Jvec une augmentation de la
puissance maximale, certes faible
14 %) mais essentielle, lorsque la
viclolre se joue au centimetre
pres. Dans une deuxiéme partie
du travail, 'auteur s'est attaquée
i I'¢ternel probléme de la
‘requence de pédalage, Pour cela,
elle a réalise des tests 4 puissance
maximale et sous-maximale
..pivs de 22 coureurs reconnus
pour leurs qualités plutot
Hendurance pour les uns et
J'explosivité pour les autres. Elle
a d'sbord montré que |a
frequence de pédalage
cerpiettant loptimum de
Juissance (situation du sprint)
‘lail nettement supérieure  celle
qui correspond @ une dépense
cergetique minimale (vitesses
de croisiere). Cela ne surprendra
nne. Plus étonnant, en
.evuiiche, fut de constater les
dilferences entre les individus,

s sujets explosifs tournaient
Ly vite les jambes (+ 5 tours
nar ininute en moyenne) dans les
stuctions de sprint, mais aussi
1ux allures submaximales.

. (plications de ce
,Lienomene sont
vraisemblablement
s trouver du coté
! la ivpologie
usculaire.

l.isun

Le plaleau ovale a I'avant permet
una variation infime du braguet 4
chague lour de pédailer: son
diamétre est rédull en position
disavantageuse (pédales i Ia
verticale), al augmenté en position
de lorce (pédales & I'horlzontals).

comprend par [a qu'il est
illusoire de vouloir déterminer
une fréquence optimale pour
tous les sujets. Chacun doit donc
découvrir sa propre vérité, A
partir de la, on peut se demander
si la consigne, sovent donnée
aux cyclistes, de tourner
rapidement les jambes est bien
opportune; sauf évidemment 3
considérer cette
recommandation comme un
éducatif permettant d'améliorer
la coordination intermusculaire.
Alors disons qu'il ne faut pas

§? confondre apprendre &

“pédaler rond” 4 |'entrai-
nement et rendement

optimal en
compétition.
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-~ THESES!ES:

Silence
on tourne....

Frédérique Hintzy a consacré sa
thése aux sprinters et plus
[précisément 3 leur facon de
pédaler. Pour cela, elle a recruté
27 cyclistes de haut niveau qui
furent testés sur bicyclerte
ergomeétrique lors d'une série da
sprints de 6 secondes,
L'appareillage permertait a
mesure instantanée de la force,
de la vitesse et de la puissance,
tandis qu'on modifiait chaque
fois les conditions de 'effort, Le
premier facteur étudid a é1é le
type de pedales. Comme il fallaiy
o'y attendre, "auteur a noté un
emélioration significative de la
force maximale grice aux
pédales automatiques par

rapport aux pédales sans cales

pieds, Ces modéles permettent
de mieux tirer sur la pédale
durant la phase ascendante donc
d'dugmenter les masses
musculaires en jew. Le gain de

force est estimé 4 16%.

L'wtilisation de pédales
aulomatiques accélére aussi la
vitesse maximale de rotation
grice 4 la liberté articulaire du
pied qui permet une meilleure
coordination du mouvement.
Lors d'une deuxiéme expérience,
on comparait e rendement d'un
platezu ovale d celui d'un plateau
classique, Rappelons que la
forme ovoide permet de durcir
trés légérement e geste dans une
position, manivelles presque i
'horizontale, od ['on se trouve
en position de force. A l'inverse,
lorsque les manivelles sont
verticales, le geste se trouve
facilit® par l"ancrage de la chaine
aux points les plus éloignés de
I'élipse. De fait, ['étude a
confirme l'efficacité de ce plateau



