Laurent Jalabert a laissé un
palmares, mais aussi un style.
Frédéric Grappe, notre
consultant technique, I'a
décrypté pour vous.

PAR FRED GRAPPE

1:UNEPRISEDEMAIN
EFFICACE

La position mains en bas,
dans lecreuxdu guidon,
lui permet d'abaisserson
centredegravitéet
d'améliorer sa stabilité,
saconduiteduvéloetsa
pénétration dans ['air,en
comparaison a la position
mainsen hautdu guidon
oilil seraitdans
I'obligation de fléchir

les coudes 2 45°. Sa prise
demainestcomparable
acelled'un gymnaste qui
empoigneunebarre, donc
trés efficace pourles
relances.

2:UNEBONNEFIXATION
DESMEMBRES SUPERIEURS

Sa position bras tendus
lui permet de soutenir

le poids de son tronc plus
facilementquesises
coudes étaient fléchis.
Ainsi, il n'abesoin
d'effectueraucun travail
musculaireimportant
pour fixer 'articulation
du coude, les mains
effectuant|'essentiel
dutravail poursoutenir
le poids du tronc. Encore
ungaind'énergies.
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3:UNEBONNEFIXATION
DELATETE

Parrapportaux positions
trés inclinée (bras fléchis)
etassise, la position

« semi-fléchie », bras
tendus, adoptée par
Jalabertestunbon
compromis dans lamesure
olielle permetde
minimiser le travail des
muscles du cou nécessaire
aumaintiend'unevision
horizontale. Cela est
combiné a I'excellente
fixation de ses épaules.

4:UNEDIMINUTION DELA
PENETRATION DANS LAIR
Lespoints 1 et2induisent
une positiondesondos
relativementinclinée avec
unanglebassin-épaule
prochede30°

|ui permettantde diminuer
significativementla
résistance a sa pénétration
dans|'air. Lorsd'une prisede
relaiseffectuéea grande
vitesse, on peutestimerle
gaindepuissanceentre
30et40W parrapporta

la position assise classique,
bras tendus, d'oltune
économieimportante
d'énergie.

5:UNEPOSITION
AVANCEESUR LA SELLE

Elle permet a Jalabert
d'exprimer pleinement
lapuissance deses
quadriceps lorsdela
phased'extensiondu
genou etd'ouvrirl'angle
entre letroncetla cuisse.
Cela lui permetd'optimiser
le travail des muscles
respiratoires en évitant
leurcompressionet
I'étirement trop important
deslombaires.
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