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Edito : La Biomécanique du pédalage !

A lui seul, ce titre d'un article du
numéro de décembre 2013 de la revue
cyclo de la FFCT résume tout un
programme. Le cycliste le sait bien, son
énergie n’est pas intarissable. Il importe
donc de l'utiliser de maniére optimale
pour qu'elle dure le plus longtemps
possible. Je vous propose de reprendre
dans cet édito quelques points de cet
article (rédigé par Daniel Jacob et Yves
Yau rédacteurs a la FFCT) pour mieux
comprendre ce quon entend par
« biomécanique du pédalage » et tenter
de convaincre que l'on peut améliorer
sa technique. .
Dans un peloton de cyclistes on
retrouve toutes les allures allant de
celles trés « fluides » a d’autres qui le
sont moins. Pédaler « fluide », avec les
genoux tres prés du cadre, est plus
économe en mouvements donc moins
usant. Il importe d’étre a la bonne
hauteur sur sa selle et son recul doit
étre veérifié (assis sur la selle, les
manivelles étant horizontales placer un
fil @ plomb au niveau du genou avant,
celui-ci doit passer par l'axe de la
pédale ou au maximum 1 cm en avant).

Pédaler c’est simple, il suffit
d’appuyer sur les pédales !

Absolument ! Mais on peut optimiser le
pédalage. L’appui met en action les
muscles de la jambe et des fessiers
ainsi que les articulations de la hanche,
du genou et de la cheville, mais quand
une jambe appuie, 'autre remonte et,
pour beaucoup, c’est la jambe qui est
en appui qui fait remonter l'autre, et
I'autre elle pése son poids ! Alors ?

Tirer sur la jambe qui remonte !
Presque tous les cyclos, cyclistes et
vététistes sont équipés d’'un blocage
automatique de la chaussure a la
pédale ce qui rend le pied bien
solidaire de la pédale, mais surtout
cela permet, ou plutbt devrait
permettre, de tirer la pédale avec la
jambe qui remonte. C'est ce qui
se produit lorsquon se met
«en danseuse » dans une cbte par
exemple. |l reste bien dommage qu’en
position assise la jambe qui remonte
soit plus un poids qu’une force. Ce
poids peut étre transformé en force en
tirant vers le haut avec le genou tout
en «arrondissant» ce geste. Pas
simple, mais ¢a mérite d’étre essayé !

Réduire le temps mort lors du
changement de jambe d’appui !

Dans cette phase de transition la force
exercée passe par un point zéro. Il y a
donc lieu d’optimiser la durée de la
transition. La flexion de la cheville
permet de passer avec plus de
souplesse de I'appui au « tirage » lors
du changement de jambe. Cela
nécessite de faire travailler

I'articulation de la cheville avec le talon
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légérement au-dessus du pied en début de
la phase d’appui. D’ou I'importance d’étre a
la bonne hauteur sur son vélo car une
position trop basse ne permettra pas ce
mouvement. Dés le point mort passé, il
importe de rigidifier la cheville au plus vite
de fagon a ce que I'énergie ne se disperse
pas. Pour s'en convaincre, il suffit de voir la
différence, a VTT, entre une montée en
danseuse suspensions bloquées ou
débloquées.

La fréquence de pédalage,
braquet au bon moment

sont des sujets de réflexion récurrents.
Chacun a sa cadence de pédalage
optimale mais... est-on bien s0r que les
habitudes que l'on a prises soient
bonnes ? On se rend bien compte dans
une cbdte que si on « emmene » trop petit
on s’essouffle et que si on emmeéne trop
grand on s’essouffle aussi et on est moins
efficace. Quand on s’apercoit de l'erreur,
c’est souvent trop tard et il faut alors gérer
la montée. Quelques repéres pour savoir
ou se situer : une promenade cyclotouriste
c’est 60-70 tours minutes, a 80 tours
minutes c’est un pédalage plus efficace
mais raisonnable. Au-dela, 100-110 c’est le
domaine des compétiteurs et sachant que
ces mémes compétiteurs peuvent monter a
130 un court moment lors d’'un sprint par
exemple. (Si votre vélo n’est pas équipé
d'un capteur de fréquence de pédalage,
compter le nombre de tours de pédales sur
15 secondes chrono et multiplier par 4)
Les précédentes réflexions sont puisées,
ou plutdt confortées, dans les articles de
référence que je vous invite a lire sur
www.cth85.com rubrique « lu pour vous »
ou, pour les abonnés de la revue
cyclotouriste de la FFCT, sur le numéro de
décembre 2013 page 48. D.B.
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VERTOU - ST MALO - VERTOU

Les 17 et 18 mai, le Cyclo-Club de
Vertou organise une randonnée
touristique soumise au reglement
général de la FFCT.

Respect du code la route, port du
casque recommandé

472k en 2 étapes

1 — Allure libre contréle ouvert a
30km/h - fermé a 18km/h

2 — Allure Audax avec capitaine de
route

PROGRAMME :

Samedi 17 MAI 2014

5h00 — Accueil -Prise en charge des
bagages au complexe sportif

« Sévre et Maine » a Vertou

6h00 — Départ Groupe Audax

7h00 — Départ Allure libre

1k A 10 ArriviAn A Caint AMalAa

L’ETAPE DU TOUR 2014

Le 20 juillet prochain, quatre jours avant le peloton du Tour ¢
cyclosportifs seront attendus par milliers pour la 22éme édition
Tour, sur le parcours de la 18e étape, dessinée entre Pau et Hi
I'ascension du Tourmalet au programme. Aprés avoir quitté P
consiste a se hisser, depuis Sainte Marie de Campan, jusqu’au co
sommet d’une ascension de 17,1 km a 7,3 % de dénivelé moyen.
Luz Saint-Sauveur, derniére séquence de répit, précédera ensuit
montée du Hautacam, et ses 13,6 km a 7,8 %. Le défi a relever,
ascensions les plus prestigieuses du Tour de France, s’adresse
avaleurs de pente. Mais avec une distance de 148 kilométres,
s’aveére aussi accessible a des neophytes bien entrainés désireux
grand frisson.

RGN FX M R I E e Wil es inscriptions sont clot

il reste encore des places disponibles avec le Challenge Alvaru
ce challenge, vous intégrez I'équipe d'une des associations
obtenez votre place pour I'Etape du Tour. Dépéchez-vous, les
nombreux. Les ascensions seront chronométrées et permettron
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Fabrication artisanale
Plats cuisinés - Banquet
Repas - Buffet - Lunch

vos performances sur chacun des cols empruntés. Un classen
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CITROEN

LES HERBIERS AUTOMOBILES

votre concessionnaire Citroén pres du péage
49, av. de I'Arborescente - Tél 02 51 64 65 66

&DI6N

JARDINERIE & CAVE

www.maisondion.fr

Zl La Guerche - 85500 LES HERBIERS - 02 51 67 10 64
ZAC La Métairie - 85250 ST-FULGENT - 02 51 42 75 41




CHERVET

O PTICIENS

O UV ERT

du lundi au samedi
9h00-12h 45 i
14h00-19h00 AT

o

Quartier d’ Herbauges
LES HERBIERS
Tél. : 02 51 91 04 90

—
CRous Beni>

L,« www.cyclesrolandberland.com

avenue des Sables LES HERBIERS
.02516718 34 - Fax 02 5166 8151

cberland@nerim.net

Dépositaire des marques

Orbéa - Lapierre - Daccordi

Kuota - Rotwild

Concessionnaire :

Peugeot Motocycles - Scooters

et cyclos a boite

* Sewvice course (route,VTT)
* Montage a la carte

* Vétements cyclistes

& Vélos électriques

* |ocation de vélos

Yvonnick

ML ALERE

85500 LES HERBIERS
Tél. 02 51 66 03 76
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CA@E EL Crédit. » Mutuel ]
@z OCEAN
HERBRETAISE AUTOMOB"_E Jeux de palets - Coupes - Trophées - Jeux de plein air Agences du Crédit Mutuel des Herbiers

02519101 71 5, rue de la Gradine - La Tibourgére - 85500 LES HERBIERS
www.renault-lesherbiers.fr Tél. 02 51 66 81 25 - contact@cadetel.fr - www.cadetel.fr

11, rue nationale et Centre Commercial d'Ardelay
Les Herbiers
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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

LE SPORT COMMENCE IC)

les Herbiers
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A uhluser penduni toute la saison 2013
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weinuiyne. rdl neile, duneyauur, vouiaye gu pail sur |
Yves est sans doute I'un de ceux qui comptabilise
grands nombres de kilometres parcourus en vélo jusqu
et ce n'est pas fini. Le sexagénaire est tranquille, sa
son regard sont a I'image du coup de pédale : limpid
déterminé, volontaire. Toutes les qualités requises de
de fond. Parmi ses plus belles sorties il enregist
Bordeaux-Paris, cinq Paris-Brest-Paris, une 19°™
féderale cette année, tous les brevets correspond
beaucoup d'heures d’entrainements

Pour ce premier Bordeaux-Paris en 1984 avec Lili ¢
Landreau, nous n'avions pas d'assistance. Seulement
dos pour trois que nous échangions afin de ne pas tro,
les épaules. C'était une sacrée équipée " (rire).Trés ra
les brevets s'enchainent: 100-200-300-400-600-12C
pour moi c’est toujours le 300 que je trouve le plus a
puis, avec le travail dans la semaine il fallait s'entraine
journée et le week-end, c'etait tres dur”

La partie se joue en_couple
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sar HUNMBEAU

Charles & Michel

' b ( ' 02 51 67 12 04
ﬁ@gg@'@ At > Chauffage toutes énergies

TEL 02 51 66 43 56 > Plomberie/ Sanitaires
> Zinguerie

pour ne pas perdre
Albert Eins

24 avenue du Bocage
Zone Cial La Tibourgére CA ML 19, rue de la Métairie
85500 LES HERBIERS TEL 02 51 66 80 42 85500 Les Herbiers




Informations Bureau
Francois a évoqué l'idée de constituer un petit grot
ménage du local. Nous avons constaté que les vole
en avaient bien besoin. De méme, les poubelles di
autres se remplissent... mais ne se vident pas, |
civisme serait le bienvenu. En parler entre nous.

Autre idée évoquée: 2 journée d'échange et de p
I'entretien de notre vélo (nettoyage et réparation)
voir s'il y a plusieurs personnes qui seraient intéress
une date par la suite.

Les Bals Herbretais
-Suite du planning pour les prochains bals. Six |
année, il manque l'inscription de 4 personnes pour |
voir avec Gaby.
- Un se rajoute a la liste : le 19 octobre, jour du chr
convenu qu'il n’y aura pas de membre du CTH prése




Ils ont pédalé sous la mitraille

Le « Poilu Cycliste » pendant
la guerre 14/18 est un des
héros de cette période tragique
de notre histoire.  Agile,
silencieux, rapide, courageux,
passant partout, il est
« l'estafette » par excellence.
Les généraux l'utilisent dans les

cas les plus difficiles. Mais son Trois cyclistes attelés comme des chevaux Un sniper embusqué avec tout son équipement
rle ne se borne pas qu’a cela. sur le timon d’un mortier

Eclaireur sans pareil, il est a I'occasion un combattant redoutable. Les saisissants exemples représentés par ces photos,
montrent la variété des services qu'il rend partout sur le front, de véritables coups d'audace ou lui seul peut réussir. Il a une
fonction de messager, fait passer des ordres, des plis, et assure des liaisons souvent sous la mitraille. A d’autres moments,
il doit aussi guider des sections de cavaliers en mission. Pour intégrer ces régiments de vélocipedes, il lui faut nonobstant
étre un bon cycliste résistant et sportif, mais aussi passer un brevet durant les classes avec notamment des épreuves
d'orientation, de tir ou de stratége. Soldat et chasseur ce virtuose de la pédale se déplace sur des terrains hostiles et
inadaptés. Il peut ainsi parcourir de 60 a 100 kilométres par jour. La bicyclette « Gérard » est utilisée par les troupes
frangaises, inventée par le capitaine , du méme nom, en 1893, a la particularité de pouvoir étre repliée et d’étre ainsi portée
a dos d’homme. Un ordre arrive de I'état-major du corps d'armée d'attaquer I'ennemi au point du jour. Il faut qu'aussitét cet
ordre passe comme un courant d’air a travers toutes les formations qui composent la division. Que tel régiment la-bas,
Poids du vélo 23 kg plus le barda Chaque militaire emporte, sur son vélo, un élément a 30 kilometres quelque part' sache
d’une mitrailleuse 1914 qu'il doit tenir colte que colte ou
bien que tel autre, a gauche, tapi
dans un bois, aura a combattre le
gros de l'ennemi. Courbé sur le

guidon, le mousqueton en
bandouliere, le cycliste est déja
parti. Désormais, parmi les

embuscades, sur les routes ou plutot
par des chemins troués d’obus, avec
i - T e T2 S 1 le risque perpétuel de mauvaises

rencontres, longeant les lignes ennemies, le « cycliste de liaison » n'a plus qu'une pensée en téte : « passer » a tout prix.
Prét a mettre pied a terre s'il trouve les allemands au bout de sa route, notre poilu devient alors un fantassin qui sait creuser
une tranchée et faire le coup de feu. Quant on connait les efforts qu’il faut déployer pour pratiquer ce sport réputé difficile,
on s’imagine toutes les difficultés qu’a endurées ce cycliste hors normes. Pour devenir un bon éclaireur ou une bonne
estafette, il doit acquérir I'adresse pour les tirs, la résistance contre la fatigue, la dextérité pour pédaler sur des terrains
défoncés. Il doit combattre également : la peur au ventre, les intempéries, la faim, la soif, le froid et tout cela avec du
matériel obsoléte a savoir : pignon fixe, sans frein, pneus pleins et pour couronner le tout un trés lourd barda. Faute de
manque moyen de communication, cet homme de 'ombre, sacrifié sur I'autel du devoir, a donné sa vie pour défendre notre
liberté. Il a participé largement a la victoire finale. Hommage lui soit rendu...il avait.....« VINGT ANS » JP

Une patrouille d’éclaireurs en reconnaissance Exercice d’un passage d’obstacle Des ambulanciers de fortune

1914 Le cyclisme est ...Souffrance...Peur...Misére... « La_Mort » 2014 Le cyclisme est ...Passion... Loisir ...Sport... « La Vie »
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