste est un 
sport« porté ». Donc pas d'impact trau
matisant avec le sol. 
Plus efficace pour entretenir la capacité 
à monter en puissance ou tout simple
ment pour s'économiser en n'utilisant 
qu'un moindre pourcentage de cette 
cylindrée (sur de longues distances). 
Nous incitons donc cyclos ... touristes 
comme cyclos... sportifs à intégrer 

Les conseils 
de Vivons Vélo 
Que l'on pratique le vélo dans un 
objectif de compétition, de loisir 
ou juste pour garder la forme, 
comme pour tous les sports si l'on 
veut progresser dans sa pratique 
il est fondamental de s'entraîner. 
Nos conseils pour un entraînement 
efficace et obtenir des résultats. 
• Commencez toujours votre 
sortie vélo par une phase 
d'échauffement. Cela permet de 
mettre en route l'organisme et 
d'éviter de nombreuses blessures. 
• Les sorties vélo longues à allure 
modérée ne font pas progresser 
car elles entretiennent votre 
endurance mais émoussent vos 
capacités musculaires. Force et 
puissance vont régresser. Or ces 
deux ressources constituent la base 
de votre condition physique. 
• Alternez sorties longues 
et séances courtes et de 
qualité. Ce type de séances 
dites d'entraînement par 
intervalles consiste en des séries 
d'accélérations de haute intensité 
en alternance avec des temps de 
récupération suffisants. 
• N'oubliez pas que le vélo 
n'étant pas un sport complet, il est 
intéressant de pratiquer d'autres 
activités physiques comme le 
yoga, la natation, le stretching ... 
afin de travailler toutes les chaînes 
musculaires. 
• Et pendant, comme après 
chaque sortie, n'oubliez pas de 
vous hydrater de façon à permettre 
le bon fonctionnement de votre 
organisme et l'élimination des 
déchets. 

vivons vélo 
Retrouvez 

la communauté 
VIvons Vélo sur 

une séance hebdomadaire d'« lnterval 
Training » en complément de la tra
ditionnelle séance longue. C'est en 
quelque sorte la logique de l'entraîne
ment polarisé. 
De la variété et du contraste, pour la 
forme, la santé et le plaisir de sortir des 
routines. 

Daniel Jacob. instructeur fédéral 
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