TOURNER LES JAMBES, LE PREMIER COMMANDEMENT .

Cet hiver, avant les premiéres sorties collectstesoute, le club organisera des séances de
vélo pour débutants. Comme ceux qui suivront, detl@ s’adresse aux participants, mais
aussi a tous ceux qui, connaissant le vélo utditau de loisir, font 'apprentissage du vélo de
course a I'occasion de leurs débuts en triathlgmropose les bases théoriques que nous
mettrons en pratique a partir de janvier.

Définitions.

Cadence rythme de pédalage en nombre de coups de pedalminute (cpm). Le plus

facile, pour la connaitre, consiste & compter lenboe de fois qu’un pied passe un point
donné dans le cycle — point haut, par exemple -daetdix secondes a allure stabilisée, puis
a multiplier par six. Certains compteurs proposkntonction fréquence de pédalage.

Braquet: rapport pignon avant/pignon arriére. Les deuxtonis pignons avant (52 et 42
dents par exemple), solidaires des manivellesaémnt les 8 ou 9 pignons arriere
(typiguement de 12 a 23 dents), solidaires de leerarriere. Nous parlerons plutét, comme
les cyclistes, de « plateaux » a I'avant, réseryanerme de « pignons » aux pignons arriere,
monteés sur la roue libre.

Développementdistance parcourue a chaque coup de pédale fioaudsi « tour de
manivelle »). Ainsi, pour une roue ayant une ciféoence de 2,10 m, un braquet de 42/21
développe 4,20 m. : chaque rotation des manivetbesespond & deux rotations du pignon
arriere, donc deux tours de roue, donc une distaae 4,20 m.

Notions de base

Pour une vitesse donnée, le rythme de pédalageadknce — peut varier du simple au
double, voire davantage, selon que le braguesétdst gros ou petit.

Exemple : avec un braqguet de 52/13 et une caden66 dpm, on roule a 30 km/h. Pour
42/21 et une cadence de 120 cpm, les jambes tdutaer fois plus vite, mais la vitesse est
identique.

Mais les deux styles de pédalage qui en résulterttradicalement différents. A 60 cpm, on
travaille en force, alors qu’a partir de 90-100 ¢jom dit que le cycliste « mouline », ou
pédale en souplesse (ou en fréquence, ou en &@locit

Une cadence trop lente oblige a forcer. Le cychstelésunit ; il « pioche ». Il peut faire
illusion sur le plat a allure modérée, mais dgzémiere difficulté, non seulement les cuisses
se tétanisent, mais les efforts qu’elles produisefriainent des mouvements parasites du
buste et une tension a la nuque, dans les bras atdins, alors qu’idéalement le buste reste



immobile et détendu, comme découplé des jambesayaillent, et ce relachement se
prolonge jusqu’aux bras et aux mains.

Entre le travail trop en force et la vitesse deljamdes pistards, une zone située autour des 90
cpm constitue une bonne cadence-cible. Elle eBsanfment modérée pour étre tenue des
heures durant par tout cycliste, avec un minimuemtlainement, mais assez rapide pour que
le travail des jambes crée un effet de volant diieejui entretient le mouvement et aide a
avaler les difficultés.

L’idéal a réaliser est d’étre a l'aise, longtemgs, une assez large plage de cadences — de 80
a 110, par exemple. Mais le tout premier travailsistera a graver, de maniére indélébile, la
frequence de 90 dans le disque dur cérébral. tishabituer a cette fréequence

« physiologique », en faire un réflexe, jusqu’'ajoéon n’ait plus besoin de compter les tours
ou les secondes pour savoir qu’'on est a 90, eineelle que soit la vitesse a laquelle on

roule.

Premier principe, primordialle bon braquet est celui qui produit la bonne cadese

Exercice :

Pour bien ancrer la cadence de base, nous commesqgaar un éducatif spécifique. La
boucle de Longchamp y convient.

Tout se fait sur le méme petit braquet (42/17 ou @8 effectue un échauffement de 20’ en
respectant la cadence de 90, a allure modeste oh@ig parfaitement réguliere.

Pendant 5’ environ (un tour de Longchamp, éverguetit) et toujours sur le méme braquet,
rouler a une cadence de 100 : ensuite idem a 110.

Redescendre la pyramide des cadences : un toul, 8 pour finir de nouveau une
vingtaine de minutes a 90. Durée totale : envinoa lneure.

Remarques :

- alafin, on doit avoir une sensation de grdiaddité a la cadence de 90,

- le braquet doit étre choisi de maniére qudtksse atteinte au tour le plus rapide ne
soit ni trop facile ni trop difficile a teniusles cing ou six minutes,

- on essaie de maintenir la cadence dans la mebtié descente,

- le moment venu, on agrandira la pyramide (90-100120-110-100-90).

Apprendre d’abord a tournts jambes ensuite a tourndes pieds: le prochain article
abordera le coup de pédale. « Pédaler rond », catigaet les cyclistes, est plus
compliqué qu’il n’y parait : le sujet nous améneaturellement a nous intéresser a la
biomécanique et a la position sur le vélo.



