
Analyse de la Semaine 4 : Entre Gains de 
Puissance et Fatigue Accumulée 

1.0 Introduction : Capitaliser sur une Forme 
Exceptionnelle 
Nous entrons dans la quatrième semaine du plan "TT Tune-Up", une phase cruciale qui fait 
suite à une semaine 3 exceptionnelle, marquée par d'excellents résultats en course et une 
première augmentation de la FTP. L'athlète aborde cette nouvelle étape avec une base 
solide, comme en témoigne un score d'endurance de 6853. L'enjeu est désormais double : 
consolider les gains de puissance acquis et apprendre à naviguer dans une fatigue plus 
globale, où les contraintes du quotidien commencent à peser. Cette semaine s'annonce 
comme une leçon d'équilibre, nous obligeant à décrypter des indicateurs de performance 
parfois contradictoires. Nous allons analyser, jour par jour, comment l'athlète a géré cette 
phase complexe pour en extraire le meilleur. 

2.0 Le Déroulement de la Semaine 4, Jour par Jour 

2.1 Jour 20 : L'Impact de la Vie Réelle sur la Performance 

Cette première journée de la semaine, jour de course, illustre parfaitement une vérité 
fondamentale de l'entraînement : la performance ne se construit pas uniquement sur le vélo. 
Le contexte extra-sportif joue un rôle prépondérant, et son impact a été particulièrement 
notable ici. 

Indicateur Garmin Valeur 

Préparation à l'entraînement 27 

Besoin de récupération 9h 

 

Activité Type 



Course Compétition 

Analyse du Coach : 

Le score de préparation à 27 est sans appel. L'explication, fournie par l'athlète lui-même, est 
d'une clarté limpide : "Sortie en discothèque le jour d'avant compliqué le 
dimanche à 10h". C'est la recette parfaite pour une contre-performance. Le corps ne peut 
pas mentir : sans un repos de qualité, le moteur n'a pas de carburant. Cet épisode est une 
leçon précieuse qui rappelle que la performance est un équilibre global où le repos est un 
pilier aussi crucial que les heures passées à pédaler. Logiquement, cette journée difficile 
appelle une réponse claire : une journée de repos pour permettre au corps de se régénérer. 

2.2 Jour 21 : Le Repos Complet, Pilier de la Progression 

Le repos n'est jamais du temps perdu ; c'est une phase active durant laquelle le corps 
assimile le stress de l'entraînement pour se reconstruire plus fort. Les indicateurs de cette 
journée de repos complet confirment que l'organisme est en plein travail d'assimilation et de 
reconstruction après les efforts du week-end. 

Indicateur Garmin Valeur 

Préparation à l'entraînement 51 

Besoin de récupération 26h 

Analyse du Coach : 

L'évolution des chiffres est très parlante. Le score de préparation remonte significativement 
(de 27 à 51), signe que le corps se remet. Simultanément, le besoin de récupération élevé 
(26h) indique que le processus d'assimilation des efforts passés est toujours en cours. Dans 
ce contexte, opter pour un repos complet était la seule décision logique et intelligente à 
prendre. Cette journée de patience a rechargé les batteries, préparant le terrain pour l'un 
des efforts les plus importants du plan. 

2.3 Jour 22 : La Puissance est là, Nouveau Record de FTP ! 

Après une journée de récupération bien menée, l'athlète aborde cette nouvelle course avec 
un excellent état de fraîcheur. Les conditions sont réunies pour une performance majeure, et 
les résultats ne se feront pas attendre. 



Indicateur Garmin Valeur 

Préparation à l'entraînement 83 

Besoin de récupération 3h 

 

Métrique Valeur 

Nom de la course Zwift Racing League: Redline Rally 

Durée 1h 23min 

Puissance moyenne 206W 

Points de Stress (SP) 141 SP 

Analyse du Coach : 

Voilà la performance qui valide tout ! Le résultat de cette journée est spectaculaire : la FTP 
augmente de nouveau, passant de 245W à 253W. Ce n'est pas juste une augmentation, 
c'est un bond significatif. Gagner 8 watts à ce niveau est la preuve irréfutable que le travail 
de fond paie. Cette performance démontre aussi une capacité de résilience remarquable, 
transformant la "leçon" du jour 20 en carburant pour le jour 22. 

Les indicateurs le prédisaient : un score de préparation à 83 témoigne d'un état de fraîcheur 
quasi optimal, la condition sine qua non pour pouvoir, comme il le dit, "tout donner". Son 
ressenti, "15ᵉ place dans le 2ᵉ groupe. J’ai tout donné, mais pas une 
course qui me correspondait", est également très instructif. Même si le résultat brut 
ou le type de parcours n'est pas idéal, le gain objectif de FTP est la vraie victoire du jour. Cet 
effort maximal aura bien sûr des conséquences sur l'état de fatigue du lendemain. 

2.4 Jour 23 : Gérer la Fatigue Post-Course 



Après un effort maximal ayant abouti à un nouveau record de FTP, le corps entre 
inévitablement dans une phase de dette physiologique. L'enjeu de l'entraînement du jour est 
donc de le réaliser intelligemment, en composant avec un état de fatigue prononcé. 

Indicateur Garmin Valeur 

Préparation à l'entraînement 45 

Besoin de récupération 46h 

 

Métrique Valeur 

Nom de l'exercice Anaerobic Capacity Hills #2 

Durée 59min 34s 

Puissance moyenne 167W 

Points de Stress (SP) 56 SP 

Analyse du Coach : 

Le contraste avec la veille est saisissant. La préparation a chuté à 45 et le besoin de 
récupération explose à 46 heures, conséquence directe de la course et du nouveau record 
de FTP. Réaliser la séance "Anaerobic Capacity Hills #2" dans ces conditions est un 
véritable défi. C'est un entraînement de qualité, difficile mais extrêmement formateur, qui 
apprend au corps à performer malgré la fatigue. Cette séance marque la dernière grosse 
"pioche" de la semaine avant d'entamer une phase de récupération active, où les efforts 
seront plus modérés pour permettre au corps de surcompenser. 

2.5 Jours 24 à 26 : La Phase de Surcompensation 

Les trois derniers jours de la semaine illustrent parfaitement le principe de surcompensation. 
Après avoir créé un stress d'entraînement très important en début de semaine, l'objectif est 



de maintenir des séances qualitatives mais moins intenses. Cela permet au corps non 
seulement de récupérer, mais surtout de s'adapter pour devenir plus fort. 

Jou
r 

Préparati
on 

Récupérati
on 

Nom de l'exercice Durée Puissance 
Moy. 

SP 

24 66 22h Tempo 15min / Target 
RPM #3 

1h 
03min 

183W 64 
SP 

25 75 14h Tempo With 30sec Spike 
#1 

50min 
55s 

183W 54 
SP 

26 75 6h 30/30sec Anaerobic #4 1h 
07min 

177W 72 
SP 

Analyse du Coach : 

La tendance globale sur ces trois jours est exceptionnellement positive. Les scores de 
préparation remontent et se stabilisent à un niveau élevé (66 puis 75), tandis que le besoin 
de récupération diminue drastiquement. C'est la preuve formelle que la charge 
d'entraînement est parfaitement assimilée. 

Le commentaire de l'athlète est ici crucial : "Semaine où je suis resté dans le 
vert en permanence. Forcément, avec l’organisation du quotidien, ça 
commence à devenir plus fatigant d’enchaîner le vélo tous les 
jours." Il met en lumière le décalage entre la forme physiologique et la fatigue générale. 
C'est un point essentiel : le système nerveux central et le stress du quotidien accumulent 
une fatigue que les métriques physiologiques de Garmin (basées sur le sommeil, la VFC, 
etc.) ne capturent pas toujours immédiatement. Rester "dans le vert" est une bonne chose, 
mais écouter cette fatigue plus globale est la marque d'un athlète mature. 

3.0 Bilan de la Semaine 4 : Le Paradoxe de la 
Performance 
Cette semaine marque le franchissement d'une nouvelle étape. Le gain de puissance est 
objectif, mesurable et significatif. Cependant, il s'accompagne de l'apparition d'une fatigue 
plus globale et d'une interrogation légitime sur la signification de certaines métriques. Cette 
phase de questionnement est non seulement normale, mais aussi saine dans un plan 
d'entraînement bien mené. 



3.1 Le Paradoxe Expliqué : Score d'Endurance vs FTP 

Votre interrogation, que beaucoup d'athlètes partagent, est au cœur de notre analyse : 

"Ce que je ne comprends pas trop: mon score d’endurance baisse chaque semaine, alors 
que ma FTP augmente semaine après semaine. Allez comprendre…" 

Ce n'est pas un paradoxe, mais au contraire un résultat prévisible et désirable compte 
tenu de vos objectifs. C'est la confirmation que le plan fonctionne exactement comme prévu. 

Indicateur Début Semaine 4 Fin Semaine 4 Évolution 

Score d'Endurance 6853 6759 - 94 points 

FTP (Puissance) 245 W 253 W + 8 Watts 

Voici comment interpréter cette divergence : 

●​ Le Score d'Endurance (Garmin) : Il faut voir cet indicateur comme une mesure de 
votre "volume" et de votre régularité sur le long terme. Son algorithme valorise avant 
tout les longues sorties en zone d'endurance (aérobie). En d'autres termes, votre 
semaine, remplie de courses courtes et d'efforts anaérobies violents, représente le 
scénario exact que l'algorithme du score d'endurance est programmé pour ne pas 
valoriser. Ce n'est donc pas une régression, mais un arbitrage technique. 

●​ La FTP (Functional Threshold Power) : C'est l'indicateur de la "puissance de votre 
moteur". Elle mesure directement votre capacité à soutenir des efforts intenses, ce 
qui est l'objectif premier du plan ("maintenir de gros watts plus longtemps"). Pour un 
profil de "Sprinter/puncheur", la FTP est la qualité reine. C'est elle qui vous permet 
de suivre les attaques, de rouler fort en groupe et de finir vite. 

En conclusion, soyez rassuré : pour votre profil et vos objectifs actuels, l'augmentation de 
la FTP est une victoire bien plus significative et pertinente que la baisse temporaire et 
contextuelle du score d'endurance. 

3.2 Les 3 Leçons de la Semaine 

1.​ La Vraie Victoire, c'est la Puissance : L'augmentation de la FTP de 8 Watts est la 
preuve tangible et indiscutable que l'entraînement fonctionne et que vous devenez 
plus fort. Ce chiffre vient confirmer votre propre ressenti, qui est l'indicateur le plus 
précieux : "je me sens de plus en plus fort chaque semaine". 

2.​ L'Équilibre est Fragile : Cette semaine vous a montré que les watts ne font pas 
tout. Votre prochaine étape en tant qu'athlète est d'apprendre à protéger votre 



récupération avec la même férocité que vous protégez votre roue dans un sprint. La 
progression sur le long terme dépendra de cette capacité à gérer l'équilibre global. 

3.​ Comprendre ses Données est Essentiel : Les données sont des outils, pas des 
juges. Apprendre à interpréter des signaux qui semblent contradictoires (comme la 
baisse du score d'endurance face à la hausse de la FTP) est une compétence clé. 
Cela permet de ne pas se démotiver, de rester concentré sur les bons objectifs et de 
faire confiance au processus. 

4.0 Le Mot de la Fin du Coach : La Confiance est la Clé 
Félicitations pour cette semaine de progression énorme, menée avec intelligence malgré les 
défis. La hausse de la FTP est une récompense fantastique qui valide tout le travail 
accompli. 

Votre analyse est juste : "À voir comment tout ça évolue par la suite." C'est 
précisément la bonne question à se poser. 

Le défi de la semaine prochaine sera de valider cette nouvelle puissance de 253W non pas 
par un nouvel effort maximal, mais par votre capacité à réaliser les séances de tempo avec 
plus d'aisance. Soyez attentif à la fatigue "invisible"—celle du quotidien—et n'hésitez pas à 
alléger une séance pour préserver cet équilibre qui est la clé de votre progression. 
Continuez à avancer avec cette confiance dans le processus, en écoutant votre corps et en 
interprétant intelligemment les données. 

La suite au prochain épisode ! 
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