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Programme

Analyse posturale du cycliste
(Bikefitting)

Formateur : Hugo Chevallier

2 jours — 14h (hors pauses)

Jourl

08h30-09h00
09h00-09h30
09h30-10h30

10h30-10h45
10h45-12h30
12h30-14h00
14h00-15h00
15h00-16h00

16h00-16h15
16h15-18h00

Jour 2

8h30-10h30

10h30-10h45

10h45-11h45

11h45-12h30

12h30-13h30
13h30-15h30

Accueil des participants - Introduction

Qu’est-ce que le bikefitting ? Son origine, son développement (Théorie)
Physiopathologie cycliste théorique et facteurs de risques en lien avec le
positionnement (Théorie)

Pause

La position parfaite existe-t-elle ? Approche théorique de I'ensemble des normes
angulaires anatomiques d’une position cycliste correcte. Technique de pédalage + cas
particulier du triathlon / vélo chrono et VTT (Théorie)

Pause déjeuner

Réglage du vélo, quelles cotes choisir et pourquoi ? Techniques de mesures et
référencement (Théorie)

Prise de cotes sur plusieurs vélo et utilisation des outils de mesure (Pratique)
Pause

Bilan fonctionnel des pieds a la téte. Premiére partie évaluation des capacités de
mobilité détaillant les principaux tests en lien avec la pratique cycliste (Théorie)

Bilan fonctionnel des pieds a la téte. Deuxieme partie évaluation des capacités
fonctionnelles et de force détaillant les tests en lien avec la pratique cycliste, et
notion des « 5 majeurs » (Théorie)

Pause

Formation de duo pour évaluer son bindme et placer son curseur en fonction de ses
résultats aux « 5 majeurs » (Pratique)

Placement des repéres anatomiques nécessaires a |I'évaluation dynamique.
Découverte des outils d’évaluation 2D (Théorie)

Pause déjeuner

Adapter les réglages du vélo aux capacités et demandes du cycliste. Interrogation et
observation. Apprendre a placer le cycliste sur son vélo, évaluer sa position initiale et
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I"amener vers une position finale dans un but d’optimisation en lien avec les
observations des « 5 majeurs » (Théorie et Pratique)

15h30-15h45 Pause
15h45-17h00 Comment définir une fin de bikefitting ? Comment conseiller le cycliste sur une

potentielle évolution de sa position cycliste (Théorie)
Etude de cas (Théorie)
Test de la nouvelle position en binbme (Pratique)

N.B. Chaque participant aura pratiqué tous les aspects du cours et repartira avec une semelle
spécifique ski et un chausson moulé.

Obijectifs pédagogiques

Pendant ces 2 jours, les stagiaires vont recevoir un enseignement théorique puis pratique sur la
marche a suivre pour réaliser un bikefitting. Les stagiaires sauront évaluer et optimiser la position de

la personne, qu’elle se présente pour une problématique pathologique, de confort ou d’optimisation.

Connaitre les normes angulaires anatomiques d’une position cycliste correcte.

Connaitre les facteurs de risques de développement de pathologies liées a la pratique du
cyclisme et a une position inadaptée.

Savoir réaliser une prise de cote sur plusieurs vélos.

Savoir bilanter les capacités fonctionnelles d’une personne par rapport a une position
cycliste. Et placer le curseur avec la notion des « S5majeurs ».

Savoir adapter les réglages du vélo aux capacités et demandes du cycliste.

Savoir conseiller sur I’évolution potentielle de la position cycliste.

Support de cours :

Le support pdf sera fourni avant la formation

Evaluation :

Questionnaires distribués pré- et post-cours (en présentiel)

Public visé :

Masseur-Kinésithérapeute DE



