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Sciences du sport

Entrainement et tests physiologiques
chez les coureurs cyclistes professionnels

A I'exemple de la ONCE

Manuel Bueno, entraineur diplomé du CNSE
Diapositives: mises a disposition

Manuel Bueno a bien voulu faire pour nous le résumé de la conférence que
le D" Nicolas Terrados a tenue, I'automne dernier a I'Institut des sciences
du sport de 'EFSM, sur I'entrainement et les tests physiologiques de la
ONCE. Médecin de I'équipe olympique espagnole aux J.O. de Séoul et Bar-
celone, Terrados est, depuis 1989, le médecin-physiologiste responsable
de I'équipe cycliste professionnelle ONCE. (Ny)

Avant d’entrer dans le vif du sujet, il
nous a paru utile, pour le lecteur suisse
en particulier, d'expliquer ce que le sigle
ONCE veut dire.

En Espagne, la ONCE (Organisation
nationale des aveugles d’Espagne) est
largement connue gréace, notamment, a
son activité principale: la vente de billets
d’une loterie propre a l'institution, billets
qu’on peut se procurer aux points stra-
tégiques de toutes les villes espagnoles.

Cette association, unique au monde a
été créée, il y a une soixantaine d'années,
dans le seul but de mettre sur pied un
soutien aux aveugles. Modeste au départ,
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elle brasse actuellement des milliards de
francs, grace surtout a une politique de
diversification économique qui lui a
permis de racheter un certain nombre
d’entreprises dans le secteur des services.

En plus de la traditionnelle vente de
billets de loterie — qui reste d’ailleurs son
activité principale — la présence de la
ONCE dans d'autres secteurs de I'écono-
mie permet d’offriraux aveugles des pos-
sibilités diversifiées d’emploi, facilitant
ainsi leur insertion sociale. lls peuvent
également bénéficier de structures ap-
propriées leur permettant de suivre une
formation professionnelle, voire acadé-
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mique, et méme d’obtenir des bourses
pour étudier a I'étranger.

'La ONCE et le sport

La ONCE offre également aux aveu-
gles des possibilités multiples d’entrai-
nement dans diverses disciplines spor-
tives. Lors des derniers Jeux paralym-
piques, par exemple, les aveugles espa-
gnols ont souvent été a I’honneur.

Néanmoins, l'activité qui a fait con-
naitre la ONCE a des millions de téléspec-
tateurs a travers le monde est le finan-
cement d'une prestigieuse équipe cy-
cliste professionnelle comptant, dans ses
rangs, des coureurs comme Alex Ziille et
Laurent Jalabert notamment.

L'équipe professionnelle

L'équipe cycliste professionnelle ONCE
est composée d’'un directeur sportif, d'un
coach, d’'un manager, d’'un médecin, d'un
physiothérapeute, de masseurs, de mé-
caniciens et de cyclistes anciens et jeunes
en période de formation.

L'une des particularités intéressantes
de I'équipe ONCE est que le directeur
sportif — au bénéfice d'un diplome de
maitre de sport—rempliten méme temps
la fonction d’entraineur. Le médecin a lui
aussi une double fonction: en tant que
meédecin, il veille a la bonne santé des
coureurs et, en tant que physiologiste, il
surveille I'évolution de la forme des
cyclistes par un suivirégulier des tests de
laboratoire et de terrain. Les bilans des
examens meédicaux et des explorations
fonctionnelles constituent une aide pré-
cieuse pour la planification de I'entraine-
ment établie conjointement par I'entrai-
neur et le médecin.

Organisation
de I'entrainement

Vers la fin octobre, I'équipe se réunit
pour fixer les objectifs de la saison a venir
et établir les bases d'action. Les «rendez-
vous» les plus importants de l'année
méritent une attention particuliere. Les
voici:

— On établit les objectifs a court, moyen
et long terme. En ce qui concerne les
jeunes coureurs, la planification est
faite sur plusieurs années. La ONCE a
de touttemps investi dans laformation
des jeunes. Cette stratégie lui a sou-
vent permis de découvrir de jeunes
talents: Zille, Mauri, Garcia, Extebar-
ria, Pérez, etc.



— Une fois ces objectifs définis, on établit
alors une programmation individuelle
pour chaque coureur. L'équipe est scin-
dée en groupes qui vont s’entrainer
d’'une maniere différente en fonction
de critéres tels que les objectifs a
atteindre ou le niyeau personnel de
performance.

Tout ceci nécessite une véritable or-
ganisation. Il s'agit de concilier les objec-
tifs personnels avec la prestation d'en-
semble de I'équipe. Chaque membre de
I'équipe (directeur, médecin, manager,
physiothérapeute, mécanicien, etc.) doit
avoir une tache spécifique.

Les différents tests

Pendant les mois de novembre et dé-
cembre, chaque coureur va passer des
examens médicaux complets classiques
comprenant I'exploration des fonctions
cardiaque et respiratoire, un examen
sanguin, le mesurage du pourcentage de
graisse (plis cutanés), etc. Ensuite, le
coureur est soumis a divers tests de |'ef-
fort (bicyclette ergométrique ou tapis
roulant, selon le cas) afin d'évaluer la
capacité des filieres énergétiques aéro-
bie et anaérobie. Les jeunes coureurs
en période de formation commencent
I’'entrainement par une préparation phy-
sique générale, comprenant beaucoup
de course a pied, de la natation, etc., ainsi
qu’un premier test de I'effort sur tapis
roulant. '

Apres le premier et le deuxieme ma-
crocycle, on refait des tests spécifiques
sur cycloergometre et, comme complé-
ment indispensable, des tests de terrain.
Ces derniers permettent d’enquéter dans
les conditions réelles d’entrainement et
de compétition. On peut aussi se servir
des courbes de fréquence cardiaque et
des taux de lactate obtenus pendant des
compétitions, car ils constituent un ter-
rain d’observation privilégié. Un test réa-
lisé avant une épreuve importante per-
met de bien se situer.

Les résultats de tous ces tests sont exa-
minés ensemble par le médecin et I'en-
traineur. Les indications fournies permet-
tent de réajuster les vitesses d’entraine-
ment en fonction des progres réalisés et
des objectifs de la saison.

Tests du métabolisme aérobie

Le cyclisme utilise depuis trés long-
temps des tests dans le domaine du
métabolisme aérobie. Actuellement, on
dispose d’ergométres spécifiques qui
peuvent reproduire des situations trés
proches du cyclisme sur route. La plupart
des variables propres au cyclisme peu-
vent étre reproduites en laboratoire. Un
cycloergomeétre d'un type nouveau per-
metd’analyserl'impact physiologique de
différents développements et de diffé-
rentes cadences de pédalage.

La ONCE utilise les protocoles clas-
siques qu’on trouve dans la littérature

spécialisée (par exemple: protocole trian-
gulaire, par paliers d’effort de 4 min d’in-
tensité croissante, détermination de VE,
VO,, VCO,, mesure de la fréquence car-
diaque (FC), de la lactatémie, détermina-
tion du seuil anaérobie, etc.).

Les tests de laboratoire permettent
déja de faire une premiére sélection des
coureurs et de leur donner des indica-
tions personnelles sur leur entrainement
et sa planification. ‘

Tests du métabolisme anaérobie

Les spécialistes de [I'effort d’endu-
rance, comme les cyclistes, présentent
une capacité anaérobie limitée due,
d’'une part, a la structure de leur tissu
musculaire (proportion dominante de
fibres a contraction lente) et, d’autre part,
aux programmes d’entrainement utili-
sés. .

Néanmoins, une bonne capacité anaé-
robie peut s’avérer fort utile en compéti-
tion. Pour procéder a son évaluation, on
a introduit, récemment, des tests basés
sur le calcul du déficit maximal d’oxy-
gene. En période d'«affltage», les cy-
clistes de la ONCE, par un entrainement
spécifique approprié, montrent des va-
leurs de la capacité anaérobie plutot éle-
vées.

Tests de la force

Pour mesurer la force, on n’utilise que
des tests simples. En effet, on a constaté
gu’un test soi-disant «normal», effectué
sur bicyclette ergométrique, peut donner
suffisamment d’informations sur la force
spécifique des coureurs.

Du laboratoire au terrain

L'apparition des nouvelles technolo-
gies d'évaluation portables, comme le K2
de la firme italienne Cosmed au début
des années 90 et, plus récemment, le Cor-
tex mis au point en Allemagne, permet
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de suivre, sur le terrain, I'évolution des
différents parameétres respiratoires de
I'effort (O, et CO,) et de réaliser des tests
aérobies.

En cyclisme, la plupart des tests de ter-
rain sont utilisés pour valider les résultats
obtenus en laboratoire, notammenten ce
qui concerne la zone de transition aéro-
bie/anaérobie. Dans ce contexte, la ONCE
utilise des protocoles variés décrits dans
la littérature. Toutefois, il apparait que la
valeur fixe de 4 mmol/l est trop élevée
pour déterminer le seuil anaérobie chez
les cyclistes professionnels. Pour cette
raison, il a paru raisonnable d'individua-
liser la détermination du seuil en utilisant
des méthodes appropriées.

Des prélévements sanguins permet-
tant de mesurer la concentration de lac-
tate sont effectués, si possible, sans que
le cycliste ait besoin de s’arréter: par
‘exemple, a partir d’'une voiture roulant a
la méme vitesse.

Analyse d’autres parametres

Les tests de terrain ont également pour
but I'analyse d’autres paramétres, dont
ceux ci-apres:

Etude des spécificités individuelles

Durant les courses de longue durée,
individuelles ou en équipe, comme les
«time trials», il est "lmportant d’évaluer
les comportements individuels au niveau
du lactate et de la fréquence cardiaque.

Les tests de lactate associés au suivi de
la FC permettent d’établir les relations
FC/vitesse, FC/lactate et lactate/vitesse
qui fournissent de précieuses indications
pour la structuration de I'entrainement.

Il est également important de vérifier
les variations que toutes ces relations
peuvent subir suite aux changements de
développements, des cadences de péda-
lage et aux changements de la position
dans le peloton, etc.
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Jalabert. Vuelta d’Espagne, 5° étape (170 km), 1994. Jalabert gagne au sprint.
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Ziille. Vuelta d’Espagne, 16° étape (Lagos de Covadonga), 1994. Final en montée.
FC Courbe du 8-6-94
250 4
200 -
aadann |
150 » NMW ] Mwu wa IHWAH ; A
100 — WWY W
80—+
o T ‘ T T . . , Temps
00:00:00 01:20:00 02:40:00 04:00:00 05:20:00
Temps: 00.00:00
Fréquence cardiaque: 0 bpm
Copyright by POLAR Electro

Ziille. Entrainement en altitude (2200 m), Colorado (USA), 1994.

Quantification de'l’entrainement

Optimaliser le volume d’entrainement
en assurant I'administration de charges
d’'intensité suffisante pour maintenir ou
augmenter le niveau d'aptitude tout en
évitant l'installation du surentrainement
constitue encore un probléme difficile a
maftriser.

Le médecin et I'entraineur sont tou-
jours a la recherche de paramétres per-
mettant d’objectiver I'état de forme du
coureur. Malheureusement, il n’existe
pas d'épreuve idéale qui nous autorise a
affirmer avec précision qu’un sportif est
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en forme. Cependant, I'analyse de cer-
tains parametres physiologiques et bio-
logiques (FC, lactate, ammoniaque et
autres parameétres sanguins) permet de
déterminer |'état de fatigue et de régéné-
ration de I'organisme en vue de prévenir
le surentrainement. Des valeurs élevées
d’urée peuvent se manifester suite a des
efforts intenses, pouvant étre associées
a une mauvaise adaptation a I'entraine-
ment ou a la compétition.

En cyclisme, particulierement lors de
longues courses par étapes, il esttrés im-
portant de connaitre le mieux possible
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I'état de fatigue du coureur et son apti-
tude a faire face aux stress qui découlent
de I'entrainement et de la compétition.

Essayer de définir d'une maniere pré-
cise le concept de «fatigue» et d'identifier
les mécanismes qui régulent les proces-
sus de «régénération», signifie affronter
un des problémes les plus difficiles de la
biologie et de la médecine moderne.

La meilleure prévention du surentrai-
nement est, tout de méme, le respect des
délais nécessaires pour la récupération
aprés les efforts consentis lors d’entrai-
nements intensifs et de compétitions. La
plupart des études scientifiques admet-
tent que le surentrainement provoque
un dysfonctionnement au niveau de I'axe
hypotalamo-hypophysaire. Les tests de
terrain montrent également des bou-
leversements hormonaux importants
(baisse du rapport testostérone/cortisol,
entre autres) lors des états de grande
fatigue.

Evaluation des réserves énergé-
tiques

Dans le cas des épreuves de longue
durée, on peut étre confronté a un
déséquilibre énergétique, avec risque
d'épuisement des réserves de glyco-
gene. Dans la littérature de ces dernieres
années, on trouve des travaux de diffé-
rents auteurs sur le role de I'ammonia-
que comme indicateur du niveau de ces
réserves. En suivant cette hypothése, le
médecin de la ONCE observe avec inté-
rét I'évolution de ce parametre chez ses
coureurs.

Conclusion

L'encadrement moderne d’'une équipe
cycliste professionnelle demande une
organisation méticuleuse et nécessite la
maitrise de multiples facteurs: facteurs
liés a I'individu (santé, degré de prépara-
tion, hygiéne de vie, diététique, etc.), fac-
teurs liés a I'entrainement (planification,
structuration selon les principes métho-
dologiques fondamentaux, etc.), facteurs
liés al'activité spécifique du sport cycliste
(biomécaniques, énergétiques, psycho-
logigues), facteurs liés a un suivi médico-
physiologique caractérisé par une utilisa-
tion accrue des ressources scientifiques,
médicales, du matériel et des équipe-
ments techniques.

L'atteinte du sommet de la forme a un
moment prédéterminé constitue la plus
grande dimension dans l|'art d’entrai-
ner. Mais la recherche permanente du
meilleur niveau de performance pos-
sible, celui ou I'athlete travaille a la zone
limite de ses possibilités, ne va pas sans
risques. Le danger de franchir le seuil de
tolérance a I'adaptation tant biologique
que psychologique est grand, car la
marge entre un stress optimal et un
stress excessif est trés étroite. C'est a ce
moment-la qu’il faut étre tres attentif au
moindre signe de surentrainement. B
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