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Introduction

Il n’y a pas de vérité unique, et donc je ne la 
détiens pas

Cette présentation regroupe des approches qui 
viennent de calculs, et de données empiriques de 
sources diverses, et communément admises

Les données exposées dans cette présentation 
concernent des cyclosportifs cherchant le confort 
dans l’effort, et n’ayant pas de pathologies avérées

La position ‘’idéale’’ est un mythe, est personnelle, 
et peut varier dans le temps



ACHAT ET CHOIX DE SON VELO

Chacun aura des envies irrationnelles quant à 
son futur vélo, nous nous attacherons à des 
éléments rationnels :

• Type de vélo : course ou cyclosportif, 
matériau et équipement

• Cotes : dimensions versus sa taille, et ses 
segments



Course : 

• empattement court (maniabilité)

• tube horizontal long

• douille de direction basse

• rigidité

• angles redressés



Cyclosportif : 

• empattement long (stabilité)

• tube horizontal court

• douille de direction haute

• souplesse et confort

• angles ouverts



Quel matériau ?

• Carbone : choix important (grandes séries), 
matériau à la mode, poids, possibilité de 
typer les caractéristiques (lay up)…

• Alu : matériau devenu peu cher, poids, 
vieillissement perceptible…

• Acier : à la mode (vintage), sur mesure, 
rigidité dynamique, en développement 
(nouvelles séries chrome et légères), 
artisanal…

• Titane : noblesse, sur mesure, prix élevé, 
artisanal, filtration des vibrations et 
souplesse, durée de vie…



Quels équipements ?  

• Groupes : SHIMANO, SRAM, CAMPAGNOLO ? 
Freins à disques ou sur jantes ?

• Equipements de position : souvent de série, veiller 
à la potence (angle et taille), cintre (forme, 
hauteur, profondeur et largeur), selle (forme, 
largeur, type)…

• Roues et pneumatiques : essentiels, carbone ou 
alu, entraînement ou compétition, type (hauteur 
de jante, poids), pneus ou boyaux ???



Cotes
• Taille du cadre à l’ancienne…

Taille du cycliste Entrejambe en cm Taille du cadre

152 à 160 cm 68 à 73 48

161 à 162 cm 74 48

163 à 164 cm 75 50

165 à 166 cm 76 50

167 à 168 cm 77 52

169 à 170 cm 79 53

171 à 174 cm 81 53

175 à 178 cm 82 54

179 à 180 cm 84 54

181 à 182 cm 86 56

183 à 186 cm 88 56

187 à 188 cm 90 58

189 à 192 cm 91 60

192 à 200 cm +91 62



… et moderne

avec la fin des cadres au carré et sloping 
apparaissent les mesures reach et stack



Exemples de différences de reach et stack pour 
une même taille annoncée

Cadres taille M Scott Addict     Scott Solace     Scott CR1

Dimension horizontale (reach)      388 381 384

Dimension verticale (stack) 549 572 564

N.B : De la même façon, la hauteur de douille de direction peut être très variable, alors que c’est 
une donnée primordiale !



LES REGLAGES DE 
POSITION
Enormément de réglages affectent notre position :

• Hauteur de selle

• Recul de selle

• Distance selle-cintre

• Différence de hauteur selle-cintre

• Inclinaison selle 

• Profondeur, largeur et hauteur du cintre

• Longueur des manivelles

• Réglage des cales

Et bien sûr, tous ces réglages interagissent entre eux, 
dépendent de notre souplesse….



Hauteur de selle : 3 modes de calcul

1.  Hs = Hauteur de selle en cm = 0,885* x EJ

2.   Hs = hauteur de selle en cm = (0.883* x EJ) + (1.11 – C/J) x 50

EJ = entrejambe en cm
C = longueur du fémur en cm
J = longueur du tibia en cm

* Selon les pédales



Hauteur de selle
(3, suite), et recul de selle



Distance selle-cintre

Entrejambe (EJ) Recul de selle (R)

75 à 78 cm 4 à 6 cm

79 à 82 cm 5 à 7 cm

83 à 86 cm 6 à 8 cm

87 à 90 cm 7 à 9 cm

• R mesuré entre l’axe de pédalier et le bec de selle



Différence de hauteur selle-cintre

Entrejambe (EJ) Hauteur selle-cintre

75 à 78 cm 5 à 6 cm

79 à 82 cm 6 à 7 cm

83 à 86 cm 7 à 8 cm

87 à 90 cm 8 à 9 cm 



Inclinaison selle

• Selle horizontale, ou légèrement 
inclinée vers l’avant (maxi 3°)

• En cas de selle très creusée, 
mesurer l’horizontalité sur l’avant 
de la selle, jusqu’au creux de selle

• Certaines selles demandent des 
réglages particuliers



Quel cintre ?

• Différentes formes existent, et selon les formes des 
différences de profondeur et hauteur apparaissent

• La largeur d’un cintre va favoriser ou non la 
respiration, l’aisance sur son vélo, la bonne 
position des combinés freins/vitesses

• Selon les marques les largeurs s’expriment axe/axe 
ou extérieur



Longueur des manivelles



Réglage des cales

• Déterminer son appui/axe (endroit où l’on
casserait une noix avec son avant pied nu)

• Reporter cet axe sur la chaussure

• Faire coïncider le report avec le repère sur la cale

• Orienter les cales (méthode de la table) 

• Effectuer ses premières sorties avec des outils, la 
moindre douleur est à respecter



Des questions ?



Conclusion

Si douleur ou gêne, envisager de changer sa position

Par contre, si une douleur apparait subitement, plus incriminer 
un matériel (chute, usure…) que sa position

En début de saison, on est moins souple

Ne changer qu’un réglage à la fois, et laisser du temps avant de 
juger

Ne pas chercher à imiter une position

Une bonne position est beaucoup plus ‘’rentable’’ que le dernier 
matériel à la mode

IL N’Y A PAS DE REGLE ABSOLUE !



Merci 


