
La Semaine 8 : Le Grand Final du 
Zwifteur – Analyse et Secrets de Coach 

1. Introduction : L'Enjeu de la Semaine Ultime 
Bienvenue dans l'analyse de la Semaine 8 - Le FINAL. En tant que coach, c'est la phase 
que je préfère : celle du "pic de forme". Après deux mois de sollicitations physiologiques, 
l'objectif n'est plus seulement de s'entraîner, mais de permettre à l'organisme d'exprimer son 
plein potentiel. 

Pour décrypter cette performance, nous nous appuierons sur deux piliers de la science de 
l'entraînement : 

●​ La Préparation à l'entraînement (Freshness) : Votre capacité immédiate à produire 
un effort maximal. 

●​ Le Besoin de récupération (Fatigue Debt) : La mesure de l'homéostasie perturbée. 

Le succès de cette apothéose repose sur une gestion millimétrée de la charge. Comme 
vous allez le voir, la victoire ne se joue pas uniquement dans les Watts, mais dans la finesse 
du pilotage des premières 48 heures. 

-------------------------------------------------------------------------------- 

2. Démarrage et Mise en Jambes : Poser les Fondations 
(J48 - J49) 
La semaine s'ouvre sur un volume de charge important, indispensable pour maintenir la 
base d'endurance avant les derniers tests de puissance. 

●​ J48 (Course - Cyclo BlaBla Ghost Team B) : Une entame magistrale avec une 
Préparation de 68 et un Besoin de récupération de 0h. Résultat : 199W de 
moyenne sur 2h14 pour un total de 85,5 km. 

●​ J49 (Repos) : La préparation remonte à 72 alors que la dette de fatigue est de 17h. 

L'Œil du Coach : "Aborder la dernière semaine avec un compteur de récupération à zéro 
est l'état de fraîcheur optimal. Le volume de 85,5 km dès le premier jour sert à 'verrouiller' 
l'endurance fondamentale. Le repos du J49 est une décision tactique : il permet d'absorber 
ce stress métabolique avant de basculer vers le recrutement des fibres à contraction rapide." 

-------------------------------------------------------------------------------- 



3. Le Cœur de l'Action : Intensité et Puissance (J50 - 
J52) 
C'est ici que nous testons la Capacité Anaérobie et la résilience sous pression. 

Jou
r 

Type d'activité Préparati
on 

Récupérati
on 

Puissance 
Moyenne 

Notes d'Intensité 

J50 Zwift Games - 
Kaze Kicker 

75 0h 194W Peak : 1004W 
(Explosivité brute) 

J51 AC Intervals #1 26 38h 183W Chute drastique de la 
fraîcheur 

J52 Car Chase 
(Course B) 

72 6h 217W Peak : 894W 
(Résilience extrême) 

Analyse de la Performance : 

●​ L'Explosivité (J50) : Ce pic à 1004W est le témoin d'une fraîcheur neuromusculaire 
intacte malgré sept semaines de travail. 

●​ La Sursolicitation Fonctionnelle (J51) : Le score de préparation s'effondre à 26. 
C'est le creux de la vague nécessaire pour déclencher l'adaptation. 

●​ La Résilience (J52) : C'est la donnée la plus impressionnante de la semaine. Malgré 
une récupération incomplète (il restait 6h de dette), le cycliste sort 217W de 
moyenne. C'est ce qu'on appelle rouler sur la fatigue : un exercice périlleux mais 
payant en fin de cycle. 

-------------------------------------------------------------------------------- 

4. Maintenance Technique et Efficience (J53 - J55) 
En fin de semaine, l'objectif est de maintenir le moteur "en température" sans creuser un 
déficit irrécupérable. 

●​ J53 (Neuromuscular + AC #3) : Focus sur le recrutement des fibres rapides. Malgré 
l'intensité, la préparation remonte à 40. 

●​ J54 (Sweet Spot 20min) : Séance de maintenance par excellence. Le Sweet Spot 
permet de solliciter l'efficience aérobie sans le coût métabolique d'une course, 
remontant la préparation à 51. 



●​ J55 (Course Cyclo BlaBla B) : Une démonstration de force avec 223W de 
moyenne sur 58,8 km et un pic à 891W. 

L'Analyse du Coach : Observez la remontée de la préparation (de 40 à 74). Le corps 
commence à "surcompenser". L'athlète est plus fort qu'en début de semaine malgré les 
kilomètres accumulés. 

-------------------------------------------------------------------------------- 

5. Le Mur et la Rédemption : Le Paradoxe du Repos 
(J56 - J57) 
Le J56 est un cas d'école. Entre un fils malade, une toux persistante et la pression 
psychologique (échéance de montage vidéo), le système s'effondre. 

●​ État : Maladie + Fatigue nerveuse 
●​ Préparation : 21 (Niveau critique) 
●​ Besoin de récupération : 59h 

Contre toute attente, c'est cet arrêt forcé qui va permettre le "Rebond de Puissance" lors du 
J57 (Endurance #4 et Meetup Two Bridges). 

HIGHLIGHT : VALIDATION DU BLOC DE 8 SEMAINES 

Cette augmentation détectée par le système n'est pas un hasard ; c'est la cristallisation de 2 
mois de travail, libérée par le repos forcé du J56. 

L'avis de l'expert : Le repos du J56 a agi comme une "vidange" de la fatigue accumulée (le 
score d'endurance de 7008 au départ). En laissant le corps lutter contre le virus et se 
reposer, Ludovic a permis à la surcompensation de s'opérer juste à temps pour le test de 
vérité. 

-------------------------------------------------------------------------------- 

6. Le Bilan Final : Mission Accomplie (J58) 
La semaine se termine en beauté sur les Zwift Games (Hudson Hustle) avec une moyenne 
de 172W et une préparation stabilisée à 70. 

Évolution de la Capacité Athlétique (Score d'Endurance) : 

●​ Début Semaine 8 : 7008 
●​ Fin Semaine 8 : 7090 
●​ Progression : +82 points (Significatif à ce niveau de performance). 

Synthèse finale du Coach : 



1.​ Volume de Charge : Une capacité exceptionnelle à encaisser des blocs de 2h à 
haute intensité. 

2.​ Qualité Anaérobie : Maintien de pics au-dessus de 890W (et un 1004W) même en 
état de fatigue. 

3.​ Adaptabilité : Le passage à 268W de FTP confirme un niveau "très, très bon" pour 
un profil amateur. 

-------------------------------------------------------------------------------- 

Conclusion : Vers de Nouveaux Sommets 
Cette Semaine 8 est la preuve que la performance est une science de l'écoute de soi. 
Ludovic a su transformer une méforme physique (maladie) en un levier de puissance en 
acceptant le repos. 

Conseil Post-Programme : Ne cherchez pas à enchaîner immédiatement. Respectez les 
deux jours de repos complet prévus. C'est durant ce calme plat que vos mitochondries se 
multiplient et que votre nouveau FTP de 268W devient votre nouvelle norme. 

À vous de jouer : Utilisez votre métrique de "Besoin de récupération" comme une boussole, 
et non comme une contrainte. Parfois, poser le vélo est le sprint le plus productif de votre 
semaine. Bravo pour ce cycle de 8 semaines ! 

$ 
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