Les différents réglages de base d’'un vélo de route

Dans cet article on tachera de fournir le moyemnédger son vélo selon sa morphologie. Ces mesestent une base de
réglages. Elles peuvent ensuite au fil du tempsrétdifiées selon les sensations du cycliste.

Avant de choisir son vélo, le cycliste devra seunes:

taille :

poids:

entrejambeE) : debout, le dos et les talons contre un migds nus distants de 20cm. Placez un livre eage |
jambes, presser le avec force contre le périnésuide de la partie supérieure du livre jusqu’ay sol
buste(Bu) : assis, sur une table, le buste droit, Ie clantre un mur. Mesurez de la vertebre cervigasgu’'au
dessus de la table ;

bras(Br) : assis, le bras formant un angle droit,ds dontre un mur. Mesurez du haut de I'épaulepiate du
coude ;

tibia : talon au dessus du genou ;

fémur: assis, les cuisses horizontales, les fessesecomtmur. mesurez la distance entre le mur etréexité du
genou.

Le choix d’'un vélo (cadre droit) se fait en faootde plusieurs cétes qui sont :

la hauteur du cadr@d) : la hauteur de cadre entre axes (axe de ipédaie tube horizontal - intersection avec le
tube de selle) s'obtient assez facilement par mplei calcul mathématique, il suffit de multipliéeritrejambe
(E) par le coefficient 0,65. On obtient une dimensen centimétre qu'on arrondit a la valeur sup@geou
inférieure. Retirer 2 & 3 cm environ pour abaissd¢ube horizontal (rigidité). Attention, cette lewr se mesure
par rapport au tube horizontal. Donc dans le cas dadresloping le tube horizontal n’étant plus horizontal, il
faut donc utiliser un niveau pour trouver la ligra@izontale qui coupe le tube de selle ;

la hauteur de douille de direction

le recul du tube de sel(® : cette cbte est fondamentale dans la géoenéu cadre, dont elle détermine
I'inclinaison du tube de selle. Si le recul de esalbt trop petit, il est impossible de reculerdiessuffisamment
pour obtenir la position souhaitée. Comme il n'exisas de méthode de calcul pour cette céte, &'&sus de
déterminer cette valeur en fonction de votre pasitptimale ;

la longueur du cadr@.) : c’est la longueur du tube horizontal pouraadre droit. Pour trouver la bonne longueur
du cadre, il faut tenir compte des proportions dips entier, en particulier de la taille du budteles bras. On
peut calculer cette longueur par la formule : (BBry/ 2,4.

La taille d'un vélo dépend de la taille du cadreuPchoisir un vélo, il faut se demander quellig¢ale cadre de vélo
nous convient le mieux en fonction de notre morpdi@. Nous avons tous des mensurations différéesasns des autres
et comme pour les chaussures il faut un vélo adaptgtre taille, car personne ne mettrait des chaas trop petites
pour marcher par exemple, et bien pour le véld eséme chose. Choisir une marque au travera geblicité faites

par les grandes marques dans les magazines olwhiésir entre une des trois couleurs qui sont pEéps pour un
modéle est a la portée de tous, mais c’est compdexehoisir la taille exacte d’'un vélo. Il existesdformules de

spécialistes pour trouver la taille d'un cadre dv

entrejambe (E) x 0.66 donne la taille d’'un cadrgaq
entrejambe (E) x 0.59 donne la taille d’'un cadrd VT



Taille du cycliste Entrejambe (E) Taille cadre route | Taille cadre VTT
152a1.62m 68 a74cm 48 cm 38 cm
163al1l64m 75 cm 50 cm 41 cm
165a1.66m 76 cm 52 cm 41 cm
1.67a1.68m 77 cm 52 cm 41 cm
169al1.70m 79 cm 53 cm 44 cm
1.71al174m 81l cm 53 cm 44 cm
1.75a1.78 m 82 cm 54 cm 46 cm
1.79a1.80m 84 cm 54 cm 50 cm
1.81a1.82m 86 cm 56 cm 50 cm
1.83a1.86m 88 cm 56 cm 52 cm
1.87a1.88m 90 cm 58 cm 52 cm
1.89a1.92m 91 cm 60 cm 55 cm
1.92a2.00m 94 cm 62 cm 55 cm

Taille d'un cadre sloping | Equivalence en cadre droit
XS de 47 a51cm
S de 51 a54 cm
M de 547 a 57 cm
L de 57 a6l cm
XL de 61 a 63 cm

Les différents réglages

La position du cycliste est parfaitement détermipgéeles emplacements qu’occupent dans lI'espacell le cintre et
I'axe du pédalier, en référence a la verticale gratsgar cet axe, qui symbolise la pesanteur. Quédilages sont & opérer
dans l'ordre suivant :

1. la hauteur de selle (Hs) ;

2. le recul de selle (R) ;

3. la distance selle/cintre (S) ;

4. I'écart selle/potence (D).
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Réglage de la hauteur de la s¢His)

La hauteur de selle en centimétre (axe de pédalieiéssus de la selle en son point le plus crengrgiement au milieu)
s'obtient avec le calcul suivan® entre jambe (E) x 0, 885. Cette formule répondea prés a l'optimalisation
ergonomique des efforts dans la plupart des caseHsiesure en posant horizontalement une équaria selle, de
fagcon que son grand cété soit a I'endroit le pleeuie. Prendre la distance entre la boite de pédalienme pour la
hauteur de cadre, et le bord de I'équerre, et aejalé la méme facon la valeur du rayon de la boite.




Pour vérifier le réglage, placer les manivellea adrticale, pédale en bas au Point Mort Bas (PMBjglon est relevé de
2 a 3.5 cm et la jambe n’est pas tendue. Le pée@agrriere ne provoque pas de déhanchement anport

Attention ce calcul est fait pour des pédales LOOK DELTA.distance qui sépare I'axe de la pédale look didtda
semelle de la chaussure est de 22mm. Cette disemtae 11mm environ pour des pédales Time implafetut donc
diminuer de la différence de hauteur. C'est-a-gioar des pédales Time impact, il faut baisser le ske : 22 - 11 =
11mm.

Réglage de I'horizontalité de la selle
La selle doit étre horizontale et adaptée a vowephologie, le bec de la selle ne doit pas poimes le haut ou vers le
bas. Il est méme conseillé de régler celle-ci awreniveau.

Réglage du recul de sellR)
La distance entre la selle et le cintre de votre dbit se faire en fonction de votre position aves mains sur les

poignées de frein. Vous devez avoir lors de cattitipn, un buste plié naturellement vers I'avardales bras cassés.
Les avant bras doivent se rapprocher d’'une posditaizontale.
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Recul de selle = D1 - D2

Pour aider au positionnement sur le recul de le,setenez un fil & plomb. Se tenir assis sur le seales enclenchées,
les pieds et manivelles a I'horizontale un fil @mpb passant devant le genou doit tomber a la agtide I'axe de la

pédale ou se trouve logiquement votre gros orteil.

Le recul de selle se mesure trés facilement quana repéré la trace de la verticale (utiliser Ui fplomb) de I'axe du
pédalier sur le cadre, avec une équerre poséduaimalement sur le tube horizontal, en butée eoletbec de selle. On
peut utiliser le tableau suivant pour trouver la® mesure selon le valeur de I'entrejambe :

Entrejambe (E) Recul de selle (R)
75a78cm 4a6c¢cm
79a82cm 5a7cm
83486 cm 6a8cm
87a90cm 7a9cm




L’ergonomie nous apprend qu'il est plus rentablegoddaler a I'arriere, avec un recul de selle imgodrtplutdét que sur
'avant. Il existe également une formule pour ckdcaette distance depuis le longueur de cuisse FR 8,3.

La distance selle/cintrESs)
La distance selle/cintre se mesure en posant leereatbutée d’'une part sur le cintre, d’autre partle bec de selle. On
peut utiliser le tableau suivant pour trouver lat® mesure selon la valeur de I'entrejambe :

Entrejambe (E) Distance selle/cintre (D)
75478 cm 47 a51cm
79a82cm 50 a 54 cm
83 a86cm 53a57cm
87a90cm 56 a 60 cm

Une fois la selle bien réglée, il reste a placetiére & bonne distance du bec de selle de fagemaettre commodément
en position de recherche de vitesse ou bien, atrai@) a rouler les mains en haut, le buste dégagénarge de
manceuvre est assez grande. Cette distance tobéreiaccroissement d'un demi, voire un centimptrer;, disputer une
course contre la montre. Il existe une autre foenmur calculer cette distance depuis le longuelrds et la hauteur du
buste : D = (Bu + Br) / 2.

L'écart selle/potencD)

Cet écart mesure la différence entre les hauteurexjppandeur de la potence et du sommet du beeltk relativement
au tube horizontal du cadre (attention au catbping. On peut utiliser le tableau suivant pour trouebonne mesure
selon la valeur de I'entrejambe :

Entrejambe (E) Ecart selle/potence (D)
75a78cm 5a6cm
79 a82cm 6a7cm
83a86cm 7a8cm
87a90cm 8a9cm

Actuellement, la mode est d’abaisser la potencelageurs centimétres.

Réglage du cintre et des poignées de freins
Il est important de commencer le réglage par ledbasintre :
1. régler la hauteur du cintre par rapport a la haudeda selle ;
2. régler I'orientation du cintre en position "mainsleas du cintre" ;
3. positionner les cocottes 10 & 20 mm plus hautesegdessus du cintre et vérifier le confort degga mains ;
4. revenir "mains en bas du cintre" et vérifier lailfaae et le confort pour le freinage.

S =i
P Ty e

L_;\K\
,r'-‘"-’f-
T AN

HORIZONTAL



Longueur de la potence
La potence est un élément que I'on ne peut pasméghis que I'on peut choisir en fonction du catlresélo. Le tableau
suivant donne les valeurs traditionnellement @és selon la longueur du cadre :

Longueur du cadre | Longueur potence
46 8al0cm
48 9allcm
50 9,5a11,5cm
52 10al12cm
54 10,5a13cm
56 11a13,5cm
58 11,5a14cm
60 12al14cm

Le Cintre

Lors de l'achat d'un vélo, les dimensions du cirdomt rarement prises en compte. Elles ont poutaatimportance
insoupgonnée sur la position du cycliste et I'opgation de son pédalage. Si, évidemment, le catcemme fonction
principale de diriger le vélo, il ne faut pas oablju’il est I'un des trois points d’appui (les deautres étant la selle et les
pédales). Ajoutons que ce point d’appui varie suiva placement des mains sur le cintre (en hautreux, en bas ou
sur les leviers de frein), ce qui modifie & chatpie la position globale du cycliste avec un effet la biomécanique de
son pédalage. Bref, pour avoir un cintre a sa negsbiest indispensable de prendre en compte ses dimensions
principales : profondeur, hauteur et largeur.
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Sur I'image ci-dessus, nous montrons des mesuggs taut”, a la maniére de nombreux fabricantssrdaiutres le font
d’axe en axe. Renseignez-vous bien avant de congnantte cintre.

La profondeur du cintrerend son importance lorsque les mains sont ptaaée'creux”
du cintre ou, dans une moindre mesure, sur legreve frein. Une profondeur court
incline moins le buste et favorise ainsi le confdttle convient, par exemple, au
cyclotouristes, aux personnes souffrant du doswucgclistes moyennement entrainé
Une profondeur longue est plus adaptée a une peatportive. En augmentant I
basculement du bassin, elle favorise le travap@asance.

Un mauvais choix de profondeur peut provoquer deggractures et des fourmillement 5 4

aux mains, des douleurs aux cervicales ou unedliffi de respiration par un « blocage
de la cage thoracique.

L'importance de la hauteur du cintitervient lorsque le cycliste saisit le bas duotre.

Ses effets sont comparables, mais a un degré supé&iceux de la profondeur.

Un cintre a faible hauteur donne priorité au canéor inclinant moins le buste. Un cintre
a hauteur importante convient & une pratique smor(amélioration du travail en
puissance et du Cx). Mais en inclinant davantaderisge, il réclame une bonne soupless
des lombaires. Un cycliste moyennement entrainéupportera pas longtemps cette ,

position.



Largeur du cintre

La largeur est la dimension la plus simple a troeeci explique, sans doute, pourquoi c’est ldespuse en compte
généralement). Il suffit de mesurer la largeur éesules pour déterminer celle du cintre. Cetteelarge mesure a partir
des points de ralliement de la clavicule et derfibius de chaque épaule. Le tableau ci-dessous anocotnment
effectuer son choix :

| Etroit |

Linteraction des éléments entre eux

Nous l'avons vu, la forme du cintre modifie les miei d’appui. Suivant la prise d’angle du buste Ib'ienpose, des

douleurs au niveau du périnée peuvent appardiserd alors nécessaire d’'ajuster I'inclinaisoriedeelle.

Egalement, la forme du cintre déplace le centrgrdgité (d’avant en arriere) ce qui influe surdaue de route qui se
corrigera par un réglage de position du cintre |&Equi s’effectue par I'intermédiaire de la paen

Il devient évident que c’est un ensemble d’élémepisnteragissent entre eux. Les dimensions dtrecime peuvent se
calculer sans tenir compte de la position exacta delle, des pédales et... du cintre lui-mématéha et recul).

Choix longueur des manivelles

Il y a quelques années encore, la plupart des \éhient livrés avec des manivelles de 170 mm giote toutes les
tailles de cadre. La raison de cette cote batamagitta la hauteur de la marche d’escalier égypéigqui était justement
de cette dimension. Et comme cette derniere aagjement fait ses preuves pour tous les gabantsmitide nombreux
siecles, on décida de I'employer aussi sur lessvélo

Mais voila, on était long pour les petits gabaetscourt pour les grands. On décida alors de ggéri de ce pesant
standard a petit pas de 2,5 mm, soit un dixiemgalee. Cependant pour la majorité des fabricantsaeivelles,
'amplitude de ces variations s’est cantonnée ehfi@ et 175 mm. C’est mieux, mais encore insuffiggour coller
parfaitement aux besoins des utilisateurs. Desrgsagstent donc a faire dans ce domaine.

La longueur des manivelles est un sujet controvguéén’obéit pas a des lois normatives. Expérieacebservation
priment avant tout et toute innovations. Si vouslep faire comme les coureurs professionnels, \amapterez les
manivelles suivantes, selon votre entrejambe :

Entrejambe (E) Longueur Manivelle
74 a80cm 170 mm
81 a86cm 172,5 mm
87 a93cm 175 mm

Cela ne vous empéchera pas d’augmenter ces dimerd#2,5 mm, voire 5 mm, a I'occasion d’une couisebte, ou
contre la montre, ou en montagne, en prenant adlantrainement, de mettre au point un réglageadelle Iégerement
différent, qui conserve vos sensations d'efficac& vous avez plus d’audace, et si vous aimez rerpater des
solutions nouvelles, vous pourrez sans aucun domnesgayer des manivelles plus longues, toujour sabtre

entrejambe :

Entrejambe (E) Longueur Manivelle
74a77cm 170 mm
78 a81cm 172,5 mm
82 a85cm 175 mm
86 289 cm 177,5 mm
90 a93 cm 180 mm

La "bonne longueur de manivelles" doit permettre cguliste de "tourner les jambes a 90/110 tr/mndurPcela

'engagement des cales sous la chaussure doipétfait = manivelle et pédale horizontale ; la ieafe qui passe par
'axe de la pédale doit aussi passer par I'axeadetk du premier métatarse. Si le cycliste faibec de selle c’est gu'il
est assis trop a l'arriere ou que le guidon egt loin de la selle. Ceci se vérifie lorsque la meahé et la pédale sont



horizontales vers I'avant la perpendiculaire qusggapar I'axe de la pédale doit aussi passer ptitéadu premier
métatarse ou tres légérement en arriere et packdntérieure de la rotule, lorsque le cyclisaf@et fournit I'effort
correspondant a son "activité" cycliste, c’est done position dynamique qui importe et sur la rqatece que la position
du cycliste sur un home-trainer et sur la routa sifférente puisque dans le deuxieme cas il ynartie du couple et le

cycliste est concentré sur la conduite du véltaut reculer et remonter la selle ou réduire laylagur des manivelles.

Entrejambe (E) Longueur Manivelles
745 mm 165 cm
775 mm 167.5cm
815 mm 170 cm
855 mm 172,5cm
875 mm 175 cm
925 mm 177,5cm
955 mm 180 cm
985 mm 182,5cm

L'importance de bien choisir sa longueur de maihgel

La circonférence du cercle, défini par les manegllque parcourent les pieds correspond a la falléeycliste.
Lorsqu’on court & pied, le corps adapte sa fouléeedpart a la morphologie du "jogger" et d’autatpa la nature de
I'effort fourni (plat, descente ou montée).

A vélo, rien de tout cela ; on vous impose d’emhlée dimension de foulée que vous ne pourrez palfieroau cours
de I'effort. En fait, le seul paramétre modulaldéla nature méme de I'effort au moyen du dérailldest donc essentiel
de ne pas se tromper lorsqu’on choisit son matériel

Plus long ou plus couft

En augmentant la longueur des manivelles on dinmiieffert consenti pour une force donnée, ou pludtaugmente la
force développée sans modifier I'effort produit Eupédale. En diminuant la longueur des manivatiediminue la
distance parcourue par le pied, ce qui faciliteitesse de rotation de la pédale. Par exemple, d@eenanivelles de 185
mm le pied décrit un cercle de 1162 mm, alors @cades 170 mm il n'est que de 1068 mm. Le pied clafiste,
passant de manivelles de 185 a 170 mm, aura par@m de moins apres 100 tours ! C'est en presamompte ces
deux parameétres que vous trouverez le bon compmrumidécidera du choix de votre longueur de matavel

Pour bien choisir sa longueur de manivelles

Bien sdr il y a une certaine proportionnalité gexter entre I'entrejambe et la longueur des mélea/eMais il convient

également de tenir compte du style et de la puigsanusculaire de I'utilisateur. Il y a quelquesatétes, on donnait la
regle suivante : 1/5 de I'entrejambe pour obtemibdnne longueur. Lorsque I'on se situe dans ulie taoyenne, cette
régle est relativement juste, il n'en est plus damma si I'on tend vers les extrémes. Ainsi, un theisque d’avoir des

manivelles ultra courtes, alors qu’un "grand” adea leviers trés, trés longs.

En théorie :
- entrejambe < a 74 = manivelle de 165mm ;
- entrejambe de 74 4 80 = 170mm ;
- entrejambe de 81 486 =172.5mm ;
- entrejambe de 87 a4 93 = 175mm.

En pratique, pour choisir vous avez deux solutions

1 - Soit vous procédez a une étude posturale qus donnera votre longueur de manivelles avec \glagés de position
(solution qui a nettement notre préférence),

2 - Soit vous y allez par tatonnements en augmentaen diminuant vos leviers. Dans ce cas, nous eonseillons d’y
aller par tranche de 5 mm directement, en desssusffets seront difficilement perceptibles. Surtéaites preuve de
patience et attendez d’avoir pas mal de bornest aesjuger des effets positifs ou négatifs de @ngbment.

Enfin, et c’est Ia un point important, il faudrapgérativement équiper tous vos vélos (si vous er gligsieurs) de la
méme maniere.

Dans quelle proportion modifier la longueur des ivelies ?

Une modification de 2,5 mm induit plus de confartume véritable augmentation de performance. Priment changer
les choses, il faut directement jouer sur 5 mm glaode. C’est un peu la démarche des championsi’'téisitent pas
ponctuellement & augmenter la taille de leurs tevie 5 mm au moins, de facon & mettre une ou dents de plus sur
les plateaux lors d'un "contre-la-montre” ou d'étepe de montagne, ou employant des manivellescpluses pour les
épreuves sur piste.




Mais si pour un coureur de haut niveau cela ne goéee de probléme, cette facon de procéder nésshgecommander
a l'utilisateur courant, ses tendons et musclesrpa@nt ne pas apprécier le brusque changementi-Cdirera ainsi le
meilleur parti d'une longueur de manivelle constaiout au long de la saison.

Faut-il modifier sa position apres un changemeribdgueur de manivelle®

Deux écoles cohabitent. La premiére consiste afieodiés réglages de la hauteur et du recul de salin de compenser
'augmentation, ou la diminution de longueur deshivelles. Si 'on augmente les manivelles de 5 man gxemple, il
faudra donc avancer et baisser la selle de la mé@heer afin que le geste cycliste soit le moindypbg possible. Dans
ces conditions, le cercle de rotation des manisedlera décalé vers l'arriére (+ 10 mm), ce qui mqmuera aucune
modification lors de la descente des pieds (phagmitante dans un réglage de position), mais nesdifia phase de
remontée en décalant le pied a la fois vers I'egri@ 10 mm) et vers le haut (+ 10 mm). Certaindleteon’apprécient
pas, mais globalement les tendons ne devraierétgamaltraités pour autant...

L’autre solution consiste a ne rien changer du sautéglage de la selle et a monter la nouvelledsion de manivelles
telle quelle. Si I'on reprend I'exemple précéddas modifications induites par 'augmentation denB seront donc
équitablement réparties, le pied montera plus fladtmm), descendra plus bas (+ 5 mm), sera plascv(+ 5 mm) et
plus reculé (+ 5 mm). Les tendons seront lIégerempiesst sollicités, la cheville devra également tideadavantage en
extension, mais ce geste s’acquiert relativemeat vi

Quels sont les effets d'un changement de longuemahivelles?

Evidemment, si 'on augmente ou si I'on diminuddiagueur des manivelles, les effets directemerntgpeibles différent.
Lorsqu’on allonge les leviers, il ne faut pas réleigain de puissance n'est pas immédiat, en odaaon perd assez vite
en tours/minute. Sur le plat la différence est pensible, elle I'est par contre d'avantage en €ftene sait jamais si I'on
est trop long ou trop court en braquet ! Les passagsis et en danseuse alternent donc et 'onimpegplus au train
mais par des accélérations successives, incessamesfatigue garantie dans les premiers jours !

En réduisant la taille des manivelles, on gagné deusuite en vélocité, c’est sensible. En revandkse lors que I'on
travaille en force, aussi bien sur le plat qu'etecén peine nettement plus... et la tentation daetille dérailleur surgit
sans que I'on obtienne gain de cause pour autant.

Difficile d’apprécier dans les premiers kilométiéeffet obtenu avec ces modifications, il faut dopersévérer, car,
depuis des années votre corps a "mémorisé" lesgydstpédalage et doit désormais acquérir de noxaaomatismes.
Pour ressentir les bienfaits de ces changemeritajdra donc faire preuve de beaucoup de patiditle. kilometres au
moins seront nécessaires et surtout n'hésitez fidshier" un peu en jouant sur les développements.

Ainsi dans le cas d’'une augmentation de manivetiess vous conseillerons de choisir des plateaag axne, deux voire
trois dents supplémentaires par rapport a la mpréeédente. Si vous optez pour l'inverse, choigisies plateaux
inférieurs d’'une dent.

Attention toutefois, ce n’est pas en jouant surcdasette que vous vous en sortirez, car ce sonplésaux qui
conditionnent (en priorité) le nombre de tour/masuauquel vos jambes tournent. Et non la roue. libre

Quel est le bon moment pour changer la longuewodenanivelle®

En saison, ce n'est pas l'idéal, loin de la mém&amnoins si vous étes amenés a modifier vos lomgueumanivelles,
ne commencez pas a travailler en force pour béeefia plus vite de I'augmentation des levierseauhyper vélocité
pour profiter de leur raccourcissement. Il fautaatraire travailler la propriété inverse pour béitd'I'équilibre” de votre
coup de pédale.

Ainsi, si vous montez des manivelles longues, @s pu travail habituel (foncier, fractionné, ejcvous devrez vous
soumettre a des séances de vélocité extréme sigsdeetits braquets pour vous "mettre les levdarss les jambes".

A l'inverse, avec de petites manivelles, il fauttevailler en force, notamment lors des sprintdest ascensions.

Pour finir, n'oubliez pas que les améliorationsenlotes par une modification de longueur des maewépuissance ou
vélocité) s’exprimeront naturellement avec le temps

Remargues techniguesi vous augmentez la longueur de vos maniveliesseillez le passage de I'extrémité de ces
derniéres au niveau des bases du cadre de vowe Rigls vous vous éloignez de I'axe de pédalies plous vous
rapprochez des bases. Il faudra parfois mettrexephus long.

D’autre part, en rallongeant la longueur des mdlgisevous diminuez également la garde au sol.nfitie de ne pas
toucher le sol en pédalant dans les virages ebsud'dne (gros risques de chute).




Choisir une paire de chaussures de vélo

Pour acheter une paire de chaussures il est ceénskl partir chez votre revendeur favori avec deaies de
chaussettes ; une fine de vélo et une paire desshtas de tennis. Le pied doit étre libre samagervec les socquettes
de vélo et serré uniformément avec les chaussitésnnis. Ensuite il faut vérifier que I'on pewssiionner la cale a la
bonne distance sous la chaussure.

Pour choisir la taille : mesurez la longueur de piesls plusieurs fois. Prenez la valeur la plusidea Pour connaitre la
longueur de chaussure qui vous conviendrait (aipagouter 6 & 8 mm a cette valeur. Vérifiez lagaeur extérieure de
votre chaussure & 10mm au dessus de la semelle.

Pour la largeur, elle doit étre égale ou supérider2/3 mm a la largeur de votre pied.

Si vous achetez une paire de chaussures avec umarpale plus, pour que le pied soit tenu il vausira serrez sur les
sangles et cette action va freiner le retour veirtBau le feu aux pieds. Tres peu de personnegmiquent le cyclisme
ont de véritables pathologies liées a un problehysigue. La plupart du temps si, lorsque vous &deu aux pieds le
fait de marcher 5 metres suffit a le faire dispagat’est que vous avez les cales trop engagééstogue vos chaussures
sont trop grandes et que vous les serrez trop.

Une paire de chaussures doit étre munie de semalles vodte plantaire afin de favoriser le reto@ingux
naturellement. Lors de la marche, la voQte plagtavec le déroulement du pied au sol, active tapggode refoulement
du sang vers le cceur, sur le vélo point de déraeneniu pied et donc pas d'aide au retour veineaxchoix d'une bonne
semelle est I'un des premiers actes lors de 'adbsichaussures.

Réglage des cales vélo sur les chaussures

Régler le placement du pied est primordial : ixl est trop avancé, le coup de pédale, qui setobted’abord gagner
en puissance, perd ensuite de sa souplesse, demgaue a la longue son efficacité et engendrelasstude musculaire.
Si le pied est trop en arriere, la jambe tourne,bieais manque de force dés qu'il faut démarrémmer, ou mettre du
braquet. Il faut aussi veiller & son orientatiom @oport a I'axe de rotation de la pédale. Siecetientation n’est pas
adéquate, il peut s'ensuivre une tendinite au nideegenou.

L’articulation du gros orteil doit étre situé a pgués a I'aplomb de I'axe de rotation de la pédale.

L'orientation de la chaussuraine bonne orientation du pied doit conduire gue la cuisse et la jambe tombent bien en
ligne, le genou servant alors de repere. Un gemotrant suppose que un talon trop a I'extérieurgemou s'écartant
suppose un talon trop a l'intérieur. Au final legj une fois bien engagé et orienté, doit se tnoanelus proche de I'axe
de la boite de pédalier qui est a I'aplomb ou ftads'exerce avec la plus grande efficacité.

Méthode

Pour positionner correctement ses cales sous sessires de vélo, il est impératif de connaitradaure de la position
du métatarse sur le pied. Le métatarse est |'dation entre le gros orteil et le reste du pie@dcBk-vous debout, bien
droit, les talons collés contre un mur sur unelliewe papier fixée sur le sol. Tracez un traitakd du métatarse a
l'intérieur de chaque pied. Relevez ensuite la edtenm.



bl 4

Afin de pouvoir reporter la mesure sur la chaussajaiter 5mm pour la plupart des modéles de chaess7mm pour
les modeles comme les Sidi Ergo 2 qui disposent siistémeé-eel Cuppour le maintien du talon.

Exemple pour une mesure de pied de 210mm, la a@tedir sera 215mm pour des chaussures claset@é3mm pour
des modeéles comme les Sidi Ergo 2 Carbon.

Faites un second trait sur la feuille.

Placer un sparadrap sur la partie intérieur du tauésa de votre chaussure. Placer les chaussurés isur de la méme
maniére que vos pieds sur la feuille de papieritiBoeez les chaussures a I'horizontal. Une calésda pointe de la
chaussure peut étre nécessaire pour équilibresdrahle et ne pas fausser la mesure par rappogl@u gi celui-Ci
possede un fort débattement ou que la chaussureégsambrée.

Reportez la mesure avec le surplus et faites uincserespondant sur les deux chaussures. Cestraat nécessaire pour
faire coincider le trait situé a I'axe de la cale@l’axe du métatarse.



Le réglage longitudinal
Il faut d’abord repérer sur son pied, la téte denger métatarse (protubérance a la base du ge§.ort

-.'
=
=

En se placant, le talon dos au mur, mesurer lamtst talon- téte ler métatarse (176mm sur I'exemeléa photo).
Ensuite, trouver sur sa cale, le repére d’axeelit[ge situer sur le coté de la cale (Time, Loblkmndno) et prend alors la
forme d’'une entaille sur le coté de la cale. Iltpaussi se trouver sous la cale (Speedplay par @egrat prendre la
forme d'une rainure qui traverse la cale. Voirdeslques exemples ci-aprés.

A partir de ce moment le positionnement et la foratle la cale sur la chaussure peuvent débuteedlage longitudinal
(il s’agit ici de 'avancement / recul de la catmus la chaussure également appelé "engagemerda"cadéel ; une cale sur-
engagée se rapprochera trop de la pointe, unesoakeengagée trop du talon). En se servant de sarmebtenue
(176mm dans notre exemple), positionner le repéra dale a la méme distance du talon (partir dwidée la semelle).



Ce réglage effectué, on peut commencer a pédalar.Malider ce positionnement longitudinal (et @fier les exceptions
liées a certaines chaussures particuliéres), ot yigder 'engagement de la cale en vérifiant dueéte du premier
métatarse tombe a I'aplomb de I'axe de la pédatede la phase de poussée. Naturellement, cetteodadbgie est une

base théorique qui permet de ne pas faire d’ergnaissiéres. |l appartient a chacun d’éventuellérpersonnaliser son
réglage.

Ainsi, quelqu’un de tres véloce pourra par exemglesengager sa cale de quelques millimeétres etvéilse, quelqu’un
qui pédale en force, pourra prévenir les tendinitesous-engageant quelque peu la cale. Quoi eu’'doit, un indice
efficace du bon réglage est le contrble de la zousculaire précise qui est sollicitée lors d’unesgion puissante sur les
pédales. Plus la zone de contraction est prochgedau, plus elle témoigne d’'un sur-engagementinkdrse, plus elle
remonte vers le droit antérieur (partie moyennkaette de la cuisse), plus cela signifie que la estesous-engagée. Un
bon réglage implique que les fibres majoritairemestutées lors d'un effort trés intense se sitaantiveau des vastes
internes et externes (environ 10-15cm en arriéda detule).

Le réglage angulaire

Le réglage angulaire (il s’agit de l'orientationldeale) est souvent difficile a réaliser, il ingpie d’étre bien a I'écoute
de ses sensations et se trouve fatalement dépeateantodeles de cales choisies. Voici un petitalggs principales
angulations :

- Look (génération Kéo) :
o cales rouges = liberté angulaire de 9° ;
o0 cales grises =4.5°;
o cales noires = 0°.

- Shimano(génération SPD)

o0 cales avec patins de marche rouges = liberté aingula 0° ;
o0 cales avec patins de marche jaunes = nc (~10°).

- Time (génération RXS) : elle dépend du réglage de lia (@@sitionnement de la rondelle sous la vis dvadm
peut obtenir une liberté de +/-5° ou quasimenéthuire a 0° avec la méme cale. A noter, que l&systest muni
d’'une légére force de recentrage et implique denmadigré tout bien axer a la base sa cale.

- Speedplay

0 Zéro : réglage micrométrique sur une plage de 0 a5° ;
0 X : pas de réglage et liberté totale sur 28°.

L’idéal théorique est de ne pas avoir de libertgudaire mais rares sont ceux dont I'anatomie langer En effet, au
cours d’'une méme course, il devra étre en dansksswlons ayant alors tendance a rentrer vertgtieur, et en position
de contre-la-montre, les talons ayant alors tengl@nsortir pour permettre aux genoux de passee érgrcoudes. Des



lors, il faut se munir de patience pour trouvebdm réglage et étre attentifs aux douleurs tendee(la difficulté étant
gu’une trop grande liberté peut avoir les mémestgffiélétéres qu'une trop faible). Il n'existe plasrégles théoriques
pour le choix de l'orientation de la cale ou, pfysctement, autant que d’anatomies. Il est, désilopossible de donner
ici une régle commune, si ce n'est de commencerdefaut, par un réglage neutre (cale parfaiterdant I'axe de la
chaussure - droite passant par le milieu du talonileeu de la pointe).

Le Q-Factor(ou réglage de I'écartement)

Ce réglage permet d'éloigner ou de rapprocher talpéde la manivelle. L'écartement entre les 2 nellgs étant
constant, on congoit bien qu’'un cycliste de petiidle et avec un bassin étroit a, comparativemkast,jambes plus
écartées qu'un autre de grande taille, avec unirbg@bss large, et assis plus haut. Pour le plu#t pgtliste cette
compensation se traduira par des pieds plus désasésfera au détriment de son confort de sonlagelgéchauffement
sous la plante des pieds, fatigue de la chevillet.de la puissance développée.

Utile dans de trés rares cas (bassin anormaleraege lou manque de souplesse d'une articulatiora dambe par
exemple), ce réglage est encore plus complexe guardcédent, car il faut également tenir comptecidoix des
manivelles et de la largeur du boitier de pédajiem’'ont pas tous le méme écartement. On notexésgeedplay permet
ce réglage directement sur les cales (a raisorOden), que Time annonce une liberté de 2.5mm sucdkes RXS (les
cales n’étant pas identiques, on sera plus ou nmwothe de I'axe selon que I'on met la premieradche et la seconde a
droite ou l'inverse). Enfin, Look dans sa générat®X permet également de jouer sur ce réglage tdiremt sur la
pédale. Le réglage du Q-Factor permet de jouecetuécartement et donc de ramener le pied le mpssilge dans I'axe
pour obtenir un rendement optimum.

Réglage de I'assiette
Dans le méme esprit ce réglage vous permet d’'areéli@ppui sur votre pédale, en fonction de vqilente de pied
(pronateur ou supinateur). Votre confort et vouesgance s’en trouvent ainsi optimisés.

Tension réglable

Réglage de la tension du ressort. En jouant suégkage vous augmentez ou diminuer la puissanceeskort pour
'adapter a votre pédalage. Les plus puissantsrgouminsi éviter tout déchaussage intempestifisatpue les plus
délicats apprécieront de pouvoir enclencher etetétler souplement.




