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[image: ]Ingénieur aquacole pendant de longues 
années, j’ai décidé en 2020 de changer 
de voie et de m’épanouir dans un métier 
qui me correspond davantage et qui est 
source de ma première liberté. Certains 
d’entre vous le savent sûrement, il est 
-
vertir ou se lancer dans l’entrepreneu-
riat. Pour ma part, l’élément déclencheur 
a été le décès de mon père, sur son vélo, 
alors qu’il était à peine âgé de 60 ans. 
Nous n’avons qu’une seule vie, alors au-

qu’on aime…
D’aussi loin que je m’en souvienne, j’ai 
toujours fait du vélo – du vélo à rou-
lettes jusqu’au vélo à grandes roues ! 
Mais comme vous, à mes débuts je n’y 
connaissais pas grand-chose en méca-
nique et réparation. Alors j’ai appris au 
fur et à mesure, en me plongeant dans 
des livres et en mettant les mains 

  -
nelle (CQP) en poche, l’aventure de 
l’entrepreneuriat pouvait commencer. 
J’ai monté mon activité d’atelier mo-
bile d’entretien et de réparation de 
cycles, Bike Stand. Quelle belle aventure 
que d’aller à votre rencontre à travers 
la Normandie pour venir dépanner vos 
bicyclettes. Malgré l’épanouissement et 
la satisfaction d’en être arrivé là après 
-
dé de faire des choix. J’ai décidé en toute 
conscience, de retourner au monde sala-

vie et de ma famille. 
Avant d’aller plus loin avec 
vous dans cet ouvrage, je 
voudrais remercier l’équipe 
des Éditions Larousse, en parti-
culier Nathalie, Sylvie et Sophie, pour la 
    
la rédaction, ainsi que pour leur soutien, 
leur gentillesse et leur professionnalisme. 
Les journées passées à pianoter sur mon 
ordinateur,accompagné d’un ou plusieurs 
mugs de café, les heures au téléphone ou 
en visioconférence pour construire ce 
livre, les séances photos enrichissantes 
avec Nicolas… Que d’aventures ont été 
nécessaires pour mettre au point cet 
ouvrage ! Ce travail n’a pu aboutir sans 
le soutien inconditionnel de ma femme, 
Bertille, ainsi que de ma mère, de ma 
famille et de mes amis. Leur regard ex-
térieur a été constructif, sans parler de 
«La bicyclee me rend ma jeunse où elle fut 
pourmoi lapremière exprsion de la libeé.»
Gérard Bauër















[image: ]leurs précieux conseils. Et… c’est tout 
pour la séquence émotion ! Parlons un peu 
vélo, car c’est notre sujet, n’est-ce pas ?
Tout d’abord, il faut savoir qu’un bon 
nombre des trajets maison-travail sont 
d’une distance inférieure à 5 kilomètres 
et s’effectuent dans 60 % des cas en 
voiture, pour une durée moyenne 
comprise entre 20 et 50 minutes. Ce 
pourcentage a tendance à diminuer 

mobilités douces comme le vélo. Quelles 
que soient les conditions météorologiques,
vos aléas post-travail, la distance à parcou-
rir… le vélo a l’avantage d’être praticable 
quotidiennement. Les seules limites sont 
celles que vous vous mettrez. Si vous êtes 
dans l’incapacité de troquer votre voiture 
pour un vélo dans vos déplacements quoti-
diens, pensez à enfourcher votre monture 
occasionnellement, pour garder la forme, 
aussi bien moralement que physiquement, 
et partager de bons moments avec vos 
proches en découvrant votre région.
Se déplacer à vélo est une phi-
losophie qui vous appartient, 
et qui reste à ajuster selon 
vos envies. Cet ouvrage vous 
permettra, que vous soyez no-
vice ou cycliste régulier, de choi-
sir un nouveau vélo adapté à vos besoins 
et d’en comprendre les principes méca-
niques de base. Sachez qu’un bon nombre 
d’opérations d’entretien et de réparation 
est réalisable de vos propres mains et ce 
livre traitera avant tout des aspects rudi-
     
destrier tourne comme une horloge.

équipé, et de respecter les règles de circu-
lation pour se déplacer en toute sécurité. 
Le risque zéro n’existe pas et la circulation 
peut paraître effrayante, mais en y allant 
pas à pas, vous verrez que c’est réalisable.
Prêt ? Alors équipez-vous et partez à 
l’aventure !
Benjamin
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Pour la ville ou la campagne, de petits trajets 
ou de longues balades, une utilisation quotidienne 
ou occasionnelle… il existe autant de vélos que 
de pratiques. Avant de vous précipiter chez votre 
vélociste préféré, il est important de connaître 

qui vous correspond le plus. Je vous guide… 
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 À chaque usage sonvélo
GÉOMÉTRIE, ANATOMIE 
ET MORPHOLOGIE DU VÉLO

classique et vous pouvez peut-être même le dessiner facilement. Si, en revanche, 

se compliquer. Pas de panique, nous allons commencer par les rudiments.
1. De quels éléments est composé 
votre vélo ?
Un vélo est constitué de différentes pièces articu-
lées les unes aux autres.Il est essentiel de connaître 
les principaux termes techniques propres à la 
géométrie et à la mécanique du vélo, pour votre 
culture personnelle, mais aussi car ils seront régu-
lièrement utilisés au cours de l’ouvrage.Vous me 
direz peut-être que votre deux roues ne possède 

ou telle pièce. Pas de panique, nous évoquerons 

Le cadre
Le pédalier
La selle
Le guidon
La cassette ou la roue-libre
Les freins
Les roues
1
1
4
2
3
4
5
6
7
2
3
5
6
7
Le cadre est le squelette de votre vélo, formé 
de deux triangles auxquels viennent s’attacher 
toutes les autres pièces importantes du vélo. Le 
guidon permet de diriger son cycle. Il est com-
posé d’un cintre, d’une potence et des freins. Les 
freins servent à ralentir ou à arrêter votre vélo. 
-
rieure du cadre du vélo, comprenant un axe, un 
ou plusieurs plateaux crantés et deux manivelles 
supportant les pédales. Un pignon de vélo est un 
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2. Trouver le cadre 
qui vous correspond
Un cadre de vélo est constitué d’un ensemble 
de tubes créant l’armature structurelle du vélo. 
Cet ensemble peut être fait en matériaux de 
différentes natures: acier, aluminium, carbone, ti-
tane, bois... Un cadre est séparé en deux 
triangles. Le triangle avant est composé 
du tube de selle, du boîtier de pédalier, du 
tube horizontal, du tube diagonal et de la 
douille de direction. Le triangle arrière est 
composé des haubans, des bases et de la 
patte de dérailleur.
Les types de cadre
Il existe 3 types de cadre, correspondant 
chacun à des usages différents. Le choix de 
la forme du cadre va dépendre de votre 
pratique. Pour des sorties quotidiennes, 
accessibles et confortables, sans recherche 
de rendement sportif de compétiteur, 
LE CADRE OUVERT
Un cadre ouvert ne possède pas de tube horizontal, offrant 
ainsi une enjambée basse pour chevaucher le vélo facilement. 
Historiquement, les vélos à cadre ouvert étaient considérés 

Vous constaterez aujourd’hui que ces cycles sont aussi bien 
utilisés par des hommes que par des femmes. La géométrie du 
cadre ouvert en fait avant tout un vélo facilement manipulable, 
pour une utilisation quotidienne, et se retrouve principalement 
sur des vélos de ville.
Douille 
de direction
Tube horizontal
Tube de selle
Haubans
Patte de 
dérailleur 
Bases
Tube diagonal
Boîtier de pédalier
engrenage placé sur le moyeu ou l’axe de la roue 
arrière. Il permet de transférer la force appliquée 
aux pédales vers la zone de la roue arrière. Un 
ensemble de pignons est appelé une cassette ou 
une roue-libre. Les roues ne devraient pas avoir 
de secret pour vous ! Votre vélo en comporte 

non négligeable de votre cycle, la selle, sur la-
quelle le cycliste s’assoit. 
Tous ces éléments peuvent être adaptés en fonction 
de vos usages. Choisir les bons composants permet 
une pratique plus sûre et confortable. 
choisissez de préférence un cadre ouvert ou 
mixte.En revanche,pour une utilisation sportive et 
plus dynamique de votre vélo,même occasionnelle,
orientez-vous vers une monture à cadre fermé.
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Choisir la bonne taille de cadre
La hauteur de cadre correspond à la distance 
entre le milieu du boîtier de pédalier et le haut du 
tube de selle, là où la tige de selle vient s’insérer. 
À cette mesure correspond une lettre interna-
tionale, mais, chaque marque possède des spéci-



du cadre de votre vélo. Si vous achetez votre cy-
cle en magasin, un professionnel vous conseillera. 
Vous pouvez également déterminer en quelques 
étapes la taille de votre futur compagnon à deux 
roues en mesurant votre taille et votre hauteur 

de réaliser les étapes ci-contre. 
En fonction du vélo que vous allez choisir et 
des deux mesures obtenues précédemment, il 
faudra appliquer la formule mathématique cor-
respondante (voir ci-contre). Si votre résultat 
tombe entre deux tailles, il est préférable de 
prendre la taille du dessous. 
LE CADRE FERMÉ
Le cadre fermé est formé d’un tube horizontal plus ou moins 
incliné vers le tube de selle. L’évolution des technologies a conduit 
les constructeurs à passer de vélos vintage sportifs, avec un angle 
fermé, à des vélos sportifs actuels, avec un angle compris entre 0 
et 8 degrés. Cette géométrie offre de la nervosité et de la rigidité 
au vélo. 
LE CADRE MIXTE
Comme son nom l’indique, il s’agit d’un intermédiaire entre le 
cadre ouvert et le cadre fermé. Il se caractérise par un tube 
horizontal plongeant entre le tube de direction et le tube de selle. 
Cet ajout donne une rigidité supplémentaire au vélo et facilitera 
une pratique un peu plus sportive par rapport à un cadre ouvert.
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POUR LES VÉLOS DE ROUTE OU VÉLOS DE VILLE
Hauteur d’entrejambe (en cm) x 0,665 = 
hauteur du cadre (en cm)
POUR LES VTT
Hauteur d’entrejambe (en cm) x 0,56 = 
hauteur du cadre (en cm)
TABLEAU INDICATIF DES GUIDES DE TAILLES
VÉLO DE ROUTE OU VÉLO DE VILLE
Taille du cadre (cm) Taille internationale
< 49 XS
50-52 S
53-55 M
56-59 L
60-61 XL
62-63 2XL
> 64 3XL
VTT
Taille du cadre (cm) Taille internationale
38-40 XS
41-44 S
45-46 M
50-54 L
55-59 XL
60-61 2XL
> 61 3XL
Livre
Mesure 
d’entrejambe
Calcul de la hauteur d’entrejambe 
1
 Mettez-vous dos au mur, les pieds écartés dans 
leprolongement du bassin. 
2
 Utilisez un livre et placez-le entre vos jambes, 
auniveau dupérinée, le muscle en contact avec 
laselle de votre vélo. 
3
 Prenez la mesure à partir du sol jusqu’en haut 
dulivre. 
4
 Gardez bien précieusement ces mensurations.
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3. Votre position sur le vélo
Quelle que soit votre pratique du vélo et votre 
fréquence d’utilisation, des réglages – même mi-
nimes – sont utiles pour adopter une bonne posi-
tion sur votre vélo. Cette posture optimale vous 
permettra d’apprécier votre sortie sans ressentir 
de douleurs parasites (problèmes tendineux,mus-
culaires ou articulaires par exemple). Il est à no-
ter que ces réglages conviennent principalement 
à une pratique amateur et non professionnelle. 
Dans ce dernier cas, il est préférable de se rap-
procher d’un spécialiste en étude posturale qui 
vous orientera vers des réglages plus adéquats à 
votre pratique. 
Régler la hauteur de la selle
Une selle bien réglée et à la bonne hauteur per-
met à la fois d’être mieux positionné sur son 
vélo et d’assurer un meilleur coup de pédale. La 
technique la plus courante consiste à multiplier la 
mesure de votre entrejambe (voir p. 15) par 0,89. 
Vous obtiendrez ainsi la hauteur à laquelle vous 
devez régler votre selle (distance entre l’axe du 
pédalier et le sommet de la selle). 
Une autre technique est également applicable, la 
méthode Holmes, plus précise, mais également 
plus complexe à déterminer. N’hésitez pas à de-
mander de l’aide !
1
 Positionnez votre vélo le long d’un mur et 
enfourchez-le. 
2
 Posez un pied sur une pédale votre genou 
doit former un angle de 30 à 40 degrés dans 
le prolongement vectorielle devotre cuisse 
vers le sol. 
3
 Si l’angle est trop important, remontez la 
selle, ou inversement. 
4
 Vous avez terminé !
Le recul de la selle
Tout comme la hauteur de selle, l’ajustement du 
recul est aussi important et dépendra de votre 
pratique et des performances que vous recher-
-
sition neutre, c’est-à-dire le réglage d’usine. C’est 
un réglage polyvalent qui peut correspondre à un 
large panel de cyclistes, permettant d’accumuler 
les kilomètres sans aucune gêne. Pour optimiser 
-
ché un poids à l’une des extrémités. 
Parvenir à la position neutre
1
 Asseyez-vous sur la selle et mettez le pied 
droit sur la pédale (appuyez-vous contre 
un mur pour ne pas perdre l’équilibre). La 
manivelle doit être vers l’avant en position 
horizontale par rapport au sol. 
2
 Positionnez le ﬁl plombé devant votre genou 
au niveau de la rotule, aﬁn qu’il tombe à 
droite de votre pied.
3
 Avancez ou reculez la selle grâce aux vis sous 
le chariot de la selle, aﬁn que le ﬁl soit dans 
l’axe de la pédale par rapport à votre genou.
À partir de cette position neutre, vous pourrez 
régler la selle de 1 à 2 cm en avant ou en arrière, 
en fonction de votre pratique. Si votre objectif 
sportif est de délivrer de la puissance sur les pé-
dales, la selle peut être avancée. Inversement, si 
vous êtes dans la recherche de confort, comme 
en cyclotourisme, vous aurez tendance à reculer 
la selle.
Le conseil de Benjamin
Pour une pratique saine du vélo, le choix d’un 
bon équipement est primordial. À ceci, s’ajoute le 
fait d’avoir une bonne posture et d’ainsi se sentir 
confortable sur la selle. 
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L’inclinaison de la selle
Une majorité de cyclistes s’accommoderont 
d’une selle parfaitement à l’horizontale, qui per-
mettra d’y répartir uniformément votre poids 
et d’apporter une grande polyvalence à diverses 
pratiques.
Si vous cherchez à gagner en confort et en puis-
sance, une légère inclinaison vers l’avant (3 à 
5 degrés) aide à être bien calé sur le croissant 
de la selle et ainsi d’éviter les douleurs péri-
néales. Des retours d’expériences de femmes 

des contraintes. Attention, si la selle est trop in-
clinée vers l’avant, des douleurs sous-jacentes 
(par exemple au bassin ou aux genoux) peuvent 
apparaître.
À l’inverse, une selle dont le bec remonte légère-
ment peut vous permettre d’éviter de glisser vers 
l’avant, offrant plus d’aérodynamisme, comme 
dans la pratique du vélo de course ou du contre-
la-montre. Soyez néanmoins modéré dans ce 
choix d’inclinaison, car elle peut provoquer des 
douleurs dorsales. 
      
vous d’un niveau et d’un jeu de clésAllen.Comme 
pour le réglage du recul, l’inclinaison se fera au 
moyen des mêmes vis. Le serrage dans le sens 
des aiguilles d’une montre entraîne l’inclinaison 
vers la vis et inversement. J’ajouterais qu’il en va 
du ressenti de chacun, et je vous invite à effec-
tuer des tests en fonction des recommandations 
ci-dessus.
Régler le poste de pilotage
Nombre de vélos de ville sont munis d’une po-
tence (pièce qui relie le guidon au tube de direc-
tion du cadre) avec un angle réglable. Un angle 
important vous permettra d’adopter une position 
haute, et inversement, un angle plus réduit favo-
risera une position plus allongée sur le vélo. En 

l’alignement de vos avant-bras, poignées et leviers 
de freins soit le plus droit possible et ainsi éviter 
les cassures au niveau des poignets.
Angle permettant 
d’adopter une 
position haute 
Angle permettant 
d’adopter une 
position basse 
Le conseil de Benjamin
Si vous souffrez d’importants problèmes de dos 
(scoliose par exemple), je vous invite à prendre 
rendez-vous chez un médecin du sport ou 

de prendre en compte vos facteurs physiques 
pour optimiser les réglages. 
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