CENTRE DE PERFORMANCE - Analyse de I'entrainement XXX XX XX
Analyse S1 saison 2019 : 1°* Novembre 2018 au 30 Avril 2019

Commentaires - Interprétation

Volume

- Volume global important, notamment sur le deuxiéme trimestre (+ 20% !). Tu as dépassé pendant cette période ta charge optimale qui
peut te permettre d’étre régulier sur la saison. Il faut désormais trouver le compromis en s’adaptant au calendrier de course, qui a été trés
dense pour toi en début de saison.

Progression & performances

- Trés encourageant car meilleures valeurs que I'année derniére (a mesurer tout de méme car pas de capteur en course I'an passé).
- Trés 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 maniére trés 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 connaitre parfaitement le projet
global de I'athléte et la démarche d’entrainement qui va derriere. Cela doit nous servir a ouvrir le débat et a s’aider les uns les autres, a plusieurs

on va plus loin) :

- Le développement PMA/Seuil a été bénéfique
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Analyse S1 saison 2019 : 1°* Novembre 2018 au 30 Avril 2019

- Cependant il serait intéressant a mon sens de faire évoluer maintenant la chose vers ce modeéle :

o Polariser davantage I'entrainement

» Laisser davantage de périodes/blocs avec peu d’intensité, dominante aérobie <SV2 (méme 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 maniére plus ponctuelle pour entretenir
ce qui a été développé en premiére partie de saison, afin de laisser davantage de temps au développement des qualités
lactiques + davantage de rappels de force explosive. Ce travail a trés haute intensité serait intéressant pour hisser le niveau
global et ne pas le cantonner dans les années a venir a un seul et unique roéle de « roule toujours » pour les leader. Polariser
davantage permettrait d’étre plus performant sur les parcours Iégérement vallonnés.

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

Méthodologie : Exportation des données depuis training peaks avec données individuelles a 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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Analyse S1 saison 2019 : 1°* Novembre 2018 au 30 Avril 2019

Données globales

Volume hebdo moyen
Nokime Global R !’rep. eaaic Kilométres|) de course| Poids
total Physique | moyen
208 15:49 1:38 706 5624 7
Av 247 19:24 0:37 1054 7582 23
Ao Octobre
SAISON ENTIERE 455 17:36 1:07 880 13 206 30
SAISON PASSEE 653h 21581 km 62kg
PPR / Trimestre
1s 5s 30s 2m 5m 20m 1h 2h 4h
1270 1239 841 447 426 366 260 235 210
19,84 19,36 13,14 6,98 6,66 572 4,06 3,67 3,28
1159 1139 820 468 396 339 288 277 261
18,40 18,08 13,02 743 6,29 538 4,57 4,40 4,14

#DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIV/0!

Aout - Octobre

#DIV/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIv/0! #DIv/0! #DIV/0! #DIV/0! #DIv/0! #DIV/0!

1240 1195 834 529 425 317 288 260 202
PABOMBASE 20,00 19,27 13,45 8,53 6,85 5,11 4,65 4,19 3,26
Evolution  2,4% 3,6% 0,8% -13,0% 0,2% 13,4% 0,0% 6,1% 22,6%

*capteur "POWERBOX", sous estimation -2% par rapport au SRM) / A noter : pas de capteur en compétition la saison passée

71 72 73 74 75 76 9% Zones polarisées L 2 % DE TEMPS DANS LES ZONES PAR PERIODE

% Coggan classic zones| End.Base |End.Haute| Tempo Seuil PMA | Anaérobie| <SV1 SV1asv2 >SV2

' 52 26 13 5 2 2 78 18 4 o

A 51 21 11 7 4 6 72 18 10 50 2
_ . 0 0 0 o -
Aout - Octobre 0 0 0 ® u
SAISON ENTIERE 0 0 0 I I 0 ’ i =t :m
SAISON PASSEE S i Anairtle

Novembre - Janvier  ® Février- Avril  ® Mai - Juillet  ® Aout - Octobre
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Analyse S1 saison 2019 :

Caractéristiques de I’entrainement

1" Novembre 2018 au 30 Avril 20

Somme de %<SV1 Somme de %(SV1a SV2)  Somme de %>SV2
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Somme de RL Sommede PL Somme de Pmax
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4 4 4 4 5%
K3 o o o
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TEMPS PASSE AUX TRES HAUTES INTENSITES

o
©

)

¥
05
e
N
o

G

1:14
1:09

1:03
0:57

0:51

0:46

0:40

0:34

0:28

0:23
0:17

0:11

0:05

00 _ = = - =]} =
05/11/201 12/11/201 19/11/201 26/11/201 03/12/201 10/12/201 17/12/201 24/12/201 31/12/201 07/01/201 14/01/201 21/01/201 28/01/201 04/02/201 11/02/201 18/02/201 25/02/201 04/03/201 11/03/201 18/03/201 25/03/201 01/04/201 08/04/201 15/04/201 22/04/201
8

8 8 8 8 8 8 8 L 9 9 9 9 9 |} 9 9 9 9 9 9 9 9 9

mSomme de Pmax  00:00 00:08 00:14 00:26 00:11 00:38 00:00 00:00 00:00 00:00 00:20 00:00 00:00 00:05 00:07 00:01 00:04 00:04 00:09 00:00 00:00 00:03 00:00 00:15 00:36
Somme de PL 00:00 00:12 01:24 00:34 00:37 01:33 00:17 00:05 00:00 00:46 02:02 00:00 00:02 01:21 03:21 02:44 02:22 00:54 00:29 02:30 01:31 04:06 00:16 02:27 09:54
0:00:00 0:01:38 0:05:06 0:07:26 0:20:37 0:19:38 0:06:43 0:07:22 0:02:02 0:08:36 0:07:03 0:00:00 0:02:28 0:11:03 0:30:35 0:30:20 0:22:23 0:10:01 0:05:11 0:28:20 0:19:29 0:26:02 0:02:39 0:21:40 0:59:37

Tres 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

Valeurs
= Somme de %>SV2

Somme de %(SV1 a

sv2)
Somme de %<SV1
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Suivi perceptif & médical

Moyenne de Value SUIVI PERCEPTIF - CONTENU HORS SPORTIF

el A} © = 5 // \\V//a\\/' \ . va  ' ',’ /;//:\\: s _— x
o o o—\-o //' -\\/’ \\ \ %,\\ 0~ Overall Feeling

=0 Sleep Qualilty

4 V A N O
5 V 4 —o—Fatigue

0 3
19/11/2018 26/11/2018 03/12/2018 10/12/2018 17/12/2018 24/12/2018 31/12/2018 07/01/2019 14/01/2019 28/01/2019 04/02/2019 11/02/2019 18/02/2019 25/02/2019 04/03/2019 11/03/2019 18/03/2019 25/03/2019 01/04/2019 08/04/2019

25/11/2018 02/12/2018 09/12/2018 16/12/2018 23/12/2018 30/12/2018 06/01/2019 13/01/2019 20/01/2019 03/02/2019 10/02/2019 17/02/2019 24/02/2019 03/03/2019 10/03/2019 17/03/2019 24/03/2019 31/03/2019 07/04/2019 12/04/2019

Timestamp v
Moyenne de Value DONNEES MEDICALES
65 9
o o o o o o o o o /. o o o o *— &
" <>><Q\_ ) 7
64
. / /\ / .
N / b ’\
e o o o = 4/ o o o e} >\ ° o o 8 5
6 7 ~eo— / Tyve X
o / A A —e—Weight Kilograms
~— Y —@=Injury
v 3 =0—Sickness
62
2
1
61
19/11/2018 26/11/2018 03/12/2018 10/12/2018 17/12/2018 24/12/2018 31/12/2018 07/01/2019 14/01{2019 28/01/2019 04/02/2019 11/02/2019 18/02/2019 25/02/2019 04/03/2019 11/03/2019 18/03/2019 25/03/2019 01/04/2019 08/04/2019
25/11}2018 02/12}2013 09/1{/201! 16/12}2018 23/1))2018 30[12}2018 06/01}20[9 13/01}2019 20/01'/2019 03/02}2019 10/02'/2019 17/02}1019 24/02'/2019 03/03/2019 10/03‘/2019 17/0;/2019 25/03}2019 31/0;/2019 07/04}2019 12/04‘/2019
Timestamp +
Score Blessures Maladies Fatigue Qualité du sommeil Ressenti global
10 Extremely healthy Best
9 Very healthy Extremely superior
8 Healthy Superior
7 Well Extremely healthy Extreme  Best Good
6 Above average  Very healthy Very high Better Above average
5 Below average  Healthy High Good Below average
4 Slighty injured Slighty sick Average Average Bad 5 / 1 1
B Injured Sick Low Bad Poor
2 Very injured Very sick Very low Poor Extremely poor
il Extremely injured  Extremely sick None Horrible Horrible
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8 au 30 Auvril 2

Charge d’entrainement #1

VOLUME - INTENSITE

26:24 0,9
24:00 08
21:36
] N\ o
19:12 e — Valeurs
— |
16:48 16:43 I I .  Somme de
Tiriili
12:00 04
i 1111111 e
9:36 Temps PP
i1 1111111
7:12
v i11111111 CR——
i Temps Autres
2:24 01
o00| |oa0
0:00 0 =@=Somme de
J o ) ) ) G o ) ) o ) G o o o Intensité
N N S S N N & & N N N N N & & S N N & & N N & N N
o\ S &Y ¥ o oy o o o N\ N N ¢ o o o o\ o o o o \\¢ N N g
Date .YV o o oM & o & oy o N N © ° o o \ ® o o \4 o oF \ Y o o
& ~ ~ A S ~ ) Y » S » & < Lo 3 v J <} s [Ng § ~ >
Somme de TSStotal | Somme de TSB Somme de CTL CHARGE - TSB
1800 160
1600
1400
1200
1000 (Valeurs,
= Somme de TSS total
800 Somme de TSB
600 =—Somme de CTL
400
200
Date .Y 05/11/201812/11/201819/11/201826/11/201803/12/201810/12/201817/12/201824/12/201831/12/201807/01/201914/01/201921/01/201928/01/201904/02/201911/02/201918/02/201925/02/201904/03/201911/03/201918/03/201925/03/201901/04/201908/04/201915/04/201922/04/2019
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CENTRE DE PERFORMANCE — Analyse de I'entrainement XXX XX XX
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Charge d’entrainement #2

Novembre Janvier 2019 CTL 35 TSS/day ATL 147SS/day ~ TSB 20 TSS/day T5S 0T1SS

5q3- 107 ; -1000
o- ] -900
163 8 800
T= =700
1
6~ -600
63- 5 -500
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13-
*-300
2- ll ' -200
37-
l I m I Illl l |I|I Il ! J II || | I | |I I |||||
. —_l-_._*-l!g_IA_____l!_ &l !_L_!! i _!!_
13/11/2018 28/11/2018 13/12/2018 ZLNZ 2018 TZ/(HIZE 19 g//m,’lm‘)
date

Daily Ramp 7j Novembre Janvier 2019 3,7 T55/day Ramp

13-

T T T | T
13/11/2018 28/11/2018 13/12/2018 28/12/2018 - ({3/01/2018) 27/0172019

date3
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Février Avril 2019 CTL 116 TSS/day ~ ATL 151T755/day  TSB -11TSS/day  TSS 328TSS
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L .JI II|.|| Jl B

26/02/2019 13/03/2019 28/03/2018 12/04/2019 27/04/2019
date

Daily Ramp 7] Février Avril 2019 -- T5S/day Ramp

e T,
M\// .

T T T T
11/02/2019 26/02/2019 13/03/2019 28/03/2019 12/04/2019 27/04/2019
date3
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Analyse S1 saison 2019 : 1°* Novembre 2018 au 30 Avril 2019

PPR saison passée VS période

MMP Saison 2019 1233 Saison 2018 1212 w
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Analyse S1 saison 2019 :

1" Novembre 2018 au 30 Avril 20

Compétitions
22,02 24.02 1 Tour Cycliste International du Haut Var (2.1)
e  Paints cassification
54 General classification
24,02 a2 Stage 3 - La Londe-les-Maures » Ment Faran {Towlon) 136 R P
23,02 SE Stage 2 - Le Cannet-des-Maures » Mans 2014 Date Result Race Distance PCS uctL
22,02 92 Stage 1 - Venes » Mandslizu-la-Mapaul jcac 25.04 > 01.05 il Le Tour de Bretagne Cydiste (2.2) o
T a0t ] 51 # Paints dacsification
Tour de la Provence (2.1 1
14,02 = 17.02 : L v S =
% Mountains dassification
H 01,05 41 Stage 7 - Ploungver-Lochrist » Saint-Pol-de-Léon 150,9
35 ¥ Points dlassification =
30,04 104 g2 6~ rre > Plurien 1716
115 General dassification i e
- Rouge » e
17.02 110 Stage 4 - Avignon * Abc-en-Frovence 1622 2204 1 g= 1915
: : 28,04 121 Stage 4 - Ploérmel + Chiteaubriant 152.7
15,02 7& Stags 3 - Aubagne » La Castellst (Circuit Paul Ricard) 1811
27.04 131 Shkage 3 - Port-Louis * Guégon 1754
15,02 173 Stags 2 - Istras » La Ciotat 1516 o Sl oil
14.02 &7 Stags £ (ITT) - Saintes-Maries-de-la-Mer » Saintes-Marizs-de-la-Mer 83 2641 124 o= neler > Quimperte 169.4
25.04 111 Stage 1 - Lorienk » Inzinzac-Lochrist 150.5
21.01: 27.01 == L2 Tropicale Amissa Bongo (2.1}
2 4
17 % Mountains dassification 204 DHE i Tro-Bro Léon (1.1 2054 P
20 1 Paints ciassification 20.04 0 il Tour du Finistére (1.1} 187.5 1 !
16 General dassificabion T 3 16.04 DNE 1 il Paris-Camembert (1.1} 182
27.01 3 Stage 7 - Mkak » Libravillz 140 = - =
: i 05,04 DNF == Volta Limburg Classic(1.1) 197.1 o
2501 6 Stags & - Bitam » Oyam 110 5
25,01 L) Stags 5 - Bitam » Mangama 125 30,03 DNF il Classic Loire Atlantique (1.1} 182.8 ;
24.01 55 Stags 4 - Mitzic > Gyem 113 22.03 127 i i Bredene Koksijde Classic {1L.HC) 199.5
Stage 3 - Léconi » Franceville
20 2 ge 58 20,02 134 i il Danilith Mokere Koerse (1.HC) 1956
22.01 29 Stags 2 - Francawlle » Okondsz 153
21,01 21 Stage L - Bongaville > Moanda 100 05.03 DNF I i Strade Bianche (L.UWT) 184
0z.03 90 1 il Faun Environnement - Classic de I'Ardéche Rhéne Crussol (1.1} 1975

4304 km in 30 days. PCS points: 9
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Analyse S1 saison 2019 : 1°* Novembre 2018 au 30 Avril 2019

Zones d’intensité

Coggan Individualized Power Levels

Level
1

2

3

4a

4

5

6

7a

7

Level

o U1 WN =

Description
Recovery
Endurance
Tempo
Sweetspot
FTP
FRC/FTP
FRC
Pmax/FRC
Pmax

Description

Active Recovery

Endurance
Tempo
Threshold
VO2max

Anaerobic Capacity

Power

177 W or less
177 to 240 W
240 to 278 W
278 to 300 W
300 to 331 W
331 to 497 W
497 to 760 W
760 to 997 W

997 W or more

Power

182 W or less
182 to 247 W
247 to 296 W
296 to 345 W
345 to 393 W

393 W or more

Percent Duration
56 % or less
56 to 76 %
76 to 88 %
88 to 95 %
95 to 105 %
25:43 to 2:13
2:13 to 0:42
0:42 to 0:14
0:14 or less
Percent
56 % or less
56 to 76 %
76t0 91 %

91 to 106 %
106 to 121 %
121 % or more
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