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Formation continue 

des éducateurs de cyclisme



I- Généralités
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1- Une affaire de spécialistes

Travail spécifique 
en amont

Entraînement

spécifique

Périphériques

spécifiques

Position

spécifique
Improvisation
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2 - Les paramùtres d½optimisation de la performance en chrono

Entraînement
altitude : 

1%

Diététique : 

1.5%

Entraînement spécifique : 

1 à 4%

Vélo + équipements aéro: 3%

Position aéro: 6%

12 à 15% ŘΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ
possiblesoit 3 à 4Ω30minutes
suruneépreuvede 30Ω



II - La position en chrono
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1- Objectifs

ҩ Ǌŀǘƛƻ ±ƛǘŜǎǎŜκtǳƛǎǎŀƴŎŜ

43Km.h - 375W

40Km.h - 375W
40Km.h - 300W

V déplacement maxi

Puissance sortie mini

ÁExemple

a - Améliorer le rapport vitesse/puissance



formation continue
Des éducateurs de cyclisme CREPS de Toulouse , 16/01/2010

2 - Comment

ÁwŞŘǳŎǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǎǳǊŦŀŎŜ ŦǊƻƴǘŀƭŜ ŘΩŜȄǇƻǎƛǘƛƻƴ ŀǳ ǾŜƴǘ όǎǳǊŦŀŎŜ Řǳ ƳŀƞǘǊŜ ŎƻǳǇƭŜΣ {ύ

Surface frontale position haute : 0.50m2

Surface frontale position basse : 0.39m2

ẍExemple : cycliste 77 Kg

b - Diminution de la traînée de forme et de frottements

{ΩŀǎǎǳǊŜǊ ǉǳŜ ƭŜǎ ōŞƴŞŦƛŎŜǎ ŀŞǊƻŘȅƴŀƳƛǉǳŜǎ ŀǇǇƻǊǘŞǎ ǇŀǊ ƭŀ ƴƻǳǾŜƭƭŜ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ǎƻƛŜƴǘ ǎǳǇŞǊƛŜǳǊǎ 
aux  éventuelles altérations biomécaniques (coordination gestuelle, transfert de force) et 
physiologiques (coût ventilatoire, VE, capacité pulmonaire, réoxygénationƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜΧύ

Travail spécifique sur la position

Soit 75 watts à 40Km/h

Différence : ׅ 30%

!
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Images à la même échelle

ÁEvaluation/comparaison 
des surfaces frontales

! S1<S2<S3


