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L’article « Biomécanique et hygiène 
alimentaire » du numéro 639 de la revue 
cyclo donne des pistes pour « revoir à la 
hausse son capital santé ». Avec l’accord 
de l’auteur, je vous propose d’en reprendre 
ici quelques thèmes qui me paraissent 
essentiels tant sur le « moteur » du vélo que 
sur les « carburants » nécessaires au 
moteur. 

Améliorer l’endurance et la puissance 
du moteur. Les fibres musculaires sont de 
3 types qui s’expliquent d’eux-mêmes : des 
fibres lentes, des fibres intermédiaires et 
des fibres rapides. L’accumulation des 
heures de selle sur le vélo à allure 
modérée met surtout en œuvre des fibres 
lentes au détriment des autres fibres et 
surtout des fibres rapides. Cela a pour 
effet d’augmenter l’endurance c’est-à-dire 
la capacité à durer. Mais l’effet négatif 
c’est que l’on ne développe pas la 
puissance sollicitée par les fibres rapides 
et intermédiaires. D’une manière optimale 
il faut donc jouer sur les deux tableaux : 
endurance et puissance. L’amélioration de 
la puissance passe par un entrainement en 
mode intermittent, c’est-à-dire qui consiste 
à alterner de courtes séquences 
�����	�
��� avec des séquences de 
récupération induisant ainsi une demande 
d’oxygénation supérieure à celle qui est� 

nécessaire en allure modérée. Il faut 
noter que généralement les sorties de 
groupe sont peu propices au travail de 
la puissance car il s’agit souvent du « 2 
en 1 » c’est-à-dire travail de 
l’endurance et de la puissance 
simultanément mais… sans les phases 
de récupération !                .    
Surveiller le moteur. Si en théorie le 
certificat médical n’est pas obligatoire 
pour disposer de sa licence 
cyclotouriste, il va de soi qu’il est 
impérieux de procéder à une visite 
médicale annuelle chez son médecin 
traitant pour qu’il puisse vérifier que 
« tous les voyants sont au vert ». Cela 
est encore plus vrai à partir de 45 ans 
avec un contrôle cardiologique pour 
s’assurer qu’il n’y a pas de risques 
d’accidents cardio-vasculaires identifiés 
D’autre part l’existence d’un lien entre 
l’état dentaire et la santé cardiaque est 
bien connu : une infection dentaire peut 
se propager au niveau du cœur 
(endocardite).Le poids, ah oui le poids ! 
Chacun a bien compris que si un vélo 
qui fait 500 gr de moins que le 
précédent monte mieux nos côtes 
herbretaises mais que si 500 gr de plus 
sur son propre poids n’est pas trop 
significatif, une « surcharge 
pondérale » est bien vite rédhibitoire 
pour avaler les côtes avec sérénité. Sur 
ce point, chacun fait ce qu’il peut avec 
la morphologie dont il a hérité.  

Les bons carburants.               .    
La synchronisation entre les apports 
alimentaires et les besoins 
énergétiques est bien connue : tout 
ce qui est excédentaire par rapport 
à la dépense énergétique est stocké 
sous forme de graisse. Cette 
dernière n’est pas à bannir car  
c’est une réserve de carburant   
bien pratique pour passer les   
périodes d’effort où on est en 
surconsommation.               
Quelques chiffres puisés dans   
www.les-calories.fr : 100 gr olives 
vertes=123 calories, 100 gr de noix 
de cajou = 612, Perrier = 0 calories, 
8 cl de whisky = 384 calories (la 
bonne nouvelle c’est qu’avec le  
Perrier c’est toujours 384), une 
pomme (150 gr) c’est 78, 100 gr de 
noisettes c’est 660, etc. En matière 
de contrôle alimentaire, toutes les 
calories ne se valent pas : les fruits 
secs sont en effet très caloriques 
mais apportent des nutriments de 
qualité. En fait tout est dans le juste 
équilibre et cela c’est très�

personnel d’autant plus que côté 
poids (cf ci-dessus) on n’est pas 
tous sur la même ligne de départ Si 
l’hydratation est  fondamentale 
pendant l’effort tant pour refroidir 
« le moteur » que pour participer à 
la transformation de l’énergie des 
réserves dont dispose notre corps, 
l’alimentation en semi-continu est 
tout aussi importante pour éviter la 
fameuse fringale.               .   
A chacun de trouver le bon 
équilibre, à savoir mener à bien les 
objectifs vélocipédiques que l’on 
s’est fixé sans pour autant sacrifier 
à trop de petits plaisirs.              D.B. 
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ZI La Guerche - 85500 LES HERBIERS - 02 51 67 10 64
ZAC La Métairie - 85250 ST-FULGENT - 02 51 42 75 41

www.maisondion.fr
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O U V E R T
du lundi au samedi

9 h 00 - 12 h 45
14 h 00 - 19 h 00 AT OUT

SARL Christophe 
MOREAU

 
5, avenue des Sables LES HERBIERS
Tél. 02 51 67 18 34 - Fax 02 51 66 81 51 

cberland@nerim.net

Dépositaire des marques
Orbéa - Lapierre - Daccordi

Kuota - Rotwild 

Concessionnaire :
Peugeot Motocycles - Scooters  

et cyclos à boîte

www.cyclesrolandberland.com

Vélos électriques

85500 LES HERBIERS
Tél. 02 51 66 03 76



HERBRETAISE  AUTOMOBILE
02 51 91 01 71

www.renault-lesherbiers.fr
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Yves BIDAUD
90, avenue Georges Clemenceau - 85500 LES HERBIERS

Port. 06 84 51 36 98 - Tél. 02 51 92 93 48
Email : yves.bidaud@orange.fr

Site : www.mutuelle-optique-sante.com
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de réduction
à partir de 60 € d’achat10 €*

* à valoir sur l’ensemble du magasin. Offre non cumulable. Hors soldes et promotions.
A utiliser pendant toute la saison 2014
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24 avenue du Bocage

Zone Cial La Tibourgère 

85500 LES HERBIERS 

SARL  HUMEAU
 Charles & Michel
 02 51 67 12 04

> Chauffage toutes énergies
> Plomberie/ Sanitaires
> Zinguerie

19, rue de la Métairie 
85500 Les Herbiers

LES HERBIERS AUTOMOBILES
votre concessionnaire Citroën près du péage 
49, av. de l’Arborescente - Tél 02 51 64 65 66
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