INTRODUCTION

De Caen a Saint-Jacques-de-Compostelle, il y a kitB2Avec un braquet moyen de 43/17, de petits-déve
loppements pour traverser les Pyrénées, des raus gouces de diamétre, malgré quelques descamtes
roue libre, cela fait tout de méme 365.000 tourpéttalier, ou a peu pres. Soit prés de 390 km pawsar

la pédale autour de I'axe de pédalier, 335 km cdsygar I'axe de flexion-extension de la chevilé3 km
d’'oscillation de la rotule, dans son mouvement a@etsvient, sur I'arc de cercle centré par I'axefldgion-
extension de la hanche. Le déplacement cumulé deuke le long de la gorge de la trochlée fémosaété

de 29,2 km. Ca compte, tout de méme. Et ce n'estaicoté du chemin parcouru chaque année patula ro
de Jeannie LONGO ou de Lance ARMSTRONG au tempsuttagloire.

Au début, jappuyais sur les pédales. Bien oblipg,
cherché a régler mes problemes de position et dalgqufe
par de nombreuses lectures d’ouvrages de receftdis-c
tes, des mesures, des dessins, des bricolagess &«
flexions personnelles. Ca n'a pas suffi, alorsestu le
temps des abstractions. Je me suis replongé damgi-m
vres d’anatomie, de physiologie et de médecinepduts - :

J'ai emprunté les manuels de physique et les talddsigonométrie de mes enfants. Une théorie siesi
élaborée dont je me suis appliqué les conclusifase va pas plus mal.

Je vous propose donc des « legons de biomécaniguagré et au fil des pages. Elles nous permetttent
camper le cycliste et son engin, d’analyser lesilgéb de la cheville, de disserter sur les friggil du genou,
d’admirer la puissance de la hanche. Pour voitptal, comment ces trois articulations, malgré dediffé-
rences, sont solidaires et bénéficient de la neaiibn générale du cycliste, corps et ame ! Noasnime-
rons ce miracle qui, de la contraction musculairel@angement de braquet, nous fait circuler aveanae,
rapidité et plaisir sur les plus belles routes digenmonde.

Afin d’'analyser le travail accompli pour assurerld@omotion a bicyclette, nous procéderons en quatr
temps, correspondant aux quatre parties de I'oeyretgen seize chapitres et un appendice.

Dans la premiere partie Prolégoménes »sont présentés les notions ou principes nécessailétude am-
bitionnée. Nous préciserons nos références, feyoakjues hypotheéses et camperons nos personnages (c
pitre 1). Le mouvement cycliste sera alors déchést de la cinématique (chapitre 2), et nous pamke d’os
(chapitre 3) et d’articulations (chapitre 4). Ceéliminaires anatomiques et physiologiques pourpamgitre
superflus ou trop spécialisés. lls sont pourtapréalable nécessaire a toute étude biomécanique.

Dans la deuxieme partieForces créées,»nous verrons comment le cycliste produit lesdemécessaires a
sa propulsion et évoquerons donc les muscles (tead et 6). Il sera alors possible de parlerraeat]
interne et de cinétique (chapitre 7), mais ausdiodationnement optimum des articulations (chapi®ect
9). A partir du chapitre 9, nous ne limiterons phagre propos aux seuls membres inférieurs mais pat
lerons de cyclistes de pied en cap.

Le travail externe fait I'objet de la troisieme fi@r< Forces a vaincre »ll faut vivre avec la pesanteur et
I'utiliser, lutter contre I'inertie (chapitre 10En pédalant, nous créons de I'énergie mécaniquentelle ou
cinétique (chapitre 11) et nos efforts nous pernette lutter contre les frottements (chapitre 12).

Une quatrieme partie Aptitudes et manieres de fairefait la synthése entre le travail interne et bavail
externe, montrant comment on peut mettre en évallsccapacités d'un individu (chapitre 13) et cantn

il peut les utiliser au mieux (chapitre 14). Enfiles regles, conseils et recettes permettront@uohde choi-
sir un vélo adapté, de bien se poser dessus (ohapit et de I'équiper des bons braquets (chap@)e

Un appendice (17) nous démontrera que le cyclistébien « un piéton miraculé » : avec le méme « mo-
teur », il va plus vite sur son vélo.

La biomécanique du cycliste est complexe et ild#§icile de mener une réflexion linéaire, de agus z.
Aussi ferons-nous de fréquents rappels sur ce déjaété vu aux chapitres précédents et quelquetnis
anticiperons sur un chapitre ultérieur. Il existespeurs manieres de réaliser une approche dechatiste.
Parmi celles-ci on peut utiliser une approche pame précis. Par exemple, la longueur des marsvefie
souvent évoquée. Un index, situé en fin d'ouvragienettra de retrouver les différentes lignes cardsaca
ce sujet. Il n'y a pas de fil conducteur identifegbsi ce n'est le comment, le pourquoi et le riasude la
force F créée par les muscles... Nous puiseronsrdesnants dans I'anatomie, la physiologie, la mécani
que, la physique, la chimie, la diététique, laipta vélocipédique.



La réflexion peut paraitre austére, d’autant quprédique de la bicyclette, si elle ressemble psirdoune
ascese, est plutét un bonheur. Une famille de stgdiaura pour mission de nous le montrer, de suiMee
tout au long de cet ouvrage et d'illustrer, en quelsorte cautionner, le bien-fondé de nos réfiexiou
propositions. Avec leur aide, nous oscillerons enmanence entre théorie et pratique, nourrissant né-
flexion d’exemples ou de considérations matérielles

Un «nceud théorique » qui nous précédera ou nous

En fait, suivra tout au long de notre réflexion, comme fléto
DIPIOME clest trés simple : qui méne le nomade, se résume dans I'équation sui-
ez P=FvxBrxfxCr vante -

P=FR xBrxf,xG

. 23
; ?‘/(?K P est la puissance fournie par le cycliste. C’'est un

/& donnée qui lui permet de connaitre ses capacitésset
) A / limites, de se gérer au mieux. La puissance esiebit
" d’énergie. Pour la connaitre, il suffit donc de mfifeer
la dépense d'énergie, c'est-a-dire le travail &fi@cce
-} qui est aisé, et de la rapporter au temps. La ®se
| 77al évidence des dépenses permet, par ailleurs, d&valu
les recettes nécessaires a leur couverture.

Fv est la somme des forces a vaincre dues & I'ackiofa pesanteur et aux frottements. Il est faode d
connaitre F, tout comme le travail effectué. Il y a une reatsimple entre J-et la force produite sur les
pédales par les muscles du cycliste qui, ellediffgtile & quantifier directement. Cette force $es pédales
est le résultat du travail des membres inférieursyttliste. Elle est aussi la cause de sa fatignies parfois
de dysfonctionnements au niveau des articulatibfsut donc la produire dans de bonnes conditiqasi-
tion sur la bicyclette, longueur des manivelles..avec la meilleure technique (c’est le réle de
I'entrainement) et la gérer avec raison, tant &nsité qu’en durée.

Br est le braquet. C’est lui qui détermine le rappottre la force sur la pédale et Hl permet de s’adapter
aux contraintes du terrain et a la forme physiquendment. Son bon usage préserve le pédaleuride ka
étre performant. Le bon braquet au bon momentt tdes I'art du cycliste.

fp est la fréquence de pédalage. Dans un jeu dialectginteractif avec la force utile sur les péslaele
braquet, elle est la clef pour aller vite ou pouredl, pour gagner ou pour aller loin.

C, est une constante quaractérise un aspect de la bicyclette, ici laotiférence de la roue motrice. Le
vélo est un magnifique engin, mais il n’est querglongement du cycliste. Sa conception et sesrdiloas
doivent permettre de conjuguer efficacité et plaisi

Pour vous aider, le tableau ci-dessous indiquedeties et chapitres ou vous pourrez faire halte pppro-
fondir tel aspect ou tel concept :
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de pédalage: -

Allez, bonne routele cycliste est bien un piéton miraculé. Youpi éslalage !



