


Hoest rappelé que bien que non signilicatives des dilférences Favorables au
platcau Harmonic ont également €1¢ observées en comparant FC, VE, Vo2, VCu2,
QR el laissent supposer une plus grande facilité dellort.

I st précisé qu’ancun élément dans cette élude ne montre une différence, méme
non signilicative, en faveur du plitean Rond.

nfin. il est rappelé que 17 eyelistes surles 19 navaient janks utilisé un plateau
Harmonic avant détre volontaire pour cette étude, et n*étaient done pas habitués
cette technigue de pédalage. T est raisonnable de penser gue les différences observées
auraient ¢1é plus grandes avee des eyelistes utilisant le pliteau Harmonic depuis
quelyues temps.

Suns commentaires, si ce n'est ces guelgues informations supplémentaires :

En caleulant (selon les formules de Kylhes) les vitesses dérivées des puissances
observées 'on oblient les gams suivants

Sa PMA - O 7km/h, Commientaire © cest cerles intéressant mas cetle puissance
0" Clant maintenue, par les meilleurs, que durant 103012 minutes ce n'est pas e lacteur
primordial de la performance en tristhlon meme sur les plus courtes distances.

~auy seuils Ventilatoires (valeurs correspondant & nos entrainement de temps de
soutien) @ 0.8 & 2kim/h

Commentaires : Petfort type triathlon se situant i ces vitesses nous avons Fun
intéret wes net.

- Muitrise volontaire, action réflexe, don du ciel ou travail acharné... le coup de
pédale n'a pas fini de faire parler de lui et de su sciter des polémigues... libre & chacun
d'elTectuer ses propres choix en connaissance et en conscience.

S LA CAPACITE_ DE SOUTENIR LONGTEMPS UNE FREQUENCLE DL
DALAGE BLEVELE

L lorce entre moins en jeu que la vitesse de jambe, dans une tres large majorité
de cas ¢est pourgquoi il nous parait primordial de consacrer guelques hignes sur "l
vélocitd™ e courcur eyehiste roule entre 90 ¢t 10OUmm et vous le savez-vous 7

Sans vouloir vous olfusqueral y ade fortes chanees pour gue vous ressemblier
plus au cycliste de loisir (304 60 tours/mn) guia Indurain. ¢t malheureusement
comme en Iemoigne le contre la montre (ou encore plus prestigieu. le record de
Mheure) cest i ce dernier “modéle” qu'il conviendrait de ressembler pour etre
clhiwawe,

oin d'étre en contradiction avee nos constantes aftirmations de rechercher ses
prapres parametres d'expression (voire d'existence, miais cest un autre sujet) il s"agil
Jun Crecentraze’ Car nous sommes intimement cons AINCU YUE ¢ esEParce que nous
meroyons savolr” que Ja vitesse est hiée an braguet wtilisd que, “culturelement™ nous
commettons Ferveur d'emplover des développements totalement inaproprics dans e
weits ot its ne permettent pas divoir une vilesse de jambe idéguate sans consgguen-
ces directes, importantes pour le randonneur du Dimanche, cela devient bien plus
significatil (chargé de sens) pour le sportit de compélition qui ambitionne de réaliser
des perlornumnees,

Toutes les ohservations de terrain confirment Futilisation par tous les meilleurs
de vitesse de jambes élevées : 100Umn pour M. Allen en course, 1200 & 150 tours/mn
sur piste on encore plus de 901mn powr Philippe Lie dans I'lzoard au triathion
Jd'Embrian 95,

Nos reperes dans ce domaine pourraient ére pris sur rélérence du record de
Fheure car. bien que réalisé sur piste. il correspond assez hien aux parametres de
effort physiologique solitaire (pour combien de temps 7y du trinthléte, soit environ
103 A TOR Y,



du mouvement de la cheville i vitesse réduite, puis de plus en plus vite A Patilisation
du pignon fixe en période hivernale...

Pour notre part nous sommes satisfait de Futilisation du home-trauner aeet ellvt
car nous éliminons de ce fait tous les aléas 1iés i une pratique sur route @ dillérence
de dénivellation, conditions méréo (vent notanument)...

Quand, combien de temps et combien de fois...

Toute 'année, mais dans des proportions variables selon Ta période. . comme pour
tout travail technigue,

Les adeptes du pignon fixe prétendent quiaprés 1000 4 1500 km @ "le style de
pédalage est revenu™ et qu'il est done possible de retourner ki roue libre, Selon gue
vous roulez beaucoup ou non cela fait de 3 4 8 semaines el cette différence est
certainement difficile i appréhender pour Pappliguer i votre propre entrainement,

11 nous semble plus opportun de vous organiser en fonction de voure planitication
d'entrainement qui. elle, ne doit pas étre basée sur des reperes kilomémrigues, en
considérant que la phase de reprise de Fentrainement (environ | muois) est ke moment
idéal pour accorder une place privilégiée au travail technigue dans les rroix discipli-
nes et i fortiori dans celle ou vous étes le plus faible techniguement... Mais celiane
s‘arréte pas [, el nous prescrivons de poursuivre ce trivadl avee an moins une séance
par micro-cycle dans chacune des trois activités, Par L suite, en période pré-compe-
titive et compélitive une petite séance de temps en temps devrait suflire mas cetie
liberté n'est pas sans inconvénient et il est important de la gérer avee précision en
fonction de vos sensations de maniére i rester efficace techniguement malgre fes
changements profonds qui slinstallent dans voure pratique...

Au fur et i mesure de leur diminution en nombre, parallélement, leur durée
diminuera passant de 1h15-30 4 30=40°, et le contenu sera de moins en moins
“tneonnu” de maniere ne pas venir perturber, par trop de nouveantés. des schemas
de fonctionnement qui ne sont peut-étre pas parfaits, mais gui ont le mérite d'esister...

Quelques "trucs” toujours utiles...

L'objet, comme pour lanatation, n'est pas de dresserune liste détaillée eteomplete
des multiples “possibles™ dans le domaine mais tout simplement de susciter la
réflexion par la présentation de guelgues exercices fondamentaux,

Pour loptimisation du potentiel de Uathléte dés que la route s'¢éleve : travail
des cotes sur des % divers, en variant les braquets (bon, beaucoup trop petit ou rop
grand...) les attitudes : danseuse ou assis sur la selle sans bouger.

Pour travailler la fréquence gestuelle : choisiv une pente légere (3% ) et droite,
cans acces i droite et pédaler le plus vite possible (150 tours/mn) suns sauter de -k
selle el sans erispations,

Powr aborder les descentes en confiance @ habitwez-vous dans des conditions
Caeiles avant de vous fancer dans les grandes descentes de cols,

Placez le poids du corps vers Pavant (e prés du guidon). Jes genous seirds
contre le cadre, les manivelles i Phorizontal dans les portions relativement droites
ot relevées i intérieur du virage dans les portions sinueuses (¢ gqui vous permet de
transférer du poids sur la pédale extérieure et done de lutter contre Ly furce centri-
fuge).

Pour éviter les crampes et autres désagréments @ prenez 'habitude de lcher les
mains pour faire quelques extensions dorsales, tendez les jambes pour les reliacher
ou secouez-les pour le méme résultat tout en restant assis (en mettant les nianivelles
i Ihorizontal), en descente : pédalez en wrriére de temps & autre pour éviter le
refroidissement des muscles et leur permettre d'étre plus efficace en bas du col.

Pour ne pas avoir de surprise en virage : plus Ie virage ost seiré et votre Vi
flevée. plus vous aurez i vainere une foree centrifuge importante. il vous Fawdraalors
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- L selle ne doit pas ére trop basse, car les jambes seraient trop fléchies lorsque
Fa pedale sermten position haute, comprimant le diaphragme et génant la respiration.

- Une bonne position est déterminée, entre autre, par le choix du cadre. la longueur
des manivelles. de Ia potence... autant de paraméires gut sont explicités dans de
nombreux ouvrages el gui pourront guider votre choix,

Toutelois nous vous conseillons de vous adresser également & un “kiné sportif™
qui saiira voir vos éventuelles tensions musculaires et vous aider 3 les SUpprimer.

[Bien sir, si vous éles rés i 'écoute de vous méme., vous parviendrez sans aucun
doute o un excellent résultat,

- UNE

Nous ne nous attarderons pas sur cet aspect des qualités physiques nécessaires i
Fepanouissement du triathlgte et nous contenterons done simplement de rappeler que
“tout etant dans tout™ il ne nous semble pas pertinent de négliger ce développement.

- LA MAITRISE DE “L'ART” DE PEDALER :
Adrodynamisme, pénétration dans I'air, position des pieds (sur les cales). des

mains (sur e gudon) sont, B encore lairgement présentés par ailleurs et nous nous
preferons nous attarder guelyue peu sur le pédalage. -
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“est éphemaere, certes, maix tellement fore et profond gue nous sommes H‘ﬁﬂ li
replonger ey netre JHIs s urm;u': el e Felronver ses iLstonis .*ﬂd.lj'ﬂ.'llﬂ'- 7 Aot
Lo magie pent opdrer font ane vie dwvant si len oy r‘;H‘r de compuser ! composer avee
le wemps (éleément wmpelpable. maiv 0 combien présemt dans notre pratiguel, avee -
Uenereie (sonffle de vie), avee les antres ¢t hien sir avee frﬂ'url ;umrfﬁl‘.ﬂﬁ"lﬂ

poemiere du Tricldon,

N rs e Conmtaissanees, ,r-'nw.'r dogne paore cf sensations, ccoule de s el FJ}'I‘.':‘HN'#‘I("
mdviteblement se trowveront niimement imbrigués che: cenx gqui, o deld de ka

pevfermance, anront sieocvidier vers Péguilibre et harmonie c'est & dire vers ke

celisantion de Tewr Wégende personnelle connme Ua st bien écrit B COELHO.

Live Trunthlete... athdére physigue, athlcte mental ef athléte intérieur (c'est & dire m.

aiedte de sen développement persomnel) @ guelle chance !

Vais powr y parvenin v rester e e conmimiquer aux anires cest un ped comme JH

Fenvan, o faur v eroire.

Pussse Do lecte de e:rmrl-'m_ur'. contribner o vous permettre de trouver volre vole,




