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Commentaires - Interprétation 

Volume 

- Volume global important, notamment sur le deuxième trimestre (+ 20% !). Tu as dépassé pendant cette période ta charge optimale qui 

peut te permettre d’être régulier sur la saison. Il faut désormais trouver le compromis en s’adaptant au calendrier de course, qui a été très 

dense pour toi en début de saison. 

Progression & performances 

- Très encourageant car meilleures valeurs que l’année dernière (à mesurer tout de même car pas de capteur en course l’an passé). 

- Très bonne valeur au seuil 

- Performances en explosivité meilleures lors de la prépa hivernale (comme c’est le cas chez quasi tout le monde) 

Dynamique de la charge et contenu 

- Variation dans le volume 

- Un peu moins sur le contenu : Travail PMA et Seuil prédominant (stratégie définie initialement) 

- Sollicitation des autres qualités mais de manière très ponctuelle 

Pistes d’amélioration ou de perfectionnement 

Propositions (en discussion, il ne s’agit en aucun cas d’affirmer une vérité, c’est un simple avis extérieur sans connaître parfaitement le projet 

global de l’athlète et la démarche d’entraînement qui va derrière. Cela doit nous servir à ouvrir le débat et à s’aider les uns les autres, à plusieurs 

on va plus loin) : 

- Le développement PMA/Seuil a été bénéfique 
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- Cependant il serait intéressant à mon sens de faire évoluer maintenant la chose vers ce modèle : 

o Polariser davantage l’entraînement 

 Laisser davantage de périodes/blocs avec peu d’intensité, dominante aérobie <SV2 (même si c’est compliqué parfois avec 

le calendrier de compétitions) 

 Contraster avec des blocs plus intensifs avec en ligne de mire PMA et Seuil mais de manière plus ponctuelle pour entretenir 

ce qui a été développé en première partie de saison, afin de laisser davantage de temps au développement des qualités 

lactiques + davantage de rappels de force explosive. Ce travail à très haute intensité serait intéressant pour hisser le niveau 

global et ne pas le cantonner dans les années à venir à un seul et unique rôle de « roule toujours » pour les leader. Polariser 

davantage permettrait d’être plus performant sur les parcours légèrement vallonnés. 

- Ne pas augmenter le volume d’entraînement, voire le diminuer (CTL optimale à 110-115) 

Méthodologie : Exportation des données depuis training peaks avec données individuelles à jour (seuil, zones…) vers le logiciel WKO4 pour 
correction des pics de puissance et erreurs de TSS, puis analyse des données. Si certains chiffres semblent sous-estimés c'est qu'il manque 
des informations sur la plateforme. 
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Données globales 
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Caractéristiques de l’entraînement (/!\ contient uniquement les sessions réalisées avec capteur de puissance) 

 

Très hautes intensités Correspondance Coggan iLevels Power   Duration   . 
« RL » : Résistance lactique FRC  497 to 760 W  2:13 to 0:42 
« PL » : Puissance lactique Pmax/FRC  470 to 997 W  0:42 to 0:14 
« Pmax » : Puissance maximale Pmax  997    W or more 0:14 or less 
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Suivi perceptif & médical 
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Charge d’entraînement #1 
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Charge d’entraînement #2 
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PPR saison passée VS période 
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Compétitions 
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Zones d’intensité 

Coggan Individualized Power Levels 
Level Description Power Percent Duration 
1 Recovery 177 W or less 56 % or less 
2 Endurance 177 to 240 W 56 to 76 % 
3 Tempo 240 to 278 W 76 to 88 % 
4a Sweetspot 278 to 300 W 88 to 95 % 
4 FTP 300 to 331 W 95 to 105 % 
5 FRC/FTP 331 to 497 W  25:43 to 2:13 
6 FRC 497 to 760 W  2:13 to 0:42 
7a Pmax/FRC 760 to 997 W  0:42 to 0:14 
7 Pmax 997 W or more  0:14 or less 
 
Level Description Power Percent 
1 Active Recovery 182 W or less 56 % or less 
2 Endurance 182 to 247 W 56 to 76 % 
3 Tempo 247 to 296 W 76 to 91 % 
4 Threshold 296 to 345 W 91 to 106 % 
5 VO2max 345 to 393 W 106 to 121 % 
6 Anaerobic Capacity 393 W or more 121 % or more 

 


