
Suivi d'Entraîninement Zwift : Analyse de 
la Semaine 5 – L'Équilibre sur le Fil du 
Rasoir 
1.0 Introduction : Gérer la Fatigue, la Vraie Compétition 

La semaine 5 s'annonçait comme un test non pas de puissance, mais d'intelligence. Face à 
une fatigue accumulée et un désir de retrouver le plaisir de la compétition, l'enjeu n'était plus 
de suivre aveuglément les chiffres, mais de savoir quand les ignorer. Avec un score 
d'endurance de départ de 6759, cette semaine allait devenir une leçon fondamentale sur le 
conflit entre les données qui crient "allez-y" et les sensations qui murmurent "attention". 
C'est lorsque les chiffres disent "oui" mais que les sensations murmurent "non" que la 
véritable intelligence d'un athlète se révèle. 

2.0 Le Déroulement de la Semaine 5, Jour par Jour 

Pour comprendre la dynamique complexe de cette semaine, il est essentiel de décortiquer 
chaque journée. Nous allons analyser la charge de travail, l'état de forme et les décisions 
prises, en traduisant les données brutes en enseignements concrets pour voir comment 
l'athlète a navigué sur le fil du rasoir entre performance et surmenage. 

2.1 Jour 27 : Une Course pour Lancer la Semaine 

●​ Préparation à l'entraînement : 80 
●​ Besoin de récupération : 6h 

Métrique Valeur 

Activité Course : Cyclo BlaBla Ghost Team (B) 

Durée 1h 21min 

Distance 52.3 km 

Puissance Moyenne 198W 



Points de Stress (SP) 121 SP 

L'avis du Coach 

Commencer la semaine avec un score de préparation excellent (80) a permis d'aborder la 
course dans des conditions optimales. Le résultat est une performance très intense, 
générant une charge de stress de 121 SP. Ce choix est parfaitement aligné avec la stratégie 
annoncée en fin de semaine 4 : retrouver de la fraîcheur mentale par le biais de la 
compétition. Cependant, il faut être lucide : une telle charge dès le premier jour aura un 
impact immédiat et significatif sur la capacité de récupération pour le reste de la semaine. 
Cette charge initiale crée une "dette de récupération" qui devra être remboursée. La gestion 
de cette dette sera le fil rouge de la semaine. 

2.2 Jour 28 : Le Repos, une Phase Active 

●​ Préparation à l'entraînement : 64 
●​ Besoin de récupération : 27h 

L'avis du Coach 

Les chiffres de ce jour 28 sont la conséquence directe de la course de la veille. La 
préparation a chuté et le besoin de récupération a grimpé à 27 heures. C'est un signal fort et 
sans ambiguïté : le corps est en pleine phase d'assimilation et de réparation. Prendre un jour 
de repos complet n'est donc pas une perte de temps, mais une décision stratégique 
indispensable. C'est cet investissement dans la récupération qui conditionne la capacité à 
enchaîner les efforts de qualité par la suite. 

2.3 Jour 29 : Deuxième Course, Charge Élevée 

●​ Préparation à l'entraînement : 79 
●​ Besoin de récupération : 4h 

Métrique Valeur 

Activité Course 

Points de Stress (SP) 104 SP 

L'avis du Coach 

La remontée spectaculaire du score de préparation à 79 témoigne d'une excellente capacité 
de récupération. L'athlète a su profiter du repos pour se régénérer. Cependant, enchaîner 



avec une deuxième course générant 104 SP place un stress très important sur l'organisme. 
Bien qu'un bug ait empêché d'avoir le graphique détaillé, les points de stress sont une 
métrique suffisamment claire pour comprendre l'intensité de l'effort. À ce stade, la dette de 
fatigue commence à devenir significative et il faudra la gérer avec une grande attention. 

2.4 Jour 30 : Quand la Réalité Physiologique S'impose 

●​ Préparation à l'entraînement : 51 
●​ Besoin de récupération : 39h 

Métrique Valeur 

Nom de l'exercice Anaerobic Capacity 1min & 2min 

Durée 54min 57s 

Puissance Moyenne 179W 

Points de Stress (SP) 66 SP 

L'avis du Coach 

Le contraste est saisissant. Le score de préparation a chuté à 51, tandis que le besoin de 
récupération a explosé pour atteindre 39 heures. Ces chiffres ne sont pas une surprise ; ils 
sont le reflet mécanique de l'accumulation des deux courses intenses des jours précédents. 
Réaliser cette séance d'anaérobie dans un état de fatigue aussi profond est un exercice 
difficile, formateur pour le mental, mais potentiellement risqué si la récupération n'est pas 
parfaitement gérée dans les jours qui suivent. 

2.5 Jour 31 : Une Récupération Apparente 

●​ Préparation à l'entraînement : 80 
●​ Besoin de récupération : 9h 

Métrique Valeur 

Nom de l'exercice Sub Threshold #2 



Durée 1h 03min 

Puissance Moyenne 181W 

Points de Stress (SP) 66 SP 

L'avis du Coach 

Voir le score de préparation remonter de manière aussi spectaculaire à 80 est à la fois 
rassurant et un piège potentiel. Si les données de surface (bon sommeil, VFC stabilisée) 
indiquent un état de forme optimal, il faut rester prudent. La fatigue neuromusculaire et la 
charge glycogénique, moins visibles par ces métriques, sont toujours impactées par les 
efforts précédents. La séance a été bien gérée, un entraînement de qualité (66 SP) qui 
continue de puiser dans des réserves déjà bien entamées. 

2.6 Jour 32 : Le Signal d'Alarme 

●​ Préparation à l'entraînement : 83 
●​ Besoin de récupération : 10h 

Métrique Valeur 

Nom de l'exercice Power Intervals #1 

Durée 54min 39s 

Puissance Moyenne 176W 

Points de Stress (SP) 71 SP 

Le commentaire de l'athlète est le point central de cette journée : 

j'ai du mettre à 90% l'entrainement si non j'explose. 

L'avis du Coach 



C'est le jour le plus important et le plus instructif de la semaine. Malgré un score de 
préparation très élevé à 83, le corps a envoyé un signal d'alarme clair et net. La décision de 
réduire l'intensité de l'entraînement à 90% n'est pas un aveu de faiblesse, mais une preuve 
de grande maturité et d'une gestion de l'effort exemplaire. C'est la décision la plus 
intelligente qu'il pouvait prendre. Écouter ses sensations et s'adapter pour éviter d'aller 
"dans le mur" est ce qui différencie un entraînement productif d'un entraînement qui mène 
au surentraînement. C'est un ajustement qui préserve la qualité de la séance tout en 
prévenant une surcharge systémique qui aurait pu compromettre toute la semaine suivante. 

2.7 Jour 33 : Finir en Gestion 

●​ Préparation à l'entraînement : 85 
●​ Besoin de récupération : 0h 

Métrique Valeur 

Nom de l'exercice Tempo With 30sec Spike #2 

Durée 1h 02min 

Puissance Moyenne 188W 

Points de Stress (SP) 66 SP 

L'avis du Coach 

Cette dernière séance est la conclusion logique d'une semaine menée en gestion 
intelligente. Le score de préparation à 85 et le besoin de récupération retombé à zéro 
montrent que la décision de la veille a été immédiatement bénéfique, créant les conditions 
optimales pour que le corps puisse entamer le processus de surcompensation. 
L'entraînement de 66 SP représente l'effort juste nécessaire pour conclure la semaine sur 
une note positive, en stimulant l'organisme sans creuser davantage la dette de fatigue. 

3.0 Bilan de la Semaine 5 : La Sagesse l'Emporte sur la Force 

Cette semaine a été une véritable masterclass sur la gestion de la fatigue. Elle nous rappelle 
que la progression ne se mesure pas seulement en watts ou en points de stress, mais aussi 
dans la capacité à s'adapter, à écouter et à prendre les bonnes décisions pour durer sur le 
long terme. C'est dans ce genre de semaine que se construisent non seulement la forme 
physique, mais aussi l'expérience d'un athlète. 



3.1 Les 3 Leçons Clés de la Semaine 

1.​ Écouter les sensations avant les chiffres. Le jour 32 est l'exemple parfait. Les 
données de la montre criaient "Vert !" avec un score de préparation à 83, mais les 
sensations de l'athlète disaient "Stop, si non j'explose". Avoir eu la sagesse de faire 
primer le ressenti sur les métriques est une compétence cruciale. Les données sont 
un guide, mais les sensations restent le juge de paix. 

2.​ L'adaptation est une force, pas une faiblesse. Réduire l'intensité d'un 
entraînement, comme cela a été fait le jour 32, n'est pas un échec. C'est une 
décision proactive et intelligente qui prévient l'épuisement, le risque de blessure et la 
démotivation. C'est un investissement direct pour la performance des jours et des 
semaines à venir. 

3.​ La fatigue est cumulative. Cette semaine a parfaitement illustré l'effet domino. La 
charge élevée des deux courses en début de semaine a eu des répercussions 
jusqu'à la quasi-rupture du jour 32. Cela démontre que la récupération ne se fait pas 
toujours en 24 heures. Il est essentiel de penser la charge d'entraînement à l'échelle 
de la semaine, voire du bloc complet, pour anticiper ces effets cumulatifs. 

4.0 Prochaines Étapes : Recharger pour Mieux Repartir 

Après une semaine aussi exigeante sur le plan physique et décisionnel, il est temps de 
consolider. La priorité pour la semaine à venir n'est pas de chercher de nouveaux records, 
mais d'assurer une récupération complète et profonde. Il faudra capitaliser sur les acquis en 
laissant le corps assimiler cette charge énorme pour retrouver de la fraîcheur physique et 
mentale. Cette semaine n'a pas seulement servi à construire de la forme physique ; elle a 
forgé l'expérience. Vous avez appris à faire la différence entre la fatigue qui construit et celle 
qui détruit. 

Félicitations pour la gestion extrêmement intelligente de cette semaine difficile. C'est dans 
ce genre de moment que l'on construit les fondations d'une performance durable. 
Rendez-vous pour l'analyse de la semaine 6, qui devra être abordée avec un focus sur la 
régénération. 
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