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C’est quoi
les watts?
Peu importe l’endroit où il est positionné sur le vélo, le capteur de 
puissance Wattza est un outil qui utilise différentes formes de jauges de 
déformation qui permettent de mesurer la force, mais aussi la vitesse à 
laquelle elle est appliquée. Avec ces deux mesures, il est alors possible 
de déterminer la puissance générée par le cycliste pour faire avancer le 
vélo. 

Cette puissance, calculée en watts, est un mot devenu commun dans le 
jargon cycliste. Il s’agit d’ailleurs de la donnée la plus précise pour 
mesurer l’intensité en cyclisme.



Pourquoi utiliser 
   le Wattza?
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Puissance =
Votre intensité 
d’effort instantané

Fréquence cardiaque =
Influencée par 
des facteurs externes
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Mesurer l’intensité
Le fait de travailler avec un capteur de 
puissance permet, en temps réel, d’avoir 
une mesure précise  de l’effort en 
cyclisme. 

Comme cette donnée est très réactive 
aux changements d’intensité soudains, 
elle est beaucoup plus intéressante que 
la fréquence cardiaque qui a un délai de 
réponse plus lent, en plus d’être soumise 
à une dérive en fonction de plusieurs 
facteurs environnementaux. 

La puissance est également plus 
objective que les perceptions d’effort. 

Connaître son 
profil de cycliste
C’est bien de voir à quelle puissance on 
pédale, mais encore faut-il savoir ce que 
cette valeur signifie pour le cycliste. 

Grâce à certains tests, il est possible de 
déterminer la relation entre les puissances et 
la durée qu’il est possible de les maintenir.  

De plus, lorsqu’on met ces valeurs en 
relation les unes par rapport aux autres, 
on peut également établir notre profil de 
cycliste, mieux orienter le contenu de nos 
séances d’entraînement, mais aussi 
l’intensité des différents efforts qui nous 
permettront de s’améliorer.

Avec les watts, on peut donc s’assurer d’avoir une mesure 
d’intensité fidèle et valide à chaque instant. 

Digestion Stress Sommeil Température

ROULEUR ?

SPRINTEUR ?

GRIMPEUR ?



Ces tests d’effort, effectués avec le capteur Wattza, permettent 
également de voir la progression. 

Il s’agit de la meilleure façon de confirmer l’amélioration de la 
performance chez un cycliste. 

De plus, le fait d’avoir un appareil qui mesure notre 
puissance pendant les moments clés de la saison 
(courses, cyclosportives, entraînements de club) 
permet aussi de voir si on améliore ses 
records dans ces moments propices.

Mesurer sa progression
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Gérer son effort
Finalement, avoir un capteur de 
puissance sur son vélo permet 
d’améliorer sa gestion d’effort. 

Alors que la vitesse de déplacement et 
le dénivelé varient couramment durant 
une sortie de vélo, la puissance 
générée par le cycliste peut être 
adaptée afin de mieux contrôler son 
effort. 

Cela permet de rester plus constant 
lors de longs efforts comme un col ou 
encore être en mesure de ne pas trop 
s’épuiser lorsqu’on effectue des relais 
en groupe. 
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La puissance 
        pour améliorer
son entraînement



 

La Puissance Aérobie Maximale 
(PAM), une intensité qui est corrélée 
au VO2 max, est l’une d’entre elles. Il 
s’agit d’une puissance que le cycliste 
peut maintenir environ 5 minutes en 
continu avec une légère variation 
selon le protocole utilisé. 

Il existe plusieurs données de 
référence afin de mieux connaître sa 
condition physique. 

Évaluer sa forme 
avec la puissance :
Test par paliers

FTP 

On peut voir cette valeur comme le plafond de notre système aérobie. Dans les 
dernières années, la popularité du Functional Threshold Power (FTP) a aussi augmenté 
significativement. Cette valeur de puissance qui peut être maintenue pendant 60 
minutes en continu, permet d’avoir une bonne idée de la capacité (endurance) du 
système aérobie. 

01

Puissance maximale 
sur 5 minutes 

Puissance maximale 
sur 60 minutes

PAM



Test par paliers

 

Après un bon échauffement, on peut débuter le protocole en pédalant 
une minute à 100w et en augmentant de 10w chaque minute suivante 
jusqu’à ce qu’on ne soit plus en mesure de supporter la résistance. 

La valeur en watts du dernier palier complété est votre PAM, qui équivaut à une 
puissance que vous pourriez maintenir en continu pendant maximum 5 minutes, qu’il 
serait d’ailleurs possible d’obtenir par effort maximal de cette durée. 

Il est également possible d’estimer votre FTP, puisque celui-ci équivaut environ à 75% 
de votre PAM. Selon votre type de cycliste et votre endurance, cette dernière mesure 
pourrait varier de +/-10%. Celle-ci demeure quand même une bonne référence de 
votre valeur d’entraînement.

Plusieurs protocoles d’évaluation permettent de tester ces deux déterminants de la 
performance, avec leurs forces et des faiblesses respectives. 

Dans le but de simplifier l’exécution et d’éliminer la gestion d’effort, ce guide vous 
propose un test sous forme de paliers progressifs :

1:00

100w
110w
120w
130w
140w
150w
160w

2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00



Après avoir évalué votre condition physique, il 
faut choisir les séances en fonction de notre 
objectif. D’ailleurs, le fait d’avoir établi une 
intensité en watts de votre PAM et/ou votre 
FTP, permettra de les utiliser pour vos séances 
d’entraînement.

VOUS AURIEZ INTÉRÊT À AMÉLIORER VOTRE PAM SI :

• Vous avez de la difficulté dans les montées
• Vous avez de la difficulté dans les efforts courts
• Vous faites du vélo depuis longtemps sans progresser

Ce type de séance est caractérisé par des efforts assez courts à une intensité autour 
de cette puissance. Voici quelques exemples. 

VOUS AURIEZ INTÉRÊT À AMÉLIORER VOTRE FTP SI :

• Vous débutez dans le vélo
• Vous vous entraînez pour un défi de longue durée
• Vous avez de la difficulté dans les efforts soutenus

Ce type de séance est caractérisé par des efforts plus longs à une puissance autour de 
votre FTP. Voici quelques exemples.

Déterminer ses 
entraînements 
en fonction de
la puissance

Séance 1 : [ 10x 30s PAM (30s RA* entre les efforts) (5min RA* entre les séries) ] x3

Séance 2 : [ 5x 1min PAM (2min RA* entre les efforts) (5min RA* entre les séries) ]  x2

Séance 1 : 8x 3min FTP (3min RA* entre les efforts)

Séance 2 : 4x 5min FTP (5min RA* entre les efforts)

* RA : Récupération active
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Exécuter adéquatement les séances
Lors de ces séances, il est important de respecter l’intensité demandée. Les séances 
ont été élaborées afin de passer du temps dans une intensité cible afin de créer des 
adaptations sur ce facteur de performance. Idéalement, les séances à haute intensité 
doivent être placées à des endroits stratégiques dans votre semaine afin d’être 
suffisamment reposés pour les exécuter.

Récolter les gains
Après avoir enchaîné des séances 
spécifiques pendant plusieurs semaines, il 
est intéressant de s’accorder une semaine 
allégée pour récupérer et refaire la même 
évaluation qu’au départ. Généralement, on 
parle d’un ratio de 3/1 ou 4/1. De cette 
façon, il sera possible d’apprécier les gains 
que vous aurez faits et aussi d’établir vos 
nouvelles valeurs d’entraînement pour le 
prochain bloc d’entraînement.

Si vous désirez pousser votre entraînement 
avec la puissance à un autre niveau, il est 
possible de prendre contact avec un 
entraîneur professionnel en cyclisme qui 
pourra vous aider dans la planification de 
vos séances, mais aussi dans leur analyse 
grâce à cet outil.
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