
Vous pédalez sûrement trop lentement… 

et vos genoux vont le payer très cher 

La cadence de pédalage est bien plus qu’un simple paramètre technique : c’est un bouclier protecteur 

pour vos articulations. Des études récentes montrent qu’une cadence optimale (80-95 RPM) réduit 

jusqu’à 37% les forces de compression sur les genoux et diminue de 45% les risques de tendinites. 

Découvrez comment adapter votre rythme de pédalage pour prolonger votre carrière cycliste sans 

douleur. 

Chaque coup de pédale génère des forces qui se répercutent dans tout votre corps. Si la puissance 

développée reste essentielle à la performance, c’est la façon dont vous produisez cette puissance qui 

détermine l’impact sur vos articulations. La cadence – ce nombre de tours de pédale par minute – 

représente l’équilibre parfait entre efficacité énergétique et préservation articulaire. Les recherches 

les plus récentes démontrent qu’ajuster ce paramètre pourrait être votre meilleure assurance contre 

les blessures chroniques. 

Pourquoi votre cadence actuelle vous expose-t-elle à des blessures silencieuses ? 

Lorsque vous pédalez à faible cadence (moins de 70 RPM), chaque coup de pédale exerce une 

pression considérable sur vos articulations. Une étude de 2024 révèle qu’à puissance égale, passer de 

60 à 90 RPM réduit de 37% les forces de compression sur la rotule. Pour un cycliste générant 200 

watts, cela représente une différence de 78 newtons par coup de pédale ! 

Cette compression répétée, multipliée par les milliers de tours effectués lors d’une sortie, crée des 

microtraumatismes qui s’accumulent insidieusement. Les statistiques sont éloquentes : 68% des 

blessures chroniques chez les cyclistes amateurs sont directement liées à une cadence inadaptée ou 

irrégulière. 

Votre cadence idéale dépend-elle de votre poids ou de votre expérience ? 

La morphologie joue un rôle déterminant dans votre cadence optimale. Les cyclistes légers (moins de 

65 kg) bénéficient généralement d’une cadence plus élevée (92-98 RPM) tandis que les cyclistes plus 

lourds (plus de 80 kg) trouvent leur efficacité entre 82 et 88 RPM. Cette différence s’explique par la 

masse musculaire et l’inertie des membres inférieurs. 

L’âge constitue également un facteur crucial. Après 50 ans, augmenter sa cadence moyenne de 10 

RPM peut réduire les douleurs articulaires de 50%. Comme l’explique le Dr Frédéric Grappe : « La 

cadence est le paramètre le plus négligé mais pourtant le plus efficace pour prévenir les blessures de 

surcharge en cyclisme. » 

Ces chiffres qui prouvent que votre cadence détermine votre santé articulaire 

L’impact d’une cadence optimisée se mesure concrètement sur différentes pathologies fréquentes 

chez les cyclistes. Une cadence de 90 RPM, comparée à 60 RPM, réduit l’incidence des tendinites 

rotuliennes de 58% à 23%, et celle des chondromalacies de 41% à 19%. Les lombalgies chutent 

également de 33% à seulement 12% des cas. 

Sur le plan énergétique, une cadence adaptée permet d’économiser jusqu’à 0,8g de glycogène par 

kilomètre parcouru, augmentant l’autonomie de 22% sur les sorties dépassant 4 heures. Cette 

économie substantielle explique pourquoi les professionnels maintiennent une cadence moyenne de 

90-95 RPM même après 5 heures d’effort sur le Tour de France. 



 

Comment savoir si votre cadence actuelle vous expose à des tendinites ? 

Plusieurs signes doivent vous alerter : des douleurs persistantes aux genoux après l’effort, une fatigue 

musculaire disproportionnée par rapport à l’intensité de votre sortie, ou encore des crampes 

récurrentes. Si vous ressentez une gêne qui s’intensifie progressivement au fil des kilomètres, votre 

cadence est probablement inadaptée. 

Pour évaluer objectivement votre situation, ces exercices validés scientifiquement pour améliorer 

l’efficacité du pédalage vous permettront de déterminer votre zone de confort cadencique et 

d’identifier d’éventuels déséquilibres entre vos jambes. 

Comment les pros ont-ils découvert la cadence parfaite pour préserver leurs genoux ? 

L’adaptation à une cadence optimale nécessite un processus progressif d’environ 6-8 semaines. Les 

cyclistes professionnels suivent des protocoles spécifiques qui permettent une transition en douceur. 

L’approche recommandée consiste à augmenter sa cadence moyenne de 5 RPM par mois, en 

intégrant des exercices ciblés : 

• Pédalage à une jambe : 3 séries de 30 secondes par jambe pour améliorer la fluidité 

• Intervalles de vélocité : 6 répétitions de 30 secondes à 110+ RPM avec récupération active 

• Pédalage en danseuse contrôlé : maintenir 85-90 RPM en position debout pour renforcer la 

stabilité 

• Travail de seuil à cadence fixe : 2 séries de 10 minutes à 90-95 RPM à 85% de FTP 

Ces exercices développent la coordination neuromusculaire et renforcent les muscles stabilisateurs. 

Après adaptation, 68% des cyclistes rapportent une diminution significative des douleurs articulaires 

et une réduction de 19% du lactate à puissance égale. 

Quelle est cette technique simple qui réduit de 40% les douleurs au genou ? 

Pédaler à basse cadence, c’est comme monter un escalier avec des marches trop hautes : chaque pas 

demande plus d’effort et use prématurément vos articulations. La technique du « pédalage 

circulaire » à cadence élevée transforme cet effort discontinu en mouvement fluide, réduisant 

considérablement les pics de pression articulaire. 

Pour maîtriser cette technique, visualisez le mouvement complet du pédalage comme une horloge. À 

3 heures, poussez vers l’avant ; à 6 heures, tirez vers le bas ; à 9 heures, raclez vers l’arrière ; et à 12 

heures, soulevez légèrement. Cette approche répartit l’effort sur l’ensemble du cycle de pédalage et 

active différents groupes musculaires. 

Avez-vous déjà testé la méthode 90/70/100 qui protège vos articulations ? 

Cette méthode consiste à adapter votre cadence selon le terrain : 90+ RPM sur le plat, 70-80 RPM en 

montée, et 100+ RPM en descente active. Les conseils des pros pour grimper plus efficacement 

confirment qu’une cadence légèrement plus élevée que l’intuition naturelle (75-85 RPM) préserve 

mieux les quadriceps sur les longues ascensions. 

Le choix du braquet joue un rôle crucial dans cette adaptation. Sur le plat, privilégiez un ratio moyen 

(39×19) qui permet de maintenir facilement 90 RPM. En montée, n’hésitez pas à utiliser des 

développements très légers (34×32) pour maintenir une cadence minimale de 70 RPM même sur les 

pentes raides. 
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Comment votre posture influence-t-elle l’efficacité de votre cadence ? 

Une cadence optimale ne peut être pleinement efficace qu’avec une posture adaptée. L’angle tronc-

pédale idéal se situe autour de 55°, permettant un transfert optimal de la puissance tout en 

préservant le dos. Une cadence élevée associée à une position incorrecte peut aggraver les douleurs 

plutôt que les soulager. 

Les études montrent qu’une cadence adaptée réduit les douleurs cervicales de 28%, les lombaires de 

35% et les douleurs aux poignets de 41%. Si vous souffrez de douleurs dorsales, certains ajustements 

peuvent vous faire retrouver un confort total tout en maintenant une cadence efficace. 

L’engagement du core (muscles abdominaux et lombaires) est essentiel pour stabiliser le bassin 

pendant le pédalage à haute cadence. Un core faible entraîne un balancement excessif du bassin, 

réduisant l’efficacité et augmentant les risques de blessures, même avec une cadence théoriquement 

optimale. 

Les innovations technologiques qui révolutionnent l’optimisation de la cadence 

Les capteurs de cadence modernes offrent une précision remarquable, permettant d’analyser non 

seulement votre cadence moyenne mais aussi sa régularité et les variations selon la fatigue. Couplés 

aux capteurs de puissance, ils révèlent votre efficacité énergétique à différentes cadences, identifiant 

votre « sweet spot » personnel. 

Les plateformes d’entraînement connectées proposent désormais des programmes spécifiques 

d’adaptation cadencique, avec des séances progressives sur 4-6 semaines. Ces outils permettent de 

suivre précisément votre évolution et d’ajuster les exercices en fonction de vos progrès, accélérant 

l’adaptation neuromusculaire. 

La cadence optimale n’est pas une valeur fixe mais un paramètre dynamique qui évolue avec votre 

condition physique, votre fatigue et le terrain. Maîtriser son adaptation est sans doute 

l’investissement le plus rentable pour prolonger votre carrière cycliste et améliorer votre confort sur 

le vélo. En intégrant progressivement ces principes, vous transformerez chaque sortie en une 

expérience plus fluide, plus efficace et surtout, préservant durablement votre capital articulaire. 
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