Chapitre 1. REFERENCES, HYPOTHESES
ET PERSONNAGES

« L’étude du mouvement, qui est a la base de tayghysique, traite les deux questions : ou ? eingiu? »
Richard P. FEYNMANLe cours de physique de FeynmBanod, Paris, 1979.

1.1. DEFINITION DES REFERENCES

On se remue, on bouge, on vit, on fait de la batyeldans un espace. Et dans le temps, bien entendu
décrire un mouvement, on a donc besoin de défespace dans lequel il se déroule et de donneregeses
dans le temps.

1.1.1. REFERENCES DANS L'ESPACE

Un espace, en géométrie euclidienne, se définitrpé dimensions. Pour :
situer un point dans cet espace, il faut donc défime référence et donner b o
trois grandeurs par rapport a cette référence. Roalyser les mouvements
du corps humain, on les décrit d’abord par rappase corps « au garde-a-
vous », dans la position dite « position de réféeeanatomique » : le sujet
est debout, la téte droite, le regard a I'horizlnties pieds joints et paralle-
les, les bras pendant le long du corps, la paursend®ns en avant et le
pouce a I'extérieur, les doigts pointant vers Is.Béotons ici que sur la fi-
gure 1.1, le cycliste n’est pas tout a fait danpdaition de référence. Pour
étudier les mouvements au niveau de chaque atimulet chaque segment,
on transpose et on adapte ensuite le systemeéteméé aux articulations.
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Figure 1.1. Plans et droites
) o de référence.
1.1.1.1. Trois plans de référence

Le plan frontal divise le corps en deux partiegrd\et arriere. En avant, le nez, en arriére,desds... Tout
plan frontal est vertical et inclut la direction ldepesanteur. Par extension, un plan frontal eglan paral-
lele au plan frontal. Le plan sagittal divise lepgoen deux parties, droite et gauche. A droiteakine droite
et la fesse droite, a gauche, la narine gaucteefesse gauche. Le plan sagittal est vertical gtepeliculaire
au plan frontal. Par convention, on parle de pkgitsal médian quand il coupe le corps en deuxig®it
de plan sagittal tout court pour tout plan paral@l plan sagittal médian. Le plan horizontal, &ppgale-
ment plan transversal, est perpendiculaire auxspi@mtal et sagittal. S'il passe par la ceintare dit que le
nez est en haut et que les fesses sont en bas.

1.1.1.2. Trois droites de référence

Un axe vertical est perpendiculaire a la surfacealuréputée horizontale. Il est paralléle a teation de la
pesanteur. L'intersection de deux plans frontadagittal définit un axe vertical. L’axe vertical dieige de
bas en haut ou de haut en bas. Un axe transvetdabzontal, perpendiculaire au plan sagittgiaallele
au plan frontal. Il se dirige de droite a gauch@eersement. Un axe sagittal est lui aussi hotepmais
perpendiculaire au plan frontal et paralléle aun glagittal. Il se dirige d’avant en arriere et péaguement.

1.1.1.3. Transposition a chaque articulation

Dieu soit loué ! Le cycliste ne reste pas toujausgarde-a-vous, il bouge. Pour décrire réelleraentvec
exactitude le mouvement de chacun des segmentsretsu sujet pédalant, il est donc nécessaiteads-
poser au niveau de chaque articulation le systénplahs et d’axes défini pour le corps humain dens
position anatomique de référence. C'est alors tareearticulaire étudié (nous verrons au chapitoe 4ue
cela veut dire) qui sert de référence.



- Le plan frontal devient celui qui inclut a la fdiaxe du segment supérieur de la dite articuladbhaxe
transversal du mouvement de flexion-extension (phis bas).

- Le plan sagittal devient celui qui inclut & la fbexe du segment supérieur de la dite articulaéibhaxe
sagittal du mouvement d’abduction-adduction (vhilsas).

- Le plan horizontal devient celui qui est perpenldica a I'axe du segment supérieur de la dite aldic
tion et qui inclut a la fois I'axe transversal doumement de flexion-extension et I'axe sagittainolou-
vement d’abduction-adduction (voir plus bas).

Tous les mouvements d'une articulation s’effectuaribur d’axes de rota-

tion perpendiculaires aux plans dans lesquels dggnent corporel se dé-

place. lls sont définis par convention.

- La flexion et I'extension se font dans un plan gafipar rapport & un
axe transversal. La flexion diminue I'angle enteuxi segments adja-
cents et I'extension 'augmente.

- Les mouvements d’abduction et d’adduction se famsdun plan fron-
tal, par rapport a un axe sagittal. L'abductionigile un segment du
corps et I'adduction le rapproche.

- Les mouvements de rotation se font autour d’axetceex. Ills font
tourner un segment en dedans (rotation interneédaliate) ou en dehors
(rotation externe ou latérale). Mais I'axe vertioa I'est pas toujours.
On parle alors d’axe longitudinal pour décrire, paemple, la rotation
d’'une cuisse horizontale par rapport a la hanchen@ elle s’applique a
la main ou au pied, la rotation interne, par rappdiaxe de la main ou

. , . . . . Figure 1.2. Les axes des
du pied, s’appelle pronation, la rotation extertepelle supination. m%uvemems articulaires.

Pour le pied, on parle aussi d’inversion et d’éiers

1.1.2. REFERENCES DANS LE TEMPS

En mécanique, le temps est défini comme absolwiérme. Chaque fragment de temps est identique au
suivant. L'unité de base du temps est la seconiais. on peut aussi utiliser la minute, I’heurejder... Le
temps est généralement schématisé par une drogatée du passeé vers l'avenir, avec, s'il en esbln,

une origine. La lettre t, appelée date, symbokgallis souvent le moment étudié.

1.2. CINQ HYPOTHESES PREALABLES

Formulons quatre hypothéses qui, méme si ellesmepgs vérifiées, vont nous permettre de déaipeda-
lage, d’en expliciter la cinématique. Nous reviemdyr plus tard sur ces hypothéses, au chapitre peuf,
montrer que la simplification ainsi recherchéeé&udtle, qu’elle nous a permis de cheminer de & miati-
que vers la cinétique du pédalage et que les ¢mmsca apporter sont minimes et ne changent rianria
gueur de I'analyse et du raisonnement, ni aux csi@hs.

1.2.1. LE PEDALAGE S’EFFECTUE ASSIS SUR LA SELLE D’ UNE BICYCLETTE

C’est le cas le plus fréquent. Mais il existe dfestpositions, couchées par exemple (nous lesngeao
chapitres 9 et 12), ou d’autres manieres de pédaderme la danseuse, que nous évoquerons a megntes
prises. En attendant, nous n’examinerons que lestg/pédalant avec un vélo sur lequel il est assis

1.2.2. LE BASSIN A UNE POSITION FIXE ET VERTICALE S UR LA SELLE.

1.2.2.1. Fixe

La fixité du bassin n'est jamais totale mais elle recherchée par souci d’efficacité. Les gestewiment
moteurs du pédalage s’effectuent a partir de lzt@nMaintenir le bassin quasi immobile sur laesedhns
mouvements parasites verticaux, d'avant en arderatéraux, est donc nécessaire. D’'une manierérgkn
le geste sportif ne doit comporter que les mouvésnetiles au sport pratiqué. C’est pourquoi, paneple,
sont apparues en cyclisme de compétition les sallgspui postérieur qui bloquaient le bassin sigele.



Elles sont aujourd’hui interdites. C’est aussi ldes intéréts de la position du triathléte (que bmalysera
plus tard) qui, en fixant les bras et le tronc,cpre une bonne stabilité du bassin. Notons quédalpge en
danseuse est exclu, d’'une maniéere provisoire, datts hypothese. Car le bassin

n'est plus en contact avec la selle et y est ernveroent. |
n’est pas toujours vrai. Dans une descente deeaotecherche de vitesse, dans la

position mains aux cocottes, ou dans la positiotridthléte le bassin est incliné, sa

partie haute basculé en avant. A l'inverse, suvédss a position couchée dorsale,  Figure 1.3 Rapports
le bassin est fortement incliné en arriére. entre selle et bassin.

1.2.2.2. Verticale

La plupart du temps, le cyclotouriste s’assied censur une chaise ou dans un
fauteuil pour pédaler. Son bassin est verticahetdlle quasi horizontale. Mais ce

1.2.3. LE PEDALAGE S'EFFECTUE AVEC LES SEULS MEMBRE S INFERIEURS

Cette affirmation est fausse, bien entendu. llisdfavoir fait une randonnée sur son VTT pour ga@voir
que les muscles des bras, du dos, du cou ont hgauvaillé et sont courbatus. Le cycliste pédalec
tout son corps. Mais, chez les humains, les mengups8rieurs sont spécialisés dans la préhensites et
membres inférieurs dans la locomotion. La partigdnau corps sert donc d’abord & maintenir la mrsit
la partie basse a produire le mouvement. Nousstarmns la pour l'instant.

1.2.4. LE PEDALAGE SE DEROULE DANS DEUX PLANS SAGIT TAUX

L'idéal d'efficacité musculaire serait que les segestes utiles (ce sont, pour le pédalage, levenoents
de flexion et d’extension des articulations des m@® inférieurs) soient effectués dans le méme qlen
celui de rotation des pédales autour de I'axe dialEr. Ceci n'est pas réalisé pour deux raisomsit T
d’abord, la hanche n’est pas dans le méme plattaague le pied, en position dite anatomique srde
référence. Le diametre fonctionnel entre les deanches est plus grand que la distance entre lespieds.

Plan sagittal de rotation e la pédale gauche Mf;‘—
@ T i \
|

Plan sagittal médian

A\

Plan sagittal de rotation de la pédale a droite

Figure 1.4. Les plans sagittaux du pédalage.

De plus, I'écartement des deux pédales est vargdd que I'on a un double ou un triple plate@lprsle
profil des manivelles ou la longueur de I'axe déair. Il ne correspond pas toujours a I'écartemnuks
deux hanches. Ensuite, certains muscles ont demaaecondaires qui parasitent le mouvement gile.
elles sont trop importantes, elles témoignent dimaevaise maitrise du geste. Le bon mouvement aitifsp
est beau et simple, nous aurons I'occasion de ires@ncette affirmation.

1.2.5. 'ENSEMBLE PIED-CHAUSSURE-PEDALE EST RIGIDE,
PASSIF ET SOLIDAIRE

La solidarité entre le pied et la pédale est ramttésr et quasiment obtenue par
I'utilisation de semelles rigides et de cales degschaussures cyclistes. Les articu-
lations du pied ne sont presque plus sollicitéescanséquence en est une réelle -—
économie d’énergie musculaire. Mais on verra quéldité de I'ensemble peut étre  Figyre 1.5. Rapports
néfaste pour le genou et qu'il est nécessaire ideelaun certain degré de liberté entre pied et pédale.
latérale au pied grace a I'utilisation de calesjadées.




1.3. LE CYCLISTE ET SABICYCLETTE

D’un point de vue mécanique, le cycliste et soroyvpbur ne les regarder que d’'un seul c6té, peusent
résumer a cing axes et quatre leviers. On peut dressser leur portrait par quelques mesures giysiplo-
gique, portant sur le propriétaire et son adapiaéid’engin. Il faut compléter cette analyse parregard,
peut-étre un peu philosophique, sur l'instrumentytkliste et le sens de ses accessoires.

1.3.1. CINQ AXES ET QUATRE LEVIERS

Le cycliste dans sa fonction de pédaleur peut i@stifié, pour chaque membre inférieur, par trakes
(articulaires) et trois leviers (osseux), tous ésti au dessous de la ceinture ». Du seul poinuéele la
biomécanique du pédalage, la bicyclette se défirithaque c6té, par deux axes et un levier.

1.3.1.1. Cing axes

Les trois axes articulaires sont les axes de fiegixtension des trois principales articulationsnadembre
inférieur. lls sont, en principe, paralleles epsgjettent en H, G et C sur le plan sagittal deafségk qui leur
est perpendiculaire. La hanche H est l'articulafiooximale. On I'appelle aussi articulation coxoaférale.
Elle unit le fémur a l'os iliaque ou os coxal. Lengu G est I'articulation intermédiaire du membmigiieur.
Il réunit le fémur au tibia et a la rotule et, iratitement, au péroné. La che-
ville C ou articulation tibio-tarsienne est l'anilation distale. Elle réunit le
tibia et le péroné a I'astragale et au pied. Lescdexes de la machine sont,
eux aussi, perpendiculaires au plan sagittal dueroent. Il s’agit de I'axe
du pédalier, projeté e, et celui de la pédale P.

1.3.1.2. Quatre leviers

Le premier levier correspond au fémur. Sa longdenctionnelle est HG.
On l'appelle aussi la cuisse. Le deuxiéme leviaregpond au tibia et au
péroné. C'est GC. On le nomme la jambe. Le troisiéewier correspond a
un ensemble complexe : d'une part les sept os e &t les cing os du
métatarse (voir en 3.3), d’autre part la pédalérgermédiaire entre le pied
et la pédale qu'est la chaussure. Sa longueur ifomalle est CP. On
l'intitulera, pour simplifier, le pied. Le quatrigarevier est la manivelle en
rotation dans un plan sagittal autour du p&intSa longueur fonctionnelle
M est égale & P. Nous reviendrons sur les leviers osseux a prdpss
segments corporels au chapitre 4 (en 4.5).

1.3.1.3.[(5+4)” 2=8+8]

En fait, le cycliste pédale avec deux membres igxfés et la bicyclette est

équipée de deux manivelles. On devrait donc parber pas de dix axes
mais de huit, car 'axe de pédalier est uniqueoatraun pour les deux manivelles (qui sont en opjosite
180°) et les deux axes de flexion extension dealeche se confondent. Par contre, il y a bien lewiefs
distincts. Nous reverrons cela aux chapitres 7 et 9

1.3.2. QUELQUES MESURES DU CYCLISTE

1.3.2.1 L’entrejambe

Quand le cycliste est debout, les trois points Het& sont alignés sur une méme droite. C'est datie
position que le cycliste peut mesurer son entregafh la cote la plus intéressante par rapporedalage,
comme nous pouvons le pressentir, et le confirnseepdas loin, tout au long de cet ouvrage. Rappelans
méthode de mesure : L'entrejambe se mesure dedamst,chaussures, en slip ou en collant, les pziteé
de 10 centimetres.



Il faut que le cycliste remonte fermement et hartatement, entre les cuis-
ses, une regle (mais ce peut étre aussi un mangdlaidou un niveau suffi-

samment long) jusqu'a ce qu'elle ne puisse remqiter haut. Mesurer

ensuite la distance du sol au bord supérieur degle, devant et derriére et
en faisant la moyenne (sauf si c’est un niveauzbatal). C'est I'entre-

jambe.

1.3.2.2. La longueur du fémur

La longueur du fémur est a la mode dans le milieaytlisme, sans doute a
cause des sensations musculaires éprouvées péndaste du pédalage. Il
ne faut pas beaucoup de kilometres pour perceVwipdrtance des mus-

cles de la cuisse, avant ceux de la fesse ou @enlae. Elle semble donc
une cote essentielle. La longueur du fémur HG #ftitk & mesurer si ce

n'est en utilisant des techniques radiographiggeisne sont pas anodines.
Et ce qui nous intéresse ici est une longueur fomaelle entre les deux
axes de flexion-extension de la hanche et du gesoopn pas la simple
longueur de 'os. On I'approche assez bien, mdlggévariations anatomi-

gues individuelles, en mesurant la distance emtraubbérosité externe de
I'extrémité inférieure du fémur et le bord supériéu grand trochanter.

Mais c'est souvent impossible. Nous verrons auitleaf que, pour un

méme entrejambe, la longueur du fémur ne joue padla important dans

le pédalage. Il en va logiguement de méme powrlgueur de la jambe. Ce
qui est déterminant, c’est la dimension de 'eatrde, le rapport entre la
cuisse et la jambe n’étant pas essentiel.

1.3.2.3. La taille des pieds

La taille des pieds, ou pointure, s’exprime seldfébntes normes. On peut la mesurer entre I'eariu
talon et 'avant de la derniere phalange du grd¢siloC’est aussi la distance CO entre les axeBedén-
extension de la cheville et de l'articulation mataten-phalangienne du gros orteil. Mais la mesypé&ra-
tionnelle est la distance CP. C’est le troisieméeledécrit plus haut. La taille des pieds, comralecdu
fémur, n'a qu’une faible importance dans le pédal&pus verrons cela aux chapitres 8 et 15.

1.3.3. LABICYCLETTE : UN OBJET COMPLEXE, MULTIFORM E ET ATTACHANT

On reconnait un vrai cycliste a la fagcon qu'il apteser son vélo contre un mur, avec délicatessedénti-
fie un amoureux de sa bicyclette a la maniére gqude la regarder. Elle est contre le mur, il sasstis de-
vant elle, il prend son temps, la détaille avecutinet fait mentalement ses commentaires :

« C’est un appareil de locomotion a deux rouesd(ih bon diamétre, munies de pneumatiques et fixges

une structure tubulaire rigide : le

cadre (2). Elle est belle, le cadre
est beau, la peinture est belle. La
structure tubulaire rigide est bien

adaptée a ma taille. »

Juché sur sa machine, I'heureux
propriétaire doit avancer. La roue
arriere est rendue motrice par un
mécanisme a pédale situé pour
I'essentiel a droite de I'engin. On

note ainsiun pédalier a plusieurs
plateaux (3), une chaine (4), une
roue libre avec de nombreux pi-
gnons(5), deux dérailleurs (6 et 7)
et deux manettes (8) qui les com-
mandent et dont le positionnement
semble ergonomique.



Notre cycliste sait ou il veut aller. Il se diriga utilisant un guidon (9). Il préfére aussi s'teré& certains
moments et se sert de freins actionnés depuisaigeges (10) fixées sur ce guidon. Quand il a tésoh

fantasme de la compétition, c’est & dire qu'il herche plus a se comparer aux autres cyclistesiduaq
trouvé ses limites, il a d’autres exigences. llidet/plus proche de la nature. Il désire, par exemmir la

route, notamment la nuit. Plus encore, il préfére @u. L'éclairage avant et arriére (11) réporcbaimpé-
ratif. Il ne déteste pas d'étre entendu et s’estirdlune sonnette qu'il utilise avec courtoisiesdligne son
confort et se protége des intempéries, avec defedmue (12). Il aime sa liberté et son autonoetidl, a

prévu quelques bagages, qu'il fixe sur des porgabes (13), a 'avant et a I'arriére, et des biddenss des
porte-bidon (14) pour emmener de quoi s’hydrater.

1.3.4. LE CADRE

Le cadre constitue le chassis de la bicycletteplue souvent il est formé par un ensemble de tudreacier,
aluminium, titane ou carbone, assemblés entre kwexiste aussi des cadres monocoques, en matériaux
composites, faits d’'une seule piece (au moins f@w@arcasse — voir plus bas). Le cadre porte |léstyc
contribue a le mettre dans la meilleure positiarnet la transmission de ses efforts a I'organerdpul-

sion (la roue arriere), conditionne en partie tautede route, la stabilité dans les virages etddynamisme

du couple vélo-cycliste. Enfin, il est un des élameessentiels du confort du cycliste. On distindaax
parties aux fonctions bien différenciées, la caeas la fourche.

1.3.4.1. La carcasse

La carcasse est 'assemblage de trois trianglagafit dans le plan sagittal et les deux arriermdot un
angle diedre dont I'aréte est le tube de selletriamgle avant est formé par les trois tubes ppizwgk : Le
tube de selle relie la boite de pédalier au racderdelle. Il est légérement incliné vers l'arridre tube
diagonal relie la boite de pédalier a la douilled@fection. Il est fortement incliné vers I'avahe tube supé-
rieur (ou horizontal bien que cela ne corresporatetpujours a la réalité) relie le raccord de sklie douille
de direction. Son avant est souvent plus hautjtadats qu'il est slooping (voir en 15.3.1 et frgul5.7). La
douille de direction coupe I'angle formé par lebas diagonal et supérieur. Elle recoit les rouldmele
direction et s’articule avec la fourche.
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Les deux triangles arriere sont formés par les d&ses, les deux haubans et le tube de selle.dses Ive-
lient la boite de pédalier a I'axe de la roue agrigui est la roue motrice. Les haubans relientel’de la
roue arriere au raccord de selle. lls servent &alater et a rigidifier I'arriére du cadre. Les @sbsont as-
semblés entre eux grace a des raccords, par soodyn@ collage. Le raccord de selle relie le déeselle,

le tube supérieur et les deux haubans. Le racamdirdction haut relie le tube supérieur a la deuke di-

rection. Le raccord de direction bas relie cettaildoau tube diagonal. La boite de pédalier riditube de
selle, le tube diagonal et les deux bases. Elleitrégs roulements de I'axe de pédalier. Des enises

consolident souvent les deux triangles arriereeéant les deux haubans entre eux et les deux blaseac-

cord entre les haubans et les bases se fait pampdetes, dites arriere, qui permettent de recdizie de la
roue arriere.

1.3.4.2. La fourche

La fourche se compose de deux fourreaux, reliée enix par la téte de fourche, sur laquelle eétléxtube
pivot. Les fourreaux relient la téte de fourchéaxd de la roue avant (par I'intermédiaire des dpaites
avant) qui est dite directrice. Le tube pivot stare, par deux roulements haut et bas, avec ldleale
direction. L’ensemble fourche et roue avant petéotfier un mouvement de rotation autour de I'ax@-co
mun du tube pivot et de la douille de direction.

1.3.4.3. Les cotes de la bicyclette

Du point de vue de la biomécanique du pédalageucémporte c’est la
distance entre I'axe de flexion-extension de lacharH et I'axe du pédalier
, d'une part, et la longueur des manivelles M, tfapart.
A partir de la, on peut pédaler a plat ventre, béusur le dos, assis sur le
vélo, qu'importe dans I'absolu. Les deux premiésptons sont peu utili-
sées pour la locomotion, pour des raisons prati¢geasfort, vision, sécuri-
té, peu de disponibilité du matériel...) ou réglatages (canons de la fédé-
ration internationale de cyclisme interdisant tofistetaisie). Nous les exa-
minerons plus loin aux chapitres 9 et 12. En dfteh nous ne nous inté-
resserons qu’acycliste et a sa bicyclette sur laquelle il estsass
La hauteur de la selle par rapport au pédalied@st une cote essentielle.
C’est la distance S, d& (milieu du segment sagittal médian de la selle) a
'axe de pédaliefy. Une autre cote a, ainsi, une importance. Il $'dgi
'angle de selled formé par la verticale de et la droitewY. Le recul de
selle R, qui est la distance entre la verticalevdet Y, permet de calculer
facilement cet angle en appliquant la formule R =$nd. Cet anglal est,
le plus souvent, un peu différent de I'angle@’inclinaison du tube de selle
par rapport a la verticale. En effet, 'axe du tulgeselle passe légérement
en arriere du point (d’environ 2 cm). On peut aisément déterminede la méme maniére, en mesurant R’
(distance entre la verticale de I'intersection drss des tubes supérieur et de selle et le NOirt la hau-
teur du cadre (distance enteet ce méme point d’intersection). A ces trois s¢® M etd) on pourra ajou-
ter la hauteur de la cage de pédale qui interdans OP et
donc CP. Nous reverrons tout cela, d'une maniétigue,
au chapitre 8 (Variations sur le cycliste, sa Hiege et sa
position) et, d'une maniéere tres pratique, au dhad5 (&
propos de la bonne position a bicyclette).

1.3.5. LES INTERFACES ENTRE
LE CYCLISTE ET SABICYCLETTE

Le cycliste se pose sur sa bicyclette par cingtpalappui,

la selle pour le siége (périnée et fessiers),ngeipour les

deux mains et les pédales pour les deux piedsinBzfa-

ces sont essentielles pour le confort du cyclistmeditionnent donc, en partie, son aisance eeffizacité
au cours du pédalage.
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1.3.5.1. La selle

Le cyclisme est donc, le plus souvent, une pratgjpagtive assise. Les membres inférieurs sont dgébalu
poids du corps et ne sont utilisés que pour larfet®mn. Les pressions subies par les ischions pélmée
sont importantes. C'est pourquoi la selle est wessnire essentiel qui doit étre bien adapté aniaiates

1.3.5.2. Le cintre

du pédalage et a la morphologie de son propriétdireu
limportance de la forme et de la matiére de lées8a surface
doit étre suffisamment grande pour limiter les pi@ss (la pres-
sion, c’est une force divisée par une surface).sMai forme ne
doit pas entraver le mouvement de pédalage. Liardeit donc
étre large et l'avant, on dit le bec, étroit. Emmgetition on uti-
lise des selles trés Iégéres mais pour le cyclisiogy, les meil-
leures selles sont en cuir, « rodées main », tant phomme
que pour la femme. La marque frangaise « Idéal&exigtant
plus, les seules selles en cuir proposées surehdaont fabri-
guées par la marque anglaise « Brooks ».

Le cintre est un tube, le plus souvent en aluminaunen car-
bone, sur lequel le cycliste pose ses mains. tl &efiriger la
bicyclette. C'est le volant du vélo. Il existe dagieurs formes.

Celle dite « de coureur », a plusieurs positiossue bon com-
promis pour le randonneur ou le compétiteur. Lesé&s « ana-
tomiques », avec de multiples courbures, sont geébis parti-
culierement ergonomiques. Ce cintre permet troisitioms

principales des mains, en haut du cintre, « awottes» des
poignées de frein et en bas du cintre (nous leasadétaillées

au chapitre 9, en 9.2.1.2).

Mais il existe d’autres formes de cintres, par gxenx en ailes
de papillon » ou « en cornes de vache » qui offuentonfort
exceptionnel pour une pratique plus tranquilleo@t enfin les
cintres plats montés sur la plupart des vélos temain (VTT).

Nous reparlerons de cela au chapitre 15.

1.3.5.3. Les pédales

Les pédales sont soit & cage, soit automatiquesimogléles a cage sont anciens. lIs permettent sk o
pied sur une « surface » plane et peuvent étrgpésjule cale-pieds et de courroies. Ce modele itnani
est confortable et compatible avec des chausseregdlel ou autorisant la marche a pied. Les pédalgs-
matiques sont plus récentes. Leur principe déregeftkations de ski. Une cale est fixée sous laisbare,
qui s’enclenche dans le dispostifl hocde la pédale. Elles sont d'un usage aisé, sin¢odéchausse pas
inopinément, et il est facile de dégager le pieca&nde probléme) et permettent un pédalage efficas

tamment pendant la phase de flexion du membrei@iécomme nous le verrons plus loin. Mais elles ne

peuvent étre utilisées qu'avec des chaussures @llssmprévues pour recevoir les cales et ces géllesnt
souvent la marche. Des détails pratiques concefreantchoix et celui des chaussures, et les réglage
positionnement seront donnés au chapitre 15 (ef).1&uparavant nous y reviendrons au chapitre 9.4n
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1.3.6. LES PIECES INTERMEDIAIRES

Selle, cintre et pédales sont reliés au cadre'iptermédiaire
de piéces mécaniques congues a cet effet, varidatesleurs
dimensions et permettant des réglages précis. Qtdatige

de selle, la potence et les deux manivelles. Cessaoires de
jonction et pieces intermédiaires sont fondamentdans la
position a vélo. En dehors de la tige de sellg, (gilité n'est

pas que statique. Les manivelles servent aussilalgyéet la
potence participe a la direction du vélo.

1.3.6.1. La tige
de selle

Elle relie la selle au cadre. Elle est composédale parties :
le corps et la téte. Le corps se loge dans le digbselle du ca-
dre. Il est entierement ou partiellement cylindegd'une lon-
gueur variant de 160 a 350 mm. La téte fait avemolps une
seule et méme piéce, ou est collée a celui-ci. itite le cha-
riot articulé sur lequel se fixe la selle. La tige selle permet,
dans certaines limites, quelques réglages (voB.815, 8.3.6 et
15.5) : la hauteur de la selle, en coulissant diangbe de selle,
le recul de la selle, par une translation horizentdavant en
arriere, enfin l'inclinaison de la selle.

1.3.6.2. La potence

Elle relie le cintre au cadre. La potence traditigiie a une

forme de sept, avec une branche verticale, le planget une

branche horizontale, 'avancée. Le plongeur esbéhiit dans le

tube pivot de la fourche. L'avancée se termine am@par un

ceil avec une vis de serrage, dans lequel se ixs\tersalement

le cintre. L'évolution actuelle de la potence cstgsa supprimer

le plongeur et a ne garder que la branche horiloqta se fixe

sur le tube pivot de fourche qui dépasse par I¢ Ieanoulement

supérieur de direction. On appelle ce systéme eadgset » ou

« potence a la fourche». La potence autorise, daesertaine limite, le réglage de la distancesdadliffé-
rence de hauteur entre selle et cintre. Avec urienpe classique, on joue sur différentes longuedars
I'avancée et on fait coulisser verticalement lengleur dans le tube pivot de la fourche. Avec untermme
« ahead set », les variables sont la longueuaegle qu’elle forme avec I'axe du tube pivot. Veir 15.6.2.

1.3.6.3. Les manivelles

Les deux manivelles relient la boite de pédalier deux pédales. En apparence, la manivelle espidue
simple : une tige de métal avec deux trous a chbque L'un des trous est fileté et sert a recelaie de la
pédale qui vient s'y visser. L'autre est le plus/eat carré et légerement conique, ou cannel&riirmanche
dans une des extrémités, elle aussi carrée eelégét conique, ou cannelée, de I'axe de pédalauehe-
ment, I'évolution se fait vers un axe de pédaltégré a la manivelle. La manivelle doit étre |&géar elle
est en rotation « contre » son moment d’inertiée Hoit étre solide car soumise a de fortes camai La
manivelle droite est porteuse de une, deux ou tmisonnes dentées, appelées plateaux. Celle db@ast
libre, sauf sur un tandem. En effet, sur cet eflgim deux pédaleurs, et quatre manivelles. Lescdrani-
velles situées a gauche portent aussi un
plateau denté pour permettre, via une
courte chaine, le relais entre les deux par-
tenaires. La longueur des manivelles or-
donne la circonférence de révolution des
pédales. Voir en 8.3.4 et 15.3.
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1.4. UNE FAMILLE DE CYCLISTES

Pour illustrer concrétement ce qui va suivre, nfausns tres souvent appel a une famille de cyslidbes
passionnés, tous aussi enragés les uns que les.dldrse connaissent bien, aiment la bicyclettege sa
mécanique, ne supportent pas la médiocrité damnsyiatériel, leur position, I'étalement de leursdurets...
Vous les repérerez facilement, en vous fiant agtogrammes qui les représentent et a la couleueides-
drés qui narrent leurs exploits :

1.4.1. MAURICE, LE PERE, UN CYCLOTOURISTE « CHEVRON NE »

Maurice, ce n’est pas moi. Il est & la fois Clauéierre, Jean-Yves, Roland, Henri, Raymond... llaesisi
le portrait « moyen » du cyclotouriste, tel qud'@ais réalisé avec la Fédération Francaise ddoBye-
risme (FFCT) de 1979 & 1981. Il pédale avec pédagid@g une position proche de la perfection estun
maitre. C’est du moins mon avis.

Maurice, 45 ans, 10.000 km/an.

T=1,76 m, Pds = 70 kg, EJ = 850 mm.
Randonneuse= 11,5 kg + sacoche de guidon
= 16 kg. Roues de 26 pouces (r = 315 mm).

M = 170 mm. Plateaux : 50-43-30.

Pignons : 13-14-15-17-19-21-23-25-28.

H cadre = 570 mma = 17° ;d = 15,3°.
S=722mm; R=190 mm.

Axe du tube de selle 21 mm en arrierende
Pied-pédale: CP = 165 mm ; OP =45 mm ;

O a la verticale de P (pied horizontal) ; diffé-
rence de hauteur entre C et P = 115 mm.
Bassin-selle H a la verticale dev ; Hw = 65 mm ; Ischions dans prolongement du tube lie se

On verra au chapitre 4 (en 4.5) la dimension dé®susegments corporels de Maurice. Mais pourtéints
cette premiére expertise de sa position est soffisd_es cotes relevées pourront servir de modédels
reviendrons sur sa position, et sur celle des stgdien général, aux chapitres 9, 10 et 15, pamimer
notamment I'inclinaison du buste et le réglageadditection de la bicyclette.

1.4.2. THERESE, LA MERE, UNE GRIMPEUSE AILEE

Elle est Marie-Noélle, Christiane, Monique, Miclmelj Annette, Jeanine, Marie-Lou... J'ai pensé aussi a
Jeannie LONGO et évidemment & I'Albina de JacqudZANT.
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Thérese, 40 ans, 10.000 km/an.

Cyclotouriste, voire cyclosportive, elle suit Maig
partout, sauf dans les cols, ou elle est toujoBr:
vant.

T=1,60m, Pds =50 kg, EJ =780 mm
Randonneuse = 14,5 kg (avec sacoche de guids
Roues de 26 pouces (r = 315 mm)

Manivelles = 160 mm

Plateaux : 47-39-26

Pignons : 13-14-15-17-19-21-23-25-28

1.4.3. KEVIN, LE FILS, UN COUREUR DOUE

Il est Antoine, Jean, Alexandre, Luc ou un desistgs que j'ai pu voir et suivre dans ma consultati

Kevin, 19 ans, environ 25.000 km/an.

Il fait de la compétition en « Elite ». C'est urrgan
sage et intelligent, qui ne néglige pas ses état
ne se dope pas.

T=1,80m, Pds =67 kg, EJ = 880 mm.

Vélo de course en carbone = 8kg

Roues de « 700 » (r = 334 mm)

Manivelles = 175 mm.

Plateaux : 52—-39

Pignons : 12-13-14-15-16-17-18-19-21-23.

1.5. LES TERRAINS DE PREDILECTION DE CETTE FAMILLE

Tout au long de cet ouvrage, nous illustreronspropos en mettant en selle (en scéne) Maurice €5bést
Kevin sur les routes plates proches de Caen, quéelir connait bien, et sur les routes qui morgenten-
toux, particulierement appréciées par les cyclideetout age, de tout poil et de toutes pratiques.

1.5.1. DE CAEN A LA MER, PAR LE CANAL

Chef-lieu du Calvados et capitale de la Basse-
Normandie, la ville de Caen est reliée a la mer
par un canal, paralléle a la riviere Orne. Le ca-
nal est longé par une piste cyclable (ancien
chemin de halage) absolument horizontale, mais
avec un revétement médiocre.

Distance de Caen a Ouistreham : 16 km.

Le vent y est trés fréquent, dominant de I'Ouest
ou du Nord-ouest.
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1.5.2. LES TROIS ROUTES DU MONT-VENTOUX

Le Mont-Ventoux culmine a 1909 m. Il mérite biemswm car il est tres éventé, notamment en casisle m
tral. Il y a trois routes pour y parvenir, a padir BEdoin, de Malaucéene ou de Sault.

1.5.2.1 De Bédoin par le sud-ouest

Certains ne jurent que par cette route. C'est, a aws, la plus dure, la plus sportive et la mdie#ie. La
descente est un régal pour qui sait piloter soo ettester prudent.

Longueur : 20 km, dénivelée : 1.634 m, pente moger8)2 %. Revétement idéal sur toute la montéatePe
tres soutenue dans les kilometres qui précéde@ih#et-Reynard et dans le dernier kilométre, aimdets
steles Simpson et du « Gaulois ».

1.5.2.2. De Sault par le sud-est

C’est la route de la premiere tentative ou des gemtranquilles. Elle est tres agréable dans &.fbe lever

du jour sur la montagne de Lure y est parfois sampt. Les 6 derniers kilometres sont difficilesettout
impressionnants. La descente est paisible.

Longueur : 26 km, dénivelée : 1.215 m, pente mogerfi7 %. Commence par une courte descente de 1,5
km jusgqu’a la fontaine Bayard (694 m). Route ereasmn état jusqu’au Chalet-Reynard. Puis supenite r
commune avec la montée de Bédoin.

1.5.2.3. De Malaucene par le nord

La plus belle montée quand il fait beau. C'est égaf de partir avant le lever du jour. Malgré dassages
raides avant le Mont-Serein, les 5 derniers kilsagsont les plus durs mais ils sont magnifiguesdés-
cente permet des allures folles.

Longueur : 21 km, dénivelée : 1.592 m, pente mogeri)6 %. Route en bon état.

16



