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« J'ai fait Grenoble ς Cluses, seul, en passant par les cols du Glandon, de la Madeleine et des 

Saisies : 240 kms de haute montagne. Le lendemain,  j'ai monté Flaine puis le jour suivant je suis 

rentré à Grenoble par la même route : soit 540 kms, 28h sur le vélo, en 3 jours extrêmement 

difficiles pour mon niveau (13h l'aller et 13h le retour et 2h le jour du milieu). J'ai fini épuisé, 

même si j'ai bien su gérer l'effoǊǘΦ WϥŀǾŀƛǎ Ƴŀƭ ǇŀǊǘƻǳǘΣ Ƴŀƛǎ ƧŜ ƴΩavais qu'une chose en tête, c'était 

d'y arriver. Par contre, il est difficile de se remotiver à faire une grosse sortie les semaines qui 

ǎǳƛǾŜƴǘΦ /ŀǊ ƻƴ ǎŀƛǘ ǉǳŜ ŎŜ ƴŜ ǎŜǊŀ Ǉŀǎ ǳƴ ŀǳǎǎƛ ōŜƭ ŜȄǇƭƻƛǘΣ ŀƭƻǊǎΧ Ł ǉǳƻƛ ōƻƴΚ » 

Un participant 
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INTRODUCTION 
Cette étude a pour but d’explorer les motivations des cyclistes amateurs, et notamment de ceux qui participent à de grandes épreuves cyclosportives de 
montagne telles que l’Étape du Tour, la Marmotte, La Time-Megève-Mont Blanc…  Ces épreuves mythiques ne sont pas à la portée de tous mais requièrent 
courage et détermination.  Participer avec un bon espoir de terminer dans les délais exige déjà des efforts considérables, de longues et douloureuses  
heures en selle.  
 

Les participants à l’étude parcourent en moyenne quelques  6 500 km par an, avec un maximum de 20 000 km. Un rapide calcul montre qu’ils passent donc 
en moyenne plus de 5 heures par semaine à vélo,  et encore ce calcul ne tient pas compte du temps passé à se mettre en tenue, à se doucher et à entretenir 
son vélo. Nombreux sont ceux qui y consacrent beaucoup plus de temps. 
 

Cet investissement en temps et en énergie ne peut pas être sans conséquence sur notre vie privée, voire sur notre activité professionnelle. Alors pourquoi 
faisons-nous du vélo? Qu’est-ce qui pousse les cyclistes à s’astreindre volontairement à tant d’efforts,  à tant de douleur et de souffrance… alors même que 
la plupart savent pertinemment qu’ils ne gagneront jamais – pis même, qu’ils ne finiront jamais  ne serait-ce que dans les 500 premiers ?  
 

La motivation humaine est un domaine extraordinairement complexe et il n’y a pas deux personnes qui auront exactement la même motivation. Notre 
enquête montre finalement qu’il n’y a pas un facteur unique de motivation pour chacun. Il s’agit plutôt d’une combinaison de plusieurs facteurs de 
motivation, avec autant de combinaisons possibles que d’individus.  La motivation est plurielle : il faut parler non pas de la motivation mais des motivations 
de chacun. 
 

Nous avons quantifié l'importance relative de ces motivations pour une population de 600 cyclistes représentant 29 nationalités, aussi pouvons-nous 
considérer que notre liste des motivations s’applique à la grande majorité des cyclistes qui prennent le vélo au sérieux. 
 

Bonne lecture ! 
 
 
Marvin Faure  
Novembre, 2011 
 
 
Nous remercions les sociétés ASO ƭΩ;ǘŀǇŜ Řǳ ¢ƻǳǊ Mondovélo, DSO Sports, Hot Chillee et les organisateurs de la Time-Megève pour leur aide, sans laquelle 
ŎŜǘǘŜ ŞǘǳŘŜ ƴΩŀǳǊŀƛǘ Ǉŀǎ ŞǘŞ ǇƻǎǎƛōƭŜ et Vittoria pour la fourniture des boyaux Corsa EVO CX en lots de récompense. 
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RÉSULTATS ET DISCUSSION : LES MOTIVATIONS DES CYCLISTES AMATEURS 
Vous pouvez vous référer à la figure 1 pour le graphique des dix-neuf motivations principales du cycliste amateur. Le chiffre en pourcentage entre 
parenthèses ci-dessous après chaque motivation représente le pourcentage des cyclistes pour lesquels cette motivation particulière est « Très importante » 
ou « Assez importante ». Voici ces dix-neuf motivations principales, en commençant par la plus importante: 
 

¶ J’adore faire du vélo, tout simplement (94%) 

¶ Afin de rester en forme physiquement (93%) 

¶ Il s’agit d’un défi personnel (90%) 

¶ Je me sens vraiment bien après (90%) 

¶ Afin de rester en bonne santé (90%) 

¶ J’aime le sentiment de me pousser jusqu’à mes limites (et même au-delà) (88%) 

¶ C’est du temps pour moi-même, en-dehors du stress quotidien (80%) 

¶ J’ai besoin de me prouver quelque chose à moi-même (70%) 

¶ Pour la camaraderie (66%) 

¶ J'en ai besoin, sinon je ne me sens pas bien (digestion, sommeil, humeur...) (58%) 

¶ Je suis très compétitif et j’adore me mesurer aux autres (57%) 

¶ Ce qui ne me tue pas me rend plus fort (53%) 

¶ C’est une excellente façon de « réseauter » et de rencontrer des gens (50%) 

¶ Je repousse le moment où je serai contraint d’arrêter le sport parce que trop âgé (41%) 

¶ Afin de perdre du poids (38%) 

¶ À mon âge, c’est peut-être ma dernière chance de prendre part à de telles compétitions (37%) 

¶ Je veux prouver quelque chose aux autres (23%) 

¶ J’essaie de battre quelqu’un d’autre (23%) 

¶ J’étais sous pression pour rejoindre une équipe (8%) 
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Fig. 1 Pourquoi participer à des épreuves cyclosportives éprouvantes ?   

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

J’étais sous pression pour rejoindre une équipe 

J’essaie de battre quelqu’un d’autre 

Je veux prouver quelque chose aux autres

A mon âge, c’est peut-être ma dernière chance de prendre part à de telles … 

Afin de perdre du poids

Je repousse le moment où je serai contraint d’arrêter le sport parce que trop âgé 

C’est une excellente façon de réseauter et de rencontrer des gens 

Ce qui ne me tue pas me rend plus fort

Je suis très compétitif et j’adore me mesurer aux autres 

J'en ai besoin, sinon je ne me sens pas bien (digestion, sommeil, humeur...)

Pour la camaraderie

J’ai besoin de me prouver quelque chose à moi-même 

C’est du temps pour moi-même, en-dehors du stress quotidien 

J’aime le sentiment de me pousser jusqu’à mes limites (et même au-delà) 

Je me sens vraiment bien après

Afin de rester en bonne santé

Il s’agit d’un défi personnel 

Afin de garder la forme physique

Tout simplement, j’adore faire du vélo 

Très pertinente Assez pertinente
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Chaque motivation est détaillée ci-dessous. Dans un but de simplification, nous  en avons regroupées certaines, comme par exemple celles qui traitent de la 
santé et du bien-être. 
 

¢ƻǳǘ ǎƛƳǇƭŜƳŜƴǘΣ ƧΩŀŘƻǊŜ ŦŀƛǊŜ Řǳ ǾŞƭƻ όфп҈ύ 
La toute première motivation des cyclistes est bien sûr le plaisir que ce sport leur procure. Comme tout écolier le sait, enfourcher son vélo, c’est simple et 
rapide : c’est la liberté ! Se déplacer vite, avec peu d’efforts, en utilisant seulement la force de ses jambes est source d’un plaisir évident qui est accessible à 
tous. Chacun se souvient de ses émotions la première fois où il a enfin réussi l’exploit de maîtriser son vélo à deux roues et de partir sans aide. 
 

Le plaisir ressenti par les cyclosportifs passionnés va cependant bien au-delà du plaisir ressenti par les enfants et ceux qui utilisent le vélo pour se promener. 
La vitesse leur apporte une joie d’une autre nature. 
   

Au sommet de la montagne, après une ascension éprouvante, le cyclosportif est enfin libre de basculer pour se lancer à toute allure dans les virages de la 
descente, à des vitesses grisantes ne laissant aucune marge à l’erreur d’appréciation. Ici, la joie de la vitesse lorsque l’on accélère sur des routes étroites, 
parfois avec une visibilité limitée et un mauvais revêtement, renvoie à quelque chose de primitif, d’effrayant et d’addictif. Comme le cycliste est vulnérable, 
penché sur sa machine à 70 km/h sur des pneus pas plus épais qu’un doigt, revêtu d’une fine tenue, presque sans protection ! Un participant à l’étude a 
rapporté comment, dans une descente vertigineuse dans les nuages, avec une visibilité réduite à moins de 20 mètres, il s’est fié uniquement à son Garmin 
pour anticiper les virages en épingles. Prendre de tels risques et survivre est exaltant. Cela donne aussi le droit de se vanter auprès des autres membres de 
son club cycliste pendant de nombreuses années. C'est génial ! 
 

Les meilleurs jours, les kilomètres défilent, les pédales tournent toutes seules tout en souplesse, le cœur bat régulièrement sans essoufflement et l'esprit 
vagabonde dans un état proche de la méditation. Ces jours-là, le cyclosportif confirmé peut accéder à une autre dimension, par-delà le simple plaisir de 
rouler accessible à tout un chacun. Celui-ci peut en effet atteindre cet état de grâce insaisissable et addictif appelé « la Zone1 » où tout semble facile et où 
de nouveaux records personnels sont établis. Cet état provient pour partie de l’absorption totale dans l’instant présent qui fait oublier toute notion du 
temps qui passe, et pour partie au moins de l’effet des endorphines que le corps libère suite à des efforts intenses et soutenus. Il n’est accessible qu’aux 
plus entraînés et encore de façon imprévisible. Mais quel plaisir lorsqu’il arrive !2  
 

À vélo, on va beaucoup plus vite et beaucoup plus loin qu’en course à pied, ce qui ouvre un monde de liberté et de découverte : encore un autre élément du 
plaisir à faire du vélo. Les automobilistes et les motocyclistes empruntent bien sûr les mêmes routes, mais, isolés comme ils le sont dans leur engins 

                                                           
1
 Cet état a été étudié par de nombreux chercheurs et notamment Mihaly Csikszentmihalyi qui a développé le concept de « flow » dans les années 70. Pour un ouvrage récent en français qui 

offre un bon résumé du sujet, voir Entrez dans la zone de Damien Lafont (éd. Amphora, juin 2011) 
2
 Notre étude n’avait pas pour but d’investiguer l’expérience d’être « dans la Zone ». Cependant, nous avons reçu de nombreux témoignages de cyclistes à ce sujet. Parmi les participants à 

l’étude, 45% ont raconté comment ils ont eu l’expérience d’être « dans la Zone » au moins une fois. Nous n’avons pas d’éléments permettant d’expliquer pourquoi ces personnes ont ressenti 
la Zone et les autres non. Pour une sélection de témoignages à ce sujet, référez-vous au chapitre « L’euphorie à vélo » (page 22). 
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motorisés, leur expérience peut paraître pâle et insipide comparée à celle du cycliste. Le cycliste est beaucoup plus proche de la nature. Combien de détails 
de la campagne, comme le doux bruissement du vent dans les arbres, le daim qui s’éclipse tranquillement dans la forêt ou le petit scarabée iridescent qui 
rampe sur la route sont perdus pour tous, sauf le cycliste ? Tous les cyclistes ont éprouvé au moins une fois cet émerveillement que procure la découverte 
soudaine, au détour d’un virage ou en franchissant un col,  d’une nouvelle perspective étalée devant leurs yeux. Beaucoup ont également connu 
l'appréhension de se perdre bien loin de chez eux, et la pointe d’angoisse qui vient avec la pensée : où suis-je et vais-je réussir à rentrer à la maison tout 
seul? 
 

Le plaisir de découvrir de nouvelles régions et de beaux paysages est aussi une raison majeure, pour beaucoup, de participer aux cyclosportives de 
montagne. Il n'y a pas besoin de se soucier de l’itinéraire, on peut juste se laisser guider par les organisateurs locaux, qui auront pris soin de choisir les 
routes de leur région les plus pittoresques et les plus favorables au vélo. Certaines des cyclosportives entraînent vraiment les coureurs en dehors des 
sentiers battus : sur la Drômoise de 2010,  par exemple, où la route s’enfonçait dans le Vercors, presque aucune voiture n’est venue troubler la sérénité des 
cyclistes pendant les longues heures passées à parcourir des routes qui comptent parmi les plus belles de France. 
 

Le vélo lui-même est une immense source d’un plaisir fait de la fierté de posséder un bel outil. Pour beaucoup, le vélo est bien plus qu’un simple outil pour 
rouler que l’on garde dans le garage. De nombreuses heures sont ainsi consacrées à décider lequel acheter et ensuite à le bichonner avec amour : le 
nettoyer, l’entretenir et l’améliorer. Un vélo de course haut de gamme est un subtil mélange d’image, d'histoire, de prouesses techniques, d'esthétique, de 
style et incarne une myriade de choix. Les cyclistes s’attachent à leur marque préférée et n’en changeraient pour rien au monde : en témoignent les longues 
discussions où chacun campe sur sa position sur les mérites respectifs des groupes Campagnolo, Shimano ou SRAM. Ceux qui en ont les moyens achètent un 
nouveau vélo tous les ans : la plupart des autres rêvent de pouvoir le faire.  
 

La première motivation pour faire du vélo est donc le plaisir – plaisir immédiat, plaisir évident. Toutefois, cette explication reste finalement superficielle en 
ce qu’elle semble dire « j’aime le vélo parce que j’aime le vélo »  et demande à être creusée, ce que les réponses aux autres questions permettent de faire. 
Finalement  le plaisir, plébiscité à  94%, apparaît ainsi comme la motivation première dont toutes les autres sont dérivées3.  
 

  

                                                           
3
 La question qui se pose alors est plutôt de savoir pourquoi 6% des participants n’ont pas cité « j’adore faire du vélo » parmi leurs motivations les plus pertinentes. L’analyse fait ressortir que 

pour ces personnes, « adorer faire du vélo » serait tout simplement secondaire par rapport à d’autres motivations et notamment le sentiment de se pousser jusqu’à ces limites, de relever un 
défi personnel, de se prouver quelque chose à soi-même et de garder la forme physique… 
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Afin de rester en forme physiquement (93%); Afin de rester en bonne santé (90%); Je me sens vraiment bien après (90%); j'en ai besoin, 
sinon je ne me sens pas bien (digestion, sommeil, humeur ...) (58%) Afin de perdre du poids (38%) 
Les retombées positives sur la santé à la fois physique et mentale de la pratique d’un sport d'endurance aérobie comme le cyclisme sont essentielles dans 
les motivations du cycliste amateur. Certaines personnes disent ne pas se sentir bien (certains participants disent même se sentir « sale »), apathique, ou en 
mauvaise santé d’une manière ou d’une autre s’ils n’ont pas pu sortir rouler depuis deux ou trois jours. Ils peuvent avoir du mal à ajuster leur consommation 
de calories en phase avec les hauts et les bas de leurs efforts d’entraînement, avec le résultat qu'ils mangent trop les jours sans activité sportive et ont des 
troubles de la digestion et du sommeil. Ces troubles physiques débordent rapidement jusqu’à avoir un effet sur leur humeur, ce qui les rend nerveux, 
irritables et impatients. Ils retrouvent leur bien-être mental et physique dès qu'ils peuvent sortir faire du vélo. 
 

Le plus grand bien-être physique et mental  obtenu grâce au vélo explique pourquoi les familles des cyclistes amateurs sont souvent prêtes à tolérer les 
longues heures prises par le vélo. Le vélo, en permettant d’évacuer le stress, d’être en meilleure santé, d’être plus heureux et de vivre plus longtemps,  peut 
ainsi s’élever au-dessus du niveau d’un passe-temps purement égoïste.  
 

On peut noter par ailleurs que l’évolution ne nous a pas équipés pour la vie moderne et son manque d’exercice physique. Beaucoup ressentent un besoin 
profond d'échapper à une vie sédentaire facilitée par la technologie, afin d’aller à la recherche de défis physiques extraordinaires. En outre, plus on passe de 
temps à vélo, plus le besoin physique de faire de l’exercice semble croître – peut-être simplement en raison des endorphines et de l’effet d’addiction, peut-
être parce que plus on est entraîné, plus on doit s’entraîner pour atteindre le même sentiment de bien-être, peut-être pour d’autres raisons encore... 
 

Certaines recherches récentes passionnantes (bien décrites dans le chapitre 28 du livre de Christopher McDougall « Born to Run4 ») expliquent que ce 
besoin d’exercice physique trouve son origine dans l’histoire de la race humaine. L’homme est né pour courir. Pendant des millénaires, nous avons capturé 
nos proies, pas comme l'homme de Neandertal avec des lances et des pièges dans des combats mortels épiques, mais simplement en les isolant et en les 
poursuivant, en courant, jusqu’à ce qu’elles s’épuisent. Contrairement aux humains, les animaux sont incapables de transpirer ou de boire pendant qu’ils 
courent et sont donc incapables de réguler leur température corporelle pendant une longue période d'exercice modéré. Ils peuvent facilement nous 
distancer au départ, mais après plusieurs heures, ils ne sont plus capables de le faire, et s'effondrent épuisés et en hyperthermie. Il est alors facile de s’en 
approcher pour les tuer. Cette capacité à courir de longues distances à des vitesses modérées est toujours présente dans nos gènes et se manifeste comme 
un besoin d'exercice physique. Ce besoin se fait sentir à la fois physiquement et mentalement, comme nous l’avons vu plus haut.  
 

Enfin, le cyclisme est un sport en décharge partielle (le poids du corps ne repose pas entièrement sur les jambes) : c’est un grand avantage par rapport à la 
course à pied et à d’autres sports dans lesquels il faut courir comme le football ou le rugby. Le cyclisme est sans impact et donc beaucoup moins 
traumatisant. Porté par sa machine, répétant sans cesse le même mouvement cyclique sans heurts, le cycliste est protégé contre les traumatismes que 
provoque le fait de courir sur des surfaces dures. Ceci est une motivation importante pour beaucoup de gens qui sont venus au vélo sur le tard, après avoir 

                                                           
4
McDougall, Christopher (2009) Born to Run: the hidden tribe, the ultra-runners and the greatest race the world has never seen. Profile Books, London. 
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subi des blessures qui les empêchent désormais de courir confortablement. Le vélo leur permet ainsi de rester en forme physiquement, de rester en bonne 
santé et de pratiquer un sport d’endurance en extérieur. 
  

Lƭ ǎΩŀƎƛǘ ŘΩǳƴ ŘŞŦƛ ǇŜǊǎƻƴƴŜƭ όфл҈ύ ; j'ai besoin de me prouver quelque chose à moi-même (70%) 
Le défi personnel prend de nombreuses formes, qu’il s’agisse de parcourir une certaine distance (100 miles, 200 km, le tour du lac Léman, de Londres à 
Paris...), ou de grimper des cols mythiques rendus célèbres par le Tour de France (le Galibier, l’Alpe d’Huez, le Tourmalet ...), ou encore simplement de 
battre son meilleur temps sur un circuit particulier ou sur une montée que l’on fait souvent près de chez soi. Ainsi, kilomètres et cols de montagne sont 
recueillis comme des trophées, chaque objectif étant coché sur la liste lorsqu’il est atteint. Le simple fait d'écrire une liste de cols à grimper cette année est 
une puissante motivation pour y aller et les « faire ». 
 

Le manque d'aventure conduit certains à rechercher des défis qu’ils s’imposent à eux-mêmes. Il y a quelque chose d'héroïque à finir l'Étape du Tour si vous 
n'avez jamais fait plus d'une vingtaine de kilomètres sur le plat avant d’accepter ce défi (comme il y en a aussi dans la détermination de certains à finir un 
marathon au moins une fois dans leur vie). Ceci est une motivation très différente de celle du coureur cycliste sérieux, qui fait de 12 000 à 15 000 kilomètres 
par an et qui peut raisonnablement viser une place dans le top 500 de l’Étape. 
 

Il  y a beaucoup de courses différentes à l’intérieur de l'Étape du Tour. La course pour le podium concerne une douzaine de participants tout au plus parmi 
les quelques 8000 participants au départ. Ainsi, certains font la course pour se placer dans les 1000 premiers ou dans les 500 premiers, d'autres cherchent à 
battre un temps donné, d'autres encore commencent avec le seul but d'atteindre la ligne d'arrivée avant la voiture balai. La majorité est là simplement pour 
prendre du plaisir à faire une course sur des routes fermées en suivant exactement le même parcours que les professionnels. Certains vont s'arrêter, 
admirer le paysage et prendre des photos en cours de route, tandis que d'autres ne s’arrêtent même pas pendant 30 secondes au ravitaillement de peur de 
perdre du temps. 
 

L'aspect le plus important d'un défi personnel, c'est qu'il est accepté de plein gré. C'est un choix personnel, même si parfois il s’agit de relever un défi lancé 
par quelqu'un d'autre, mais il ne s’agit jamais d’un choix imposé contre sa volonté. Dans un monde où une grande partie de notre vie est dictée par les 
exigences des autres, il est précieux d'avoir quelques heures d'autonomie chaque semaine durant lesquelles nous sommes complètement libres. Cette 
liberté nous rend capables de nous imposer des contraintes plus lourdes que nous n’aurions jamais acceptées volontairement si elles nous avaient été 
imposées de l’extérieur. Nous nous imposons alors à nous-mêmes les épreuves les plus ardues, en supportant une douleur toujours plus élevée dans la 
quête de niveaux de performance toujours plus élevés. 
 

Neuf personnes sur dix citent un « défi personnel » comme étant une motivation importante dans leur pratique du vélo. Sept personnes sur dix éprouvent le 
besoin de se prouver quelque chose à eux-mêmes. Deux personnes sur dix alors semblent dire que relever un défi personnel n’est pas lié à un besoin de se 
prouver quelque chose à soi-même : pourquoi ? Nous ne pouvons fournir une réponse définitive à cette question. Il se pourrait que ceux pour lesquels il 
s’agit d’un défi personnel, mais qui n’éprouvent pourtant pas le besoin de se prouver quelque chose, considèrent simplement qu’ils n’ont plus rien à se 
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prouver. Ce groupe parcourt en effet 8 500 km en moyenne par an, ce qui représente 2 000 km par an de plus que la moyenne de l’ensemble des 
participants à l’étude. Peut-être continuent-ils à rechercher le défi personnel, mais uniquement par plaisir et non pas (ou non plus) afin de se prouver 
quelque chose à eux-mêmes ? 
 

WϥŀƛƳŜ ƭŜ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘŜ ƳŜ ǇƻǳǎǎŜǊ ƧǳǎǉǳΩŁ ƳŜǎ ƭƛƳƛǘŜǎ όŜǘ ƳşƳŜ ŀǳ-delà) (88%); ce qui ne me tue pas me rend plus fort (53%) 
Il y a une explication physiologique au fait d’aimer repousser ses limites : le plaisir addictif des endorphines, les substances chimiques du bien-être libérées 
après un effort physique important. Ces substances, similaires aux hormones, peuvent masquer la douleur ainsi que créer l'état d'euphorie et de bien-être 
souvent appelé l’ivresse du coureur (« ǊǳƴƴŜǊΩǎ ƘƛƎƘ ») ou encore la Zone s’agissant de cyclistes (voir note page 7). Une fois éprouvé, le sentiment est 
suffisamment addictif pour que la récompense semble valoir tous les efforts physiques nécessaires pour l’obtenir. La quête de cet état de grâce peut parfois 
devenir obsessionnelle. Il vaut la peine d’endurer tous ces efforts, toute cette douleur et cette souffrance pour ces quelques heures magiques « dans la 
Zone », où ce qui était difficile devient facile et où l’on se sent prêt à relever tous les défis. 
 

Se surpasser a aussi une dimension mentale. La plupart des gens atteignent leurs limites mentales bien avant leurs limites physiques, abandonnant la lutte 
bien avant que cela ne devienne une nécessité physique absolue. Ces expériences peuvent être l'occasion d'apprendre quelque chose de profond sur soi-
même. Comme Nietzsche l’a écrit: « ce qui ne me tue pas me rend plus fort ». Chaque épreuve où l'on pousse le corps jusque dans ses derniers 
retranchements, au-delà de ce que l'on croyait possible, ouvre de nouvelles possibilités, de nouvelles limites qui doivent à leur tour être repoussées. Les 
histoires d'endurance extrême nous montrent que, véritablement, nous ne savons pas ce dont nous sommes capables jusqu'à ce que l’on nous force (ou que 
nous nous forcions nous-mêmes) à le découvrir. Il est enrichissant de tester ses limites en permanence. 
 

Une des grandes satisfactions dans la vie vient en effet de la maîtrise croissante de compétences qui constituent autant de limites à repousser. La 
performance à vélo est facile à mesurer, même avec un équipement de base. Le fait qu'il soit possible d'améliorer continuellement sa performance durant 
de nombreuses années est très motivant et fait que l’on ne cesse d’y revenir, afin de tenter de répondre à la question éternelle : jusqu’où puis-je aller ? Où 
sont mes limites ? 
 

La plupart des cyclistes adorent retracer leur itinéraire sur la carte après une sortie difficile, la revivre et dire: « hǳƛΣ ŎΩŞǘŀƛǘ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜΣ Ƴŀƛǎ ƧŜ ƭϥŀƛ Ŧŀƛǘ ». Il est 
particulièrement gratifiant de suivre exactement le même itinéraire que les professionnels que nous voyons à la télévision, que ce soit dans une étape du 
Tour de France ou dans une course classique comme Paris-Roubaix ou Liège-Bastogne-Liège. Pour beaucoup, monter les mêmes routes que leurs héros leur 
permet d’imaginer brièvement ce que c'est que d'être l’un d’entre eux. 
 

Le succès des dispositifs d'enregistrement GPS tels que le Garmin peut certainement être en partie expliqué par la fierté éprouvée après la sortie à regarder 
le parcours et son profil, joliment présentés dans Google Maps avec des données telles que la distance parcourue, le dénivelé, la vitesse, la fréquence 
cardiaque, la cadence et même la puissance. Toutes ces données peuvent être soigneusement examinées et prises en compte pour se fixer de nouveaux 
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objectifs. Ce n’est également pas un hasard si les cartes et les autres données peuvent être téléchargées sur Internet et partagées avec d'autres : cela 
fournit ainsi la preuve de ce que nous avons fait et des souffrances que nous avons subies. 
 

Cette quête de la performance explique aussi en partie la recherche du vélo et de l’équipement les mieux adaptés, et les sommes importantes qui peuvent 
ainsi être déboursées. Un nouveau vélo soigneusement choisi est une excellente raison de sortir plus souvent à vélo et s'entraîner encore mieux : sûrement 
mon nouveau vélo va me permettre d’améliorer mes performances lors de la prochaine course ! 
 

On constate enfin que le cyclisme est un sport sans concessions : tous apprennent patience et humilité dans leur lutte incessante pour repousser les limites. 
Rien ne semble jamais être définitivement acquis. Il suffit de prendre une pause de trois semaines pour voir ses performances régresser. Trop insister sur 
l'endurance réduira la capacité à réagir à un changement soudain de rythme... Trop s’entraîner en vélocité se traduira par une perte globale de force (et 
vice-versa). Le vélo est un maître ingrat, impitoyable et cruel dans ses exigences pour un engagement total. Quelle satisfaction plus grande que celle 
éprouvée en mesurant combien on a pu s’améliorer, quelle frustration plus profonde que celle de voir sa performance se dégrader ? 
 

/ΩŜǎǘ Řǳ ǘŜƳǇǎ ǇƻǳǊ Ƴƻƛ-même, en-dehors du stress quotidien (80%) 
Dans le monde d'aujourd'hui, avec ses multiples contraintes, prendre du temps pour soi est devenu une priorité si l’on veut éviter un stress permanent, 
dont l’intensité va varier mais qui sera toujours présent. Professionnellement, beaucoup subissent la tyrannie de la technologie avec l’exigence d’une 
disponibilité permanente et la pression pour répondre quasi instantanément aux messages reçus sur leurs téléphones mobiles. Les conséquences médicales 
de ce stress constant ont été bien documentées, avec un risque fortement accru de maladies cardio-vasculaires, de cancer, d'obésité et de bien d’autres 
maux de la vie moderne. Il n'est donc pas surprenant que quatre sur cinq cyclistes dans notre étude considèrent que prendre du temps pour soi est un 
facteur important dans leur motivation pour aller rouler. 
 

S’évader sur son vélo est un excellent moyen pour relâcher la tension et « s'éloigner de tout » pendant quelques temps. La fatigue physique qui survient 
après quatre à cinq heures à vélo contribue à évacuer les effets toxiques de l'adrénaline et les autres effets nocifs du stress. L’apaisement ainsi obtenu 
durant ces sorties permet au cycliste de rentrer chez lui et de faire face au monde plus sereinement et avec une lucidité accrue. Dans son livre « The Escape 
Artist5 » Matt Seaton raconte comment sortir pédaler était pour lui une soupape de sécurité essentielle; le moyen de supporter le stress du cancer de sa 
femme survenu peu de temps après la naissance de leurs jumeaux. Il décrit comment il était heureux d'être seul avec ses pensées pendant de longues 
sorties en solo au cours des derniers mois de la vie de sa femme. Même si la solitude réaffirmait son sentiment d'isolement, il rentrait apaisé et mieux à 
même de faire face, au moins pour un moment.    
 

Des efforts physiques intenses constituent un moyen très efficace pour échapper au stress mental. Comme l’a écrit Karl Marx : «  Le seul antidote à la 
souffrance mentale est la douleur physique ». Certains, surtout des hommes, vont avoir recours à une sortie d’entraînement particulièrement exigeante 

                                                           
5
Seaton, Matt (2002) The Escape Artist. Fourth Estate/Harper Collins, London. 
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pour gérer les suites d’une discussion blessante ou d’autres conflits au travail. Pareille situation entraîne automatiquement une sécrétion d’adrénaline aux 
effets néfastes en l’absence de conflit physique. L’exercice physique sert ainsi d’exutoire. 
 

/ŀƳŀǊŀŘŜǊƛŜ όсс҈ύΤ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘŜ Ŧŀœƻƴ ŘŜ « réseauter » et de rencontrer des gens (50%) 
Il y a un certain sentiment d'appartenance à la famille cycliste. Pédaler dans le peloton se fait dans le cadre d’un ensemble de règles et selon une étiquette 
qui demeurent invisibles pour les non-initiés. Aucun autre sport ne possède l'équivalent du peloton cycliste, où le travail en équipe et la camaraderie de la 
route permet au groupe de rouler beaucoup plus vite pendant beaucoup plus longtemps qu’un cycliste seul ne pourrait le faire. Pédaler roue contre roue, 
épaule contre épaule à grande vitesse sur de longues distances dans un peloton est une expérience exaltante, chaque coureur avançant à la « queue leu 
leu », chacun à son tour prenant place à l’avant et se laissant glisser de nouveau vers l’arrière dans un mouvement synchronisé qui est profondément 
satisfaisant lorsque bien exécuté. Peu de choses sont dites : il n'est pas nécessaire de parler, car tous comprennent ce qui doit être fait. Chacun est dans son 
propre monde, mais très conscient de la présence sympathique des autres coureurs à côté de lui. Il n'y a pas de hiérarchie dans le peloton, pas de distinction 
de classe sociale, d'éducation ou de statut professionnel, seulement le respect mutuel accordé à ceux qui pédalent bien et font leur part du travail à l'avant. 
Ceux qui s’intègrent et font leur part du travail « honnêtement » sont facilement acceptés et accueillis dans la famille, tandis que les «suceurs de roue » ou 
ceux qui sont maladroits ou dangereux sont repoussés. 
 

Les sorties en groupe, club ou non, les stages et les cyclosportives sont d’excellents moyens de rencontrer des personnes avec lesquelles on a des affinités. 
Les autres cyclistes sont les seules personnes capables d'apprécier les histoires de vélo à leur juste valeur, et les seules personnes avec la patience de les 
écouter. Parler avec d’autres cyclistes nous permet de nous vanter de nos exploits, de partager des itinéraires préférés, de découvrir des astuces et 
d’apprendre des plus expérimentés, ainsi que d'aider les kilomètres à passer plus agréablement… 
 

Certains coureurs font partie d’équipes qui prennent régulièrement part à des compétitions ensemble, et pour ceux-ci une partie de la motivation est le 
plaisir altruiste de travailler dur pour aider l'équipe à atteindre ses objectifs dans la compétition du jour. Si on n'a pas les jambes pour gagner une course, au 
moins on peut aider un coéquipier à devenir le vainqueur. 
 

Enfin, le réseautage reste une compétence cruciale pour le succès en affaires : quel meilleur moyen de faire des rencontres et de développer des relations 
que le partage d’une passion commune pour le sport et la nature ? 
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WŜ ǎǳƛǎ ǘǊŝǎ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛŦ Ŝǘ ƧΩŀŘƻǊŜ ƳŜ ƳŜǎǳǊŜǊ ŀǳȄ ŀǳǘǊŜǎ όрт҈ύ 
La compétition est bien évidemment une motivation essentielle pour beaucoup de gens et l'esprit de compétition est très vif chez plus de la moitié des 
cyclistes interrogés. Le besoin de se mesurer aux autres est inhérent à la nature humaine. L'homme le plus fort a toujours été le plus susceptible de survivre 
et de transmettre ses gènes. Cela explique pourquoi certains coureurs font une compétition de tout et ne supportent pas d'être battus, même si ce n'est 
que dans le sprint jusqu’à la prochaine pancarte. 
 

L’esprit de compétition explique aussi pourquoi certains sont prêts à travailler plus fort à l’entraînement et à prendre plus de risques pendant la course: 
pour eux, la compétition est tout. Lorsque les résultats sont là, ils justifient tous les sacrifices et tous les risques qui ont été pris; lorsque les performances ne 
sont pas au rendez-vous, cela justifie le redoublement des efforts pour faire mieux la prochaine fois. Un esprit de compétition très fort peut entraîner le 
cycliste jusqu’à l’obsession : à la recherche de toutes les sources possibles de gain dans la préparation à la course, qu’il s’agisse de l’entraînement, de la 
nutrition, de la tactique de course et bien sûr du vélo lui-même qui doit être le meilleur vélo possible – et pourquoi pas, éveiller la jalousie des autres ?! 
 

Je repousse le moment où je serai contraint d'arrêter le sport ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ǘǊƻǇ ŃƎŞ όпм҈ύΤ  " Ƴƻƴ ŃƎŜΣ ŎΩŜǎǘ ǇŜǳǘ-être ma dernière chance de 
prendre part à de telles compétitions (37%) 
Ces motivations particulières sont évidemment liées à l'âge et n'ont aucune pertinence pour les jeunes cyclistes. Le désir d’«arrêter le temps » devient de 
plus en plus marqué quand on vieillit. Peut-être, pour paraphraser l’une des chansons de Pete Townshend6 (The Who), de nombreux cyclistes d'un certain 
âge préfèrent mourir avant d'être obligés d’arrêter de faire du vélo. Il y a clairement un élément de rébellion et un refus d'accepter le « bon sens » et les 
pressions extérieures bien intentionnées pour se mettre au repos et faire des choses plus appropriés à son âge. 
 

Les avantages de l'exercice modéré en termes de santé et de longévité accrue sont maintenant bien établis du moins pour les cyclistes professionnels, et les 
craintes que les efforts extrêmes de courses par étapes ne réduisent l'espérance de vie ont été balayées. Dans une étude récente publiée dans 
l' « International Journal of Sports Medicine »7 , les auteurs ont publié les résultats d'une étude sur la longévité de 834 cyclistes professionnels français, 
italiens et belges qui ont participé au Tour de France entre les années 1930 et 1964. Pour citer directement le résumé : «Nous avons constaté une 
augmentation très significative de la longévité moyenne (17%) des cyclistes par rapport à la population générale. L'âge auquel 50% de la population générale 
décédait était de 73,5 ans contre  81,5 ans chez les participants au Tour de France. Notre principale conclusion est que l'exercice physique très intense et 
répété prolonge la durée de vie chez des cyclistes professionnels bien entraînés. Nos résultats soulignent l'importance de faire de l'exercice physique sans 
craindre que s'épuiser puisse être mauvais pour la santé. »8  
 

                                                           
6
“I hope I die before I get old”. Il s’agit d’une ligne de “MyGeneration”, une chanson composée par Pete Townshend en 1965 pour le groupe de rock The Who. 

7
 Août 2011 

8
 On peut se demander si les résultats ne seraient pas différents s’agissant de la génération suivante eu égard à l’importance qu’a pris alors le dopage au sein du peloton professionnel… 
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WŜ ǾŜǳȄ ǇǊƻǳǾŜǊ ǉǳŜƭǉǳŜ ŎƘƻǎŜ ŀǳȄ ŀǳǘǊŜǎ όно҈ύΤ WΩŜǎǎŀƛŜ ŘŜ ōŀǘǘǊŜ ǉǳŜƭǉǳΩǳƴ ŘΩŀǳǘǊŜ όно҈ύ 
Parfois, l'esprit de compétition est canalisé par le désir de prouver quelque chose aux autres, ou par le désir de battre quelqu'un d'autre. Une rivalité intense 
peut en effet être une très forte motivation, conduisant même à redoubler d'effort à l’entraînement en cachette et à dissimuler sa véritable condition 
physique jusqu'au moment choisi pour prouver qui est le plus fort. Si on écoute les conversations sur la ligne de départ d’une cyclosportive, on entend 
rarement les compétiteurs déclarer qu'ils se sont beaucoup entraînés et se sentent au mieux de leur forme. Il est beaucoup plus fréquent de les entendre 
protester, se plaindre de leur manque d’entraînement et exprimer leurs craintes de ne pas faire une bonne course ! Bien entendu, d’autres explications sont 
possibles, telles que la superstition, ou bien il peut s’agir tout simplement de « préparer » le terrain au cas où le résultat à la fin de la course ne serait pas 
celui qui était souhaité. 
 

Vouloir prouver quelque chose aux autres et vouloir battre quelqu'un sont des facteurs de motivation extrinsèques. Ils peuvent avoir un effet important sur 
le court terme, mais durent rarement longtemps. Une fois que l'on a prouvé que l'on peut le faire, ou une fois le rival battu, il n'est pas nécessaire d’insister. 
Les personnes concernées verront leur motivation diminuer avec le temps, à moins que ces facteurs ne soient remplacés par des facteurs plus permanents 
tels que ceux cités précédemment (l'amour du vélo, la santé et la forme physique, de nouveaux défis personnels, etc.). 
 

WΩŞǘŀƛǎ ǎƻǳǎ ǇǊŜǎǎƛƻƴ ǇƻǳǊ ǊŜƧƻƛƴdre une équipe (8%) 
La dernière motivation que nous avons trouvée chez les cyclistes est la pression pour rejoindre une équipe. Il n'est pas rare, surtout au Royaume-Uni, que 
des équipes se forment autour d'événements spécifiques (par exemple le Londres à Paris). L'objectif de ces équipes est souvent de récolter des fonds pour 
des œuvres caritatives, légitimant tout le temps consacré à l’entraînement et à la préparation, ainsi que le temps consacré à l'événement lui-même. Les 
équipes ont tendance à être formées par un groupe d’amis ou un groupe de collègues de travail, et la pression sociale pour en faire partie peut être très 
forte ! 
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Vous liez vos efforts sportifs à la collecte de fonds pour les oeuvres…

Vous essayez de battre quelqu’un 

Vous achetez un nouveau vélo

Vous achetez de nouveaux vêtements ou d’autres pièces d’équipement … 

Vous pensez à votre déception en cas de contre-performance

Vous suivez un plan d’entraînement détaillé 

Vous achetez un outil technique d’aide à l’entraînement (un capteur de … 

Vous vous concentrez sur des pensées positives (je suis un battant...)

Vous faites des sorties en groupe (avec des amis ou en club)

Vous pratiquez la visualisation (vous vous voyez plus en forme, en … 

Vous vous fixez des objectifs

Très important

Assez important

,ÅÓ ÉÎÃÉÔÁÔÉÏÎÓ Û ÌȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ  
Comme le montre le graphique suivant (Fig. 2), pratiquement tous les cyclistes se fixent des objectifs.  
 

Clairement, se fixer des objectifs apparaît comme essentiel pour le maintien de la motivation. Ceci n’est guère surprenant : sans des objectifs clairs pourquoi 
se donner autant de mal à l’entraînement ? Tôt ou tard la motivation disparaîtrait, et les objectifs sont nécessaires pour rappeler à chacun pourquoi il 
s’entraîne. Voir Fig. 3 pour les types d’objectifs qui sont habituellement utilisés. 
 

La visualisation et les pensées positives (ou le discours intérieur positif) sont aussi considérées comme des outils importants pour le maintien de la  
motivation. Elles sont liées à des objectifs: pour qu’un objectif soit crédible et efficace, vous devez être en mesure de vous voir y parvenir. Plus vous 
visualisez le succès, plus il devient probable que vous ferez les efforts nécessaires pour assurer ce succès. Les pensées positives (ou le discours intérieur 
positif) aident à surmonter les moments de doute et les mauvais jours lorsqu’il ne fait pas beau ou lorsque le cœur n'y est pas… 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Fig. 2 : Que faites-vous pour maintenir votre niveau de motivation à l’entraînement ?  
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0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0%

Rien de spécifique, juste de garder la forme et de m’amuser 

Des objectifs généraux, à long terme (faire 5000 km cette année ; 
participer à 2 cyclosportives…) 

Des objectifs de compétition spécifiques (finir dans les 500 premiers 
à l’Étape du Tour…) 

Des objectifs de performance à l’entraînement à court terme 
(monter la côte locale en 1 minute de moins…) 

Des objectifs techniques à court terme (augmenter la cadence de 
pédalage…) 

Les objectifs  que se fixent les cyclistes  
Les participants à l’étude ont expliqué s’être fixé les objectifs suivants (réponses multiples possibles) : 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

Fig. 3 Quel type d’objectifs vous fixez-vous pour vous-même ? 

Notez que la majorité de ces objectifs sont précis et mesurables, augmentant ainsi la détermination et éliminant tout doute quant au fait de savoir s’ils ont 
été atteints. Quelques exemples précis: 

¶ 10 000 km et une cyclo par mois de mars à septembre. 

¶ Terminer Paris-Brest-Paris en moins de 60 heures. 
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CONCLUSION 
Comme nous l’avons dit en introduction, la motivation humaine est un domaine extraordinairement complexe et il n’y a pas deux personnes qui auront 
exactement la même motivation, ne serait-ce que parce que la motivation de chacun est plurielle. Nous avons identifié un certain nombre de facteurs de 
motivation qui contribuent chacun, dans des proportions différentes selon l’individu considéré, à expliciter pourquoi celui-ci fait du vélo. 
 

Il est intéressant de noter que, sur les dix-neuf motivations principales identifiées, toutes sauf les trois dernières (et donc les moins significatives) sont 
intrinsèques : ce qui signifie qu’elles agissent de l'intérieur.  Ces motivations intrinsèques contrastent avec les motivations extrinsèques qui viennent de 
l'extérieur, comme les récompenses ou les punitions. Il n’est donc pas tant question de gagner, ou de prouver quelque chose aux autres, en répondant à la 
pression de la carotte ou du bâton, mais de faire quelque chose que nous aimons, qui est bon pour notre santé, qui nous donne un sentiment de bien-être 
et/ou qui représente un défi personnel. 
 

Ces résultats sont compatibles avec ceux des chercheurs9 dans le monde de l'entreprise, qui ont constaté que, pour tout travail sauf les plus routiniers et 
répétitifs,  les facteurs intrinsèques de motivation sont plus puissants que les facteurs extrinsèques. Autrement dit, motiver les gens au travail dans la durée 
ne devrait pas tant se préoccuper de la carotte et du bâton que de créer les conditions favorables au développement de la volonté intrinsèque de faire de 
son mieux. Il apparaît finalement que les conditions nécessaires au développement de cette motivation intrinsèque sont les mêmes au bureau que sur le 
vélo : 

¶ La liberté de choix,  

¶ Pouvoir faire quelque chose que l’on aime,  

¶ Un défi personnel,  

¶ La possibilité de progresser, 

¶ Trouver une signification plus profonde à ce que l’on fait. 
 

Dans le deuxième volet de notre enquête, nous examinerons comment transférer sur le lieu de travail une partie de cette motivation et de cet 
enthousiasme incroyables dont font preuve les cyclistes, et comment les entreprises peuvent  mettre en place les conditions de travail nécessaires pour 
motiver réellement leurs employés.  
 

Surtout continuez s’il-vous-plaît à participer, nous avons besoin de votre contribution !  Le lien est ici : http://www.surveymonkey.com/s/W3YWHKM  
  

Merci, 
 
Marvin Faure 
Novembre 2011  
                                                           
9
 Pour un résumé de la recherche en français, voir par exemple Pink, Daniel H. (2011) La vérité sur ce qui nous motive. Éditeur Leduc. 

http://www.surveymonkey.com/s/W3YWHKM
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ANNEXE 1 : Avec leurs propres mots  
Les sections suivantes contiennent des citations directes extraites des réponses au questionnaire. Elles ont été sélectionnées pour être aussi représentatives 
que possible des centaines d'opinions exprimées. 
 

1. Les attraits du cyclisme 
 
2. La souffrance à vélo 
 
3. L’euphorie à vélo 
 
4. La motivation pour s’entrainer 
 
5. De la passion à l’obsession 
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1. Les attraits du cyclisme  
Qu’est-ce qui vous a d’abord attiré dans le cyclisme (en tant qu’adulte) ? 
 

¶ Le dépassement de soi. 

¶ Le gout de l'effort, le plaisir de rouler. 

¶ Physiquement le fait que c'est un sport non traumatisant et difficile à la fois. Dans sa pratique il m'a permis de découvrir la France... 

¶ La beauté du geste du cycliste et la difficulté et la rigueur pour pratiquer ce sport. 

¶ Les sensations. 

¶ Le plaisir de pédaler, retrouver les rêves d'enfants avec le tour de France. 

¶ Me faire plaisir sur les belles routes de ma région, puis pouvoir escalader les cols mythiques du tour de France. 

¶ FŀƛǊŜ Řǳ ǎǇƻǊǘ Ŝƴ ŜȄǘŞǊƛŜǳǊ ŀǾŜŎ ŘŜ ōŜŀǳȄ ǇŀȅǎŀƎŜǎΦ /ΩŜǎǘ ŀǳǎǎƛ ǳƴ ǎǇƻǊǘ ŎŜǊǘŜǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜΣ Ƴŀƛǎ ŀǾŜŎ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ ŎƻƴǘǊŀƛƴǘŜǎ ǎǳǊ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ ǉue la 
course à pied par exemple. 

¶ La possibilité de pratiquer plusieurs jours de suite sans séquelles (contrairement à la course à pied), la possibilité de progresser même à plus de 45 
ans. le choix de pouvoir faire de la compétition (courses UFOLEP), des cyclosportives, des randonnées pour découvrir une région ...et surtout pouvoir 
exercer une activité qui renforce le mental en plus du physique ...Issoire ς Saint-Flour en est un bon exemple. 

¶ La possibilité de se déplacer sur de grandes distances et de découvrir de nouvelles régions par la seule force musculaire. 

¶ La compétition dans un effort d'endurance. 

¶ L'esthétisme de la course cycliste sur route. 

¶ Me maintenir en forme physiquement. 

¶ L'effort, la convivialité, la rigueur. 

¶ Rester en bonne santé et le plaisir de la montagne. 

¶ La pratique d'un sport d'endurance non traumatisant, les sensations et le plaisir éprouvés, la joie de me joindre à un club cyclotouriste très 
homogène. 

¶ Sport permettant de se dépasser à un âge avancé, sans trop de risques de blessures. 

¶ Se défouler nerveusement, s'entretenir physiquement. 

¶ Très jeune j'étais déjà fasciné par les champions du tour de France et cette fameuse machine qu'est le vélo. 

¶ C'est un rêve d'enfant que je n'ai pu concrétiser dans mon enfance. 

¶ C'est un sport individuel car on pédale seul mais lorsque l'on est en équipe, on se sent plus fort. on peut compter sur ses copains. 

¶ Pour évacuer le stress du travail et depuis que je suis à la retraite pour occuper le temps de façon agréable et rester en bonne santé. 
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2. La souffrance à vélo 
« Rien de gagné sans souffrance». Douleur et souffrance semblent être essentielles afin de progresser à vélo. À quoi pensez-vous lorsque vous êtes en train 

de souffrir à l’entraînement ? Qu’est-ce qui vous pousse à continuer ? Comment vous obligez-vous à ignorer la douleur ? 

¶ Le vélo, c'est dur, c'est normal de souffrir. Et si on va au bout de soi, il y a une certaine fierté qui nous rend heureux, et surtout cela permet de mieux 
se connaître. Sur le vélo comme dans la vie, si on s'arrête à la première difficulté, on ne peut pas avancer. 

¶ Je pense aux progrès que me feront faire ces séances de ǎƻǳŦŦǊŀƴŎŜ Ŝǘ ŘŜ ŘƻǳƭŜǳǊΦ WŜ ŎƻƴǘƛƴǳŜ ŎŀǊ ƧŜ ǎŀƛǎ ǉǳϥƛƭ ƴϥŜȄƛǎǘŜ Ǉŀǎ ŘϥŀǳǘǊŜǎ ƳƻȅŜƴǎΧ 

¶ Lorsque la douleur tente de me freiner, je me donne des objectifs plus faciles: je pense à atteindre le prochain ravito, puis le suivant, etc. De cette 
manière, je me rapproche de l'arrivée qui était pourtant bien loin. 

¶ Souffrir à l'entrainement est essentiel si l'on veut améliorer ses performances en compétition, la perspective de réussir un meilleur temps que la 
saison précédente sur une cyclo, l'espoir de gravir un col avec plus de facilité sont des éléments essentiels pour accepter la douleur à l'entrainement. 
Je n'ignore jamais la douleur, quand elle apparait, je l'accepte, convaincu que c'est pour mon bien. 

¶ "Train hard , win easy" c'est mon leitmotiv , et c'est tellement vrai , pour moi tout se joue l'hiver, je roule même dans la neige, par -10 °C , la 
perspective d'être en forme et de moins être dans le dur dans les courses est mon carburant pendant ces moments parfois difficiles ... 

¶ Douleur et souffrance font partie Řǳ ǇƭŀƛǎƛǊ Řǳ ǾŞƭƻΦ {ƛ ŎΩŞǘŀƛǘ ŦŀŎƛƭŜ ŘŜ ŦŀƛǊŜ Řǳ ǾŞƭƻ ƛƭ ƴΩȅ ŀǳǊŀƛǘ ŀǳŎǳƴ ƛƴǘŞǊşǘ Ł ǇŞŘŀƭŜǊΦ 

¶ Lorsque je souffrais pendant la préparation de l'Étape du Tour, je pensais au moment où j'allais franchir la ligne d'arrivée à l'Alpe d'Huez. 

¶ Je n'ai pas l'impression de m'obliger à ignorer la douleur... je pense plutôt que je l'accepte. Et si je continue, c'est pour toujours repousser un peu plus 
loin ce seuil de douleur. Histoire de voir jusqu'où je peux aller. 

¶ Plus c'est difficile, plus la satisfaction de l'avoir fait est grande (ex.: PARIS-ROUBAIX cyclo sous les orages). 

¶ Oui, le vélo est un sport qui demande de nombreuses heures d'entrainement et de souffrance pour progresser. Pendant l'effort je ne pense à rien sauf 
à vaincre la difficulté : c'est ce qui me pousse à continuer. Concernant la douleur j'essaye de l'ignorer par une envie encore plus forte de réussir le défi 
entrepris. 

¶ WŜ ǇŜƴǎŜ ŀǳȄ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǉǳƛ ǎƻƴǘ Ł ƭΩƘƾǇƛǘŀƭ ƻǳ Řŀƴǎ ǳƴ ŦŀǳǘŜǳƛƭ Ǌƻǳƭŀƴǘ Ŝǘ ǉǳƛ ǾƻǳŘǊŀƛǘ şǘǊŜ Ł Ƴŀ ǇƭŀŎŜΦ 

¶ En pensant à toutes les personnes qui malheureusement m'étaient proches et qui ne sont plus de ce monde. 

¶ WŜ ǇŜƴǎŜ Ł ƳŜǎ ŀƳƛǎΣ Ł Ƴŀ ŦŀƳƛƭƭŜΦ WŜ ŎƻƴǘƛƴǳŜ ƧǳǎǘŜ ǇŀǊŎŜ ǉǳŜ ƧΩŀƛ ŘŜǎ ƻōƧŜŎǘƛŦǎΣ Ŝǘ ŎŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ Řŀƴǎ ƳŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ŘŜ ƭŀƛǎser tomber facilement... 

¶ Je pense à ma famille : mes enfants et petits-enfants, à ma femme trop tôt décédée. À mon triple pontage ! 

¶ Je ne pense à rien en particulier, juste à rester concentrer sur mon vélo. Je surveille ma fréquence de pédalage et de temps en temps ma fréquence 
cardiaque.  
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σȢ ,ȭÅÕÐÈÏÒÉÅ Û ÖïÌo 
Certains racontent avoir eu l'expérience d'être "euphoriques" ou "dans leur bulle" lors d'une sortie en vélo éprouvante. Durant de telles expériences pédaler 
semble fluide et facile, la douleur peut disparaître et on peut perdre la notion du temps qui passe.  Nous avons posé la question suivante : « Avez-vous déjà 
fait l'expérience de quelque chose de similaire alors que vous étiez sorti en vélo ? » Voici quelques témoignages en réponse : 
 

¶ Oui, sur l' Étape Issoire - Saint-Flour par exemple, la lutte contre le froid, le vent, la pluie avant que le froid ne soit plus supportable avait quelque chose de grisant, 

en passant les relais avec 2 ou 3 autres amis de circonstance inconnus 30 km avant et un groupe important dans la roue qui cherchait à se protéger au mieux des 

intempéries. C'était un beau moment d'effort et de solidarité qui faisait oublier la souffrance. 

¶ Je crois vivre ce sentiment quand j'atteins un objectif fixé. je pense avoir vécu ça à 3 reprises: 

o 2 fois lors de l'Étape du tour 2006 puis 2011 (arrivée à l'Alpe d'Huez dans les 2 cas); curieusement au niveau du virage 3, quand le village est visible et qu'on 

s'apprête à y entrer, j'ai été pris d'un sentiment d'euphorie (pleurs de joie en 2006; sourire naturel en 2011) 

o WΩŀƛ ǊŜǎǎŜƴǘƛ œŀ ǉǳŀƴŘ Ƨϥŀƛ fait ma 1ère ascension du col de la Madeleine, un col que je connaissais depuis mes 8 ans et qui est un vrai monument du Tour. En 

arrivant au sommet, je me mets curieusement à rouler à 20km/h dans le dernier km (je monte habituellement à 14-15km/h dans ce type de %) et j'ai eu 

une vraie chair de poule en arrivant au sommet... 

¶ Oui, sensations de voler dès que la route s'élève, le pédalage est fluide et demande moins d'effort, impression d'être poussé par le vent 

¶ Oui ça m'est déjà arrivé, ou du moins quelque chose de similaire. J'étais en sortie "route" tout seul et je faisais une séance sans but précis si ce n'est de faire des 

kms. Sur la seconde partie de ma boucle je me suis retrouvé face au vent avec un relief de petites bosses à passer. Je me suis pris au jeu (sans l'avoir prémédité) de 

maintenir ma moyenne alors que les conditions étaient plus dures qu'auparavant. Il n'y avait alors plus que deux choses qui comptaient : ma vitesse et le relief juste 

devant moi qu'il fallait passer du mieux possible pour maintenir ma moyenne. Au final, je n'ai pas vu passer les deux dernières heures de ma séance. La douleur 

n'était qu'un élément "perturbateur" au même titre que le vent, et j'ai vraiment eu l'impression d'avoir déconnecté mon cerveau pendant ce mano-à-mano entre 

moi et ma moyenne. J'étais suffisamment en forme pour que ça se passe bien, et je suis resté jusqu'au bout dans cet état d'esprit. Si j'avais craqué et perdu du 

temps, je me serais "relevé", j'aurais commencé à chercher ce qui n'allait pas, et j'aurais pensé à la douleur, au vent, au relief, .... mais là, j'étais bien, du coup je ne 

pensais à rien d'autres qu'à atteindre mon objectif, le reste était superflu. 

¶ Certaines fois, alors qu'on croirait devoir se relever, on arrive à continuer. La limite n'est plus la limite et  il y a une vie après la limite. Dernière fois ressenti : La 

Limousine 2011 je suis parti dans un groupe trop rapide pour moi et je me suis accroché alors que j'étais en surrégime. Résultat 153 km en 4 heures 40 avec la 

sensation grisante de voir les kilomètres avalés plus vite d'habitude et aussi le constat que la progression est toujours envisageable. 

¶ Le sentiment que tout va bien, je pédale facile sans douleur, donc en pleine confiance. Cercle vertueux qui me donne encore plus de confiance. C'est ce qui se passe 

lorsque je monte un col en lâchant mes camarades (c'est rare mais ça m'arrive) donc plus je suis devant plus je suis fort.    
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7% 

56% 

30% 

6% 

Fréquemment

Parfois

Rarement

Jamais

4. ,Á ÍÏÔÉÖÁÔÉÏÎ ÐÏÕÒ ÓȭÅÎÔÒÁÉÎÅÒȣ 
Ressentez-vous parfois un manque de motivation à vous  
entraîner ? Si oui, que faites-vous pour vous remotiver ? 
 

 

 
¶ Je fais en sorte de me prévoir des sorties plus loin de chez moi. Rouler sur des terrains que je ne connais pas. 

¶ Je pars rouler avec des gens moins fort que moi et leur prodigue quelques conseils : cela permet de rouler cool et d'être utile aux autres 

¶ WŜ ƳŜ ǊŞŦŝǊŜ Ł Ƴƻƴ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŘϥŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘΧ WŜ ƳŜ ŦƻǊŎŜ Ł ǇŀǎǎŜǊ ƭŜ ŎŀǇ Řǳ ŘŞōǳǘ ŘŜ ǎŞŀƴŎŜ Ŝǘ ƭŀ ƳƻǘƛǾŀǘƛƻƴ ǊŜǾƛŜƴǘ ǘǊŝǎ Ǿƛǘe après quelques kms 

¶ Je pense à mes futures épreuves 

¶ Je me mets sur une balance.  

¶ Une plus courte sortie dans un lieu particulièrement joli et varié. Parcours en forêt avec des petits cols. Région du Jura suisse et français. 

¶ Le vélo n'est qu'un plaisir, alors je n'y vais que quand j'ai le temps et l'envie. Je ne me force pas à y aller.  

¶ Je pense à un objectif à atteindre (l'Étape du Tour très souvent) 

¶ Je change de sport ponctuellement 

¶ Je repousse ma sortie au lendemain 

¶ Je pense à mon objectif et à l'état de bien-être qui m'attend après la sortie 

¶ Je pense à la satisfaction que j'aurais après un entrainement 

¶ Une sortie de perdu = moins de poids perdu. 

¶ J'attends que ça passe : en général c'est lié au reste de ma vie (famille et travail). 

¶ Un camarade d'entraînement, ça aide bien aussi ! 

¶ Je fais une coupure ou je me crée des séances plus cool en attendant que la motivation revienne. La dépendance à l'égard du sport en général et du vélo en 
particulier est telle que la motivation revient toujours très vite. 

¶ WŜ ƴŜ ƳΩŞŎƻǳǘŜ ǇŀǎΣ ƧŜ ƳƻƴǘŜ ǎǳǊ le vélo 

¶ Je pars et quelques minutes après le départ tout s'efface. 

¶ Je me dis que je ne dois pas lâcher ni couper car sinon je vais perdre le bénéfice des acquis et la reprise sera plus laborieuse. 

¶ Je me dis que je suis un bon à rien, et que je ne suis pas capable de concrétiser ce que j'ai prévu 

¶ Si oui ??? Je me force !!! Et ça va bien mieux après !!! 

 

  

Fréquemment 7% 

Parfois 56% 

Rarement 30% 

Jamais 6% 
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υȢ $Å ÌÁ ÐÁÓÓÉÏÎ Û ÌȭÏÂÓÅÓÓÉÏÎȣ 
Poussée à l’extrême, la motivation peut devenir obsession et nous conduire à négliger d’autres choses (telles que le travail, la famille, la maison/le jardin, 

etc…). Ceci est arrivé à 56% des cyclistes qui ont répondus. 

 

 

 

 

 

 

 

Si oui, qu’avez-vous fait pour retrouver un certain équilibre ?  

¶ Oui bien sûr, on appelle ça de "l'égoïsme"! J'ai réduit les sorties et épreuves tout naturellement. 

¶ Oui, les personnes qui m'entourent tirent le signal d'alarme quand je vais trop loin.  J'ai diminué la fréquence des sorties et ciblé mes courses.  

¶ Faire un planning afin de concilier vie de famille, travail et sport. Faire quelques renoncements. Savoir écouter ses proches, pour éviter les conflits 

¶ Il faut garder des périodes sans objectifs, sans stress, conserver de la place pour la famille, les amis, son chien etc. mais ne pas faire passer cela au-dessus des 

objectifs dans les périodes cruciales. 

¶ Je fais du sport avec mon épouse, vélo, course à pied, natation 

¶ Introduire dans le plan d'entrainement le temps à accorder aux autres choses importantes et adapter l'entrainement cycliste en conséquence. Ainsi par un 

entrainement ciblé grâce à l'utilisation d'un capteur de puissance il est possible de diminuer le temps passé sur le vélo à l'entrainement. 

¶ [ŀ ǊŞǳǎǎƛǘŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ǎŜ ǊŞŀƭƛǎŜǊ ǎƛ ƭΩƻƴ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ Řŀƴǎ ƭϥƻōǎŜǎǎƛƻƴƴŜƭΣ ŎϥŜǎǘ ƭŁ ǉǳϥƛƴǘŜǊǾƛŜƴǘ ƭϥŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘ Ŧŀmilial et professionnel, si celui-ci n'est pas 

favorable il ne sera pas possible d'atteindre un haut niveau de pratique. 

¶ [Établir] des objectifs dans les différents domaines de la vie (famille, santé, travail, relations sociales) 

¶ Je ne négligerai pas mes enfants ou petits-enfants pour le vélo; en revanche le jardin et la maison ce n'est pas mon obsession donc tout va bien.  

¶ Non. Je fais très attention à ne pas abimer ma vie familiale au risque de me priver de sorties de groupe 

ou autres plaisirs individuels 

¶ Non, ma femme est là pour me le rappeler et je ne fais pas plus que ce qui est programmé 

¶ Je ne crois pas que cela me soit arrivé. Je suis dans le vélo depuis que j'ai 10 ans donc c'est mon 

quotidien et mon entourage me connait, notre vie a été établie avec la présence du vélo 

¶ Je régule par rapport à un volume de vélo / semaine compatible avec travail, famille... je tâche d'être à 

l'écoute de mes collègues, proches... pour cela 

¶ Non, ma famille passera toujours avant tout. 

 

Non 
44% 

Oui 
56% 

Ceci vous est-il arrivé? 
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ANNEXE 2 : LA MÉTHODOLOGIE 
Le questionnaire a été communiqué aux cyclistes qui ont participé à l’une des deux Étapes du Tour 2011 ou aux deux, ainsi qu’aux participants à la Time-

Megève  2011 et aux cyclistes qui ont participé à l’une ou l’autre voire aux deux courses par étapes organisées depuis l’Angleterre : « London to Paris 2011» 

et « The Alpine Challenge 2011». Le questionnaire a aussi été envoyé aux clients de DSO Sports et mis sur le site web de la société VITTORIA. Les réponses 

ont été récoltées pendant l’été 2011. 

Voici la typologie des répondants : 

¶ 604 réponses ont été reçues, dont 339 en français et 265 en anglais.  

¶ 50% sont de nationalité française, 17% britannique, 9% américaine et 6% italienne. Au total, 29 nationalités différentes sont représentées. 

¶ 91% sont des hommes, 9% des femmes.  

¶ L’âge moyen est de 43 ans, avec un minimum de 18 ans et un maximum de 72 ans. 

¶ La moyenne des kilomètres parcourus par an est de 6 500 Km, avec un maximum de 20 000 km. 

¶ La moyenne des cyclosportives effectuées par an est 5, et le maximum est 28. 

¶ La moyenne d’années de pratique de vélo (en tant qu’adulte) est de 13 ans 
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ANNEXE 3 : à propos de MindStore et de Marvin Faure  
 

 

 

 
À PROPOS DE MINDSTORE 

 
 
 
 
MindStore est un cabinet de conseil spécialisé dans la motivation, la 
mobilisation et le leadership. Etablis depuis plus de vingt ans, nous 
travaillons avec les grandes entreprises, les organisations internationales et 
les PME, en France, en Suisse et ailleurs en Europe. 

En mettant l’accent sur la dimension humaine, nous aidons nos clients à 
motiver et mobiliser leurs collaborateurs afin d’effectuer les changements 
indispensables au développement de leur avantage compétitif et à 
l'accélération de leur croissance. 

À la pointe des techniques de conduite de changement les plus innovantes, 
nous sommes à l’écoute des besoins de nos clients afin de concevoir avec 
eux le processus de transformation nécessaire pour assurer leur avenir. Nos 
activités comprennent notamment : le conseil, le coaching de 
collaborateurs clefs, des séminaires de formation, des ateliers interactifs, la 
conception et l’animation de grands événements de communication ou 
encore des discours de motivation.  

 
À PROPOS DE MARVIN FAURE 

 
 
 
 
Marvin Faure est spécialisé dans le leadership, le développement des 
managers, la performance humaine, la motivation et l'amélioration des 
processus. Il a acquis plus de 25 ans d'expérience en management dans des 
rôles opérationnels, à la direction des ventes et aux RH avec des sociétés 
internationales avant de fonder sa propre entreprise de conseil.  

Sa spécialité est l’utilisation d’approches novatrices pour stimuler 
l'innovation, l'engagement des collaborateurs et la réflexion stratégique. 
Ses méthodes s’inspirent de la psychologie positive et sont très efficaces 
pour inscrire dans la durée des changements profitables. 

Britannique d’origine, bilingue anglais et français, Marvin a travaillé dans 
plus d’une dizaine de pays différents sur quatre continents, acquérant ainsi 
une grande sensibilité aux différences culturelles. Il a un diplôme 
d’ingénieur de Cambridge (Grande Bretagne), et il est aussi diplômé du 
MBA de l’INSEAD (France). Il est passionné de cyclisme et participe tous les 
ans à des cyclosportives de montagne. 

CONTACT 
Marvin Faure – MindStore – Chemin du Canal, 5 – CH-1260 Nyon – Suisse 

Tel : +41 78 682 6926 
Email : marvin.faure@mindstore.ch 

Site internet : www.mindstore.ch 
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