Coordination et rendement dans le cycle de pédalage
Lors du cycle de pédalage, qui comprend 2 phases motrices (poussée et traction) et 2 phases de transition (transition basse et transition haute), plusieurs actions musculaires s’enchaînent dans un temps très court. Ces actions sollicitent des masses musculaires agonistes et antagonistes.  Cela exige une excellente coordination, d'autant plus importante que le geste sera répété des milliers de fois. Les gains de coordination, même minimes, sont très rentables sur le plan de la performance.  Un bon rendement permet une meilleure vitesse et une épargne musculaire qui peut faire la différence dans les derniers kilomètres.  
[image: image1.jpg]



Les phases du cycle de pédalage.  Référence : msport.net
À moins d’exception, la phase de poussée est beaucoup plus rentable que les autres sur le plan mécanique. La plupart des cyclistes, mêmes novices, tirent avantage de cette phase motrice.  En fait, les actions quotidiennes du corps qui tendent à renforcer le quadriceps au profit de l’ischio-jambier favorisent ce phénomène.  Les cyclistes qui maximisent les efforts dans la phase de traction semblent donner des gains de performance significatifs.
Par ses 4 phases, le cycle de pédalage permet l'alternance de phases d'activité et de récupération des différents groupes musculaires.  Plus le cycliste sera coordonné et relâché, plus il pourra bénéficier de phases de récupération. Cette coordination très fine s'acquiert au fil des kilomètres mais aussi par visualisation du mouvement parfait, par sensations physiques et par des exercices de coordination (pédalage d'un seul pied, pédalage à cadences variables avec variations de charges, alternance de périodes de pédalage assis et de pédalage en danseuse, etc.). 
La cadence de pédalage
Neptune et Coll., dans une série de publications scientifiques, ont montré que le rendement le plus important se situe entre 90 et 110 tours/min sur les parcours plats tandis que la plupart des records de l'heure ont été établis à des cadences de pédalage supérieures à 100 tours/min.  Ainsi, il serait envisageable que le meilleur rendement soit attribuable à une cadence plus rapide.  En fait, pour des cadences plus basses, les durées de contractions sont prolongées.  La cadence de pédalage est influencée par le relief.  Sur le plat ou en descente, il est facile de garder une cadence de pédalage élevée… il en est tout autre en montée.   En plus d’une diminution de la cadence, les contraintes musculaires plus importantes, amène une difficulté accrue de coordination.  Il est fort probable que l'entraînement joue un grand rôle dans la maîtrise des cadences élevées et de la coordination.  Les succès des plus grands coureurs semblent attribuables entre autre à une coordination parfaite ainsi qu’à un contrôle du pédalage à des cadences élevées… peu importe le terrain !
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