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	ENTRAÎNEMENT

Souriant peloton d’entraînement


par Guy Thibault, Docteur en physiologie de l’exercice - 14/11/2012
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La clef du succès d’une sortie en peloton, c’est de l’organiser expressément pour satisfaire les besoins des forts comme des moins forts. Il y a peut-être un besoin des plus forts qu’il n’est pas nécessaire de satisfaire... on y reviendra ! 

Rouler avec la gang, ça peut faire plaisir. Partageant valeurs et faits d’armes, on discute. Et on se teste un peu, ou même beaucoup, histoire de flatter son ego, quitte à égratigner celui des autres! Au terme de la sortie, l’intensité de pédalage aura varié selon les aléas du parcours (les côtes à gravir, le vent à affronter), des relais et... de l’humeur de chacun, sans compter les «sprints de pancarte». 

Terminant la sortie fatigué et donc avec le sentiment du devoir accompli, on pourra croire que l’effet d’entraînement aura été optimal. C’est ce que penseront à la fois les costauds qui auront imposé leur train d’enfer... et les moins costauds qui l’auront subi! 

Mais il y a moyen de faire plaisir à tout le monde tout en obtenant un meilleur rendement de l’investissement. Il s’agit de suivre quelques consignes qui éviteront aux moins forts de passer trop de temps dans le rouge et aux plus forts de passer trop de temps dans la ouate. 

Sachez que lorsque vous pédalez à une intensité où votre consommation d’oxygène (VO2) est inférieure à la moitié de votre consommation maximale d’oxygène (VO2max), vous n’améliorez pas votre aptitude cardiorespiratoire. D’où l’importance d’orchestrer la sortie de manière à ce que les costauds n’aient pas de trop longs répits et que les champions en devenir n’en souffrent pas trop. En général, on peut penser qu’on pédale à une intensité trop faible quand la fréquence cardiaque est inférieure à environ 130 battements par minute pour les moins de 25 ans, ou inférieure à environ 120 battements par minute pour les plus de 45 ans. 

La formule idéale consiste à miser sur l’effet d’abri, permettre les échappées et imposer aux meilleurs de retourner auprès des plus lents après chaque pointe d’effort. Concrètement, voici ce que je recommande. 

Conseil à tous: Choisir un leader d’expérience qui connaît les parcours et tous les participants, afin qu’il orchestre la sortie selon le profil de chacun. Informer les autres de ses intentions, par exemple : se pousser à fond sur le plat, en côte ou tout le long, ou cumuler des kilomètres sans effort particulier. Débuter très lentement et intensifier le pédalage progressivement, histoire de laisser à chacun la chance de se jauger par rapport au groupe. Ne tolérer aucune coupure dans le peloton; au besoin, attendre les derniers et planifier différemment le reste de la sortie. 

Conseils aux plus forts: Tirer le peloton plus longtemps que les moins forts –  en général, un relais de 5 minutes est considéré comme très long  –, mais pas nécessairement à vitesse plus élevée. Dans les montées, ne pas intensifier l’effort autant qu’on le ferait spontanément en solo. Dans les descentes (où les cyclistes dans l’abri profitent d’une aspiration beaucoup plus grande), intensifier l’effort. Afin de ne pas être trop longtemps à moins de 50% de son VO2max, s’allouer au besoin des échappées en solo ou en petit groupe, après en avoir informé les autres. Démarrer ces échappées de l’arrière du peloton afin que tous les autres aient la possibilité de réaliser qu’ils n’ont pas nécessairement à essayer de suivre le rythme. Après 1 à 3 kilomètres d’échappée, faire demi-tour pour rejoindre les cyclistes en queue de peloton et en profiter pour s’enquérir de leur degré d’aisance. Permettre aux moins forts de profiter de leurs « petites victoires » quand l’occasion se présente. 

Conseils aux moins forts: Demeurer dans les roues pour profiter de l’effet d’abri. Ne tirer que pendant un très court laps de temps (une vingtaine de secondes) ou pas du tout. Quand les plus costauds partent en échappée, réduire l’intensité d’une coche afin d’avoir plus d’énergie quand le groupe se reformera. En cas de difficulté à suivre le rythme, réclamer clairement et sans gêne une réduction du tempo. 

Bref, sortie bien structurée rime avec peloton souriant. Des formules simples permettent de satisfaire pratiquement tous les besoins. Le besoin de certains costauds de montrer leur supériorité est le seul dont il n’est peut-être pas nécessaire de tenir compte!

