Ma meéethode
d’entrainement
en cyclisme

a l'usage des pratiquants et entraineurs

concept JA°P Demenois

développé depuis 1980, validée par I' INSEP avec mention en 1995 .
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PRIORITAIREMENT

E=définir ses reperes personnels
d’'intensites d’effort

Suivant ses sensations personnel

Aisance totale: INtSASHENE
Sensations d’appuis sur les pédales: iIntensite 2

Essoufflement permanent controlé: Intensite 3

Effort bref et explosif: Intensiteys
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Eventuellement

faire correspondre a ses sensations

des reperes cardiaq!
En % par rapport a sa FC Max a vélo
L’acceleration cardiaqgue max personnelle en 1 mn

des valeurs de puissance
de la valeur zéro a la puissance aérobie maximale
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Les reperes clés en cyclisme

a 90% de sa frequence cardiague maximale,
on dispose
de 90 % de sa puissance maximale aer

(seul point d’égalité entre ces 2 parametres)
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Le seul point remarquable
entre
et puissance

(Demenois, Insep 1995)

% de FC & PW
100

90% de FCM = 90% dg Pw aérqbie \

60 80
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%du potentiel aérobie
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Semaines DUREE des cycles LACTIQUE
10 |

vitesse lactique

vitesse aérohie
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Aéthocie Aérobie
JdEntainement
en Cyclisme sur Route

oo &% |

JeanrPierse DEMENOIS

“PEREORMA dr;.r'c'f's'

& records
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Arpquetin fom 154

L raguehs fom

Informations obtenues aprés mise a jour du camet

onna Intensité de la sortie
durée de la sortle
points de charge de Ia sortie

wetrage de la se
adalre d'entrainemant
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Aéthocie Aérobie
JdEntaine

charge en points Détermination de la charge journaliére optimale
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charge en points Détermination de la charge journaliére optimale
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9,5

niveau physique sur 10
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charge en points Détermination de la charge journaliére optimale
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9,5

niveau physique sur 10
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niveau physique sur 10
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8, rue de la
galere72000
Le Mans

02 43 42 49 39
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