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dation de I'école, que porte le ministere de I'Education nationale. Elle fait, partie intégrante des missions d’enseignement et
doit &tre I'affaire de tous. Les fédérations sportives ont done toute leur place dans la conduite de cette mission et le ministére
des Sports, de la Jeunesse, de 'Education populaire et de la Vie associative encourage leurs initiatives en la matiere.

l % éducation a la citoyennet¢ cst une priorité nationale s'inscrivant dans la loi d'orientation et de programiation pour la refon-

Louvrage proposé par la Fédération francaise de cyclotourisme (FFCT) en collaboration avec 'lUnion sportive de Penseignement
du premicr degré (USEP) a pour objet lapprentissage du vélo, qui, tout comme celui de la nage, doit étre garanti pour tous car il
participe de l'autonomic de lenfant.

Vingt-quatre situations pédagogiques sont proposées et adaptées au nivean de pralique de 'enfant. Ce dernier pourra découvrir la
fagon de mieux appréhender son cadre de vie, dans le respect du Code de la route.

Les fiches annexes apportent en outre des informations complémentaires sur des thémes qui nous tiennent particulicrement &
coeur, tels que le respect de lenvironnemerit, les déplacements en toute sécurité ou les bienfaits de la pratique du vélo pour la santé.

Tegt en effet dés le plus jeune dge qu'il faut inscrire une activité physique réguliére dans le quotidien des enfants et leur donner
le goiit de l'effort. Aller & 1école & vélo les aide ainsi & atteindre le seuil dune heure par jour, durée minimale d'activité physique ot
sportive recommandée pour les enfants par I'Organisation mondiale de la santé (OMS).

Cet ouvrage scra un appui précieux pour tous les éducateurs qui, dans le temps scolaire ot périscolaire, apprennent aux enfants la
maitrise du vélo et les sensibilisent 4 la sécurité routiére. Nous félicitons chaleureusement la Fédération frangaise de cyclotourisme
pour la qualité du travail accompli et son implication indéfectible en faveur de I'éducation et de la santé.

Le 18 magrs 2014

Valérie Fourneyron Vincent Peillon
Ministre des Sports, de la Jeunesse, Ministre de I'Education nationale {2012-2014)
de I'Education populaire et de fa Vie associative (2012-2014)

AVANT-PROPOS




- PRrEFACE

D'un point de vue écologique, ce mode de transport et de loisir est silencieux, ne pollue pas, ne consomme pas de CO,. Qutre

D % une utilisation éminemment populaire, la «petite reine»* fait de plus en plus d’adeptes et présente de nombreux avantages.
ses bienfaits sur I'environnement, la qualité de l'air et la santé en général, le vélo est un formidable outil d'éducation.

Solide outil d’apprentissage de l'utilisation du vélo comme moyen de locomotion, le livre Cyclotourisme & Uécole, dans sa simplicité
de lecture, donne & nos enfants toutes les astuces pour devenir autonomes en découvrant leur environnement proche.

Les situations d’apprentissage décrites dans cet ouvrage peuvent gtre adaptées au niveau de pratique de l'enfant. Ce dernier pourra
découvrir la facon de mieux appréhender son cadre de vie en se déplacant sur de plus longues distances, pour rejoindre l'école, les
commerces, les parcs de loisirs, les installations sportives et tous les hietx d'activité quotidienne qui lui sont chers, dans le respect du
Code de la route.

Jobjectif ne se limite pas & apprendre une succession de gestes ou d’habiletés, mais également a pouvoir enchainer des difficultés
particuliéres dans des situations porteuses de sens et & poursuivre la pratique du vélo dans le temps. Chaque enfant va ainsi pouvoir
acquérir les compétences qui lui perrettront d’agir en acteur responsable et de faire les bons choix de mode de vie.

Par ailleurs, la pratique du vélo entre parfaitement dans la découverte et Yapprentissage ludique des mobilités douces, promue ac-
tuellement par les collectivités locales. Puisse cefte pratique durable du vélo contribuer a protéger nos enfants de la sédentarité, du
manque d’activité, et ainsi a préserver leur sante.

De grandes manifestations sportives sont pilotées par les deux fédérations: 1a Semaine nationale et européenne des jeunes (SNEJ), e
concours national d’éducation routiere (CNER) de la Fédération frangaise de eyclotourisme, le «P'tit tour USEP », et, plus récermment,
la Semaine du vélo i I'école et au collége pour laquelle nos deux fédérations, aux cdiés des ministeéres de I'Eeologie et de I'Education
nationale, simpliquent grandement avec d’autres acteurs de la promotion du vélo tels que la Fédération frangaise des usagers de la
bicyclette (FUB), le Club des villes et territoires cyclables (CVTC), les Moniteurs du cyclisme frangais (MOF), les associations Préven-
tion MAIF et Prévention routiére, 'Union nationale du sport scolaire (UNSS).

Susciter Penvie de pratiquer durablement le vélo en toute sécurité, tout en éprouvant du plaisir, c’est tout le sens donné a cet ouvrage
congu par les techniciens et les éducateurs de nos deux fédérations, que nous remercions chaleureusement.

Dominique Lamouller Jean-Michel Sautreau
Présiaent de la FFCT Président de 'USEP

1. «Petite reine » - expression du jargon cycliste employde pour désigner la bicyclette. Cette exprassion fail référence & la reine des Pays-Bas, Wilhelmine, qui succede 4 Guillaume 1l en 1830
ot qui, Agée d'a peine 10 ans, prend I'habitude de circuler a vélo.



SOMMAIRE -

Sommaire

1T PRI 7

Niveau 1 - Le cycliste débutant: réaliser des parcours simples a V&0 ..o v, 9
Situation 1 - Acquérir de la vitesse en draisienne pour trouver SONM GQUIIDIE ... TO  ANIIBXES coucc. ... i ecrerisees e s e e e e 4 143 S B B R AR S0 61
SHUBHOM 2« PAHNGE «..v.eeeeieeeeeveaevevsivee s ressreesctssse s aesnsssssars s st ansnsreassnnasrosanses 12 L8 SECUIIE 8 VBIO .cisuecrieiiesisearecteisecaninesar oo e vai v eaib s s sn s b n e s s nian e mbanine 62
Situation 3 - Suivre un cheminemMent PrECIS .......cccco i e 14 LB8 BONS FBHBXES .o e irenirar e em b s aan b s n s s n e i 63
Situation 4 - Rouler 8 une viteSSe IMPOSBB.......ccccvcrriniarinsionsrarcrssmsecnssereanes 16 CYCIOLOUTISITIO B SAIME u.uvecvereeavins v enscer e cscescrene e i s s e s st s sesssss s sinsnanian 65
Situation b - Rouler le plus fentement POSSIBIB ..o vevivimvsncmrssreversnnnne 18 Cyclotourisme ef 1eChNOIOQIS ..c.ccoovirierece s 66
Situation 6 - Respecter une fréquence de pédalage. ... cceerecrnnenas 20 Cyclotourisme et régles SOCIAIES . ... et e 67
Situation 7 - Se déplacer en lachant un ou plusiBUrs appPUis .. eesiimeces 22 Cyclotourisme et environnement......oe i s 68
Situation 8 - Se déplacer sur des terraing Vares ... eeccnreas e 24 Le choix et le ré@lage at VEIO.......c.verveev e e 69
SHUALION B = DEMAITEr @6 8 BITEIEN ...vvveeseiries e e ceesien s s smearee e 26 BIAPER BEI8 BER oo eeeeeeeeeteetee et vttt e it aba s sae et 73
Situation 10 - Franchir une difficulté ou un obstacle a piad .......ocvceecs e 28 Organiser une randonnée avec un groupe d’enfams...........oc.oovecrereecns 76
Situation 11 - Se déplacer Par dBLX.....cccvvcnicnirnicniir s csica e nroens 30 La FECT B TUSEP .ottt et v e 78
Shtuation 12 - Réagir & une situation iMPravUS .......ccoernrereeseseareaene 32 GlOSSEAIIE v v vsiisveeetieeearrestesstessaetsesmeass tes e es e e s e s st st e bere st s be et n e et r st 79
Proposition d'auto-évaluation pour le niveat 1 ... 34

Niveau 2 - Le cycliste confirmé: rouler en groupe, en dosant son effort et en séeurité............. 35
Situation 1 - Utiliser le(s) derailleur{s). ...t seavise e 36
Situation 2 - Varer $8 VITBSSE ..o e 38
Situation 3 - Adapter son braquet au d8nivele ........cccciveeorivecesecesnsecreesenn 40
Situation 4 - Passer $0US Un 0DSIACIE........cococvvivcriri i 42
Situation & - Franchir un obstacle en roulant, en soulevant les roues............ 44
Situation 6 - Doser le freinage en virage, en descente et en groupe............. 46
Situation 7 - Monter et descendre de vélo tout en se déplacant.........ceen.... 48
Situation 8 - Effectuer des efforts par infervalles ..., 50
Situation 9 - Choisir le bon cheminement selon 'aménagement de la voirie....52
Situation 10 - Se dépIACEr N GIOUDE ... s 54
Situation 11 - S'arréter et redémarner en grotpe ..., 56
Situation 12 - Se dépiacer en groupe, en roulant par deux, cbte a cote........ 58
Proposition d’auto-gévaluation pour le niveat 2 ............... e vt e n e annees 60




Introduction

Un ouvrage pédagogique novateur sur le cyclotourisme a I'école

Des thématiques transversales et actuelles
Ce nouveau livre de la collection «Essai de réponses» est le fruit d’'une col-  Une présentation claire

laboration approfondie entre la Fédération frangaise de cyclotourisme (FFCT),
I'Union sportive du premier degré (USEP) et les Editions EPsS. L'objectif affiché
de la FFCT, qui est a l'initiative du projet, a été de mettre & la disposition de tous
les éducateurs passionnés de ce moyen de déplacement qu’est la bicyclette! un
outil pédagogique permettant a la fois

— de faire acquérir les savoir-faire essentiels de la pratique du vélo, allant jusqu’a
un niveau de pilotage ;

— de mieux appréhender ce qui peut constituer des connaissances propres a
transformer les comportements des jeunes pratiguants au regard de leur propre
personne, des autres, de leur environnement* matériel, physique et social,

Il s’agit done clairement de faire un acte d'éducation qui ne se limite pas a des
savoir-faire, mais d'y intégrer des éléments de ce qu'il est possible d'appeler la
culture générale.

En effet, toute pratique de la bicyclette, a quelque niveau que I'on se trouve,
donne l'occasion a un éducateur d’aborder puis de conforter des com-
portements et des connaissances relatifs aux effets sur I'état de santé du
pratiquant, sur la technologie propre au matériel utilisé, sur les régles qui
conditionnent I'équilibre de la vie en société, sur le respect de notre environ-
nement*.

C’est ainsi que ce document destiné a tous les éducateurs ayant en charge
I'éducation des enfants et des adolescents par les pratiques sportives présente
tous les éléments permettant & un non-spécialiste de proposer des situations,
des explications et des connaissances propres a apporter une grande valeur
ajoutée aux enseignements de I'école, éducation physique et sportive comprise.
Il apporte également des éléments de vie sociale dans la mesure ou il valorise
le travail en commun, y compris dans le domaine du «vivre-ensemble», notam-
ment grace a |'organisation de rencontres sportives.

1. Auterme de «bicyclelte», nous préférons dans la suite du livre le mot «vélo», plus usité dans le langage courant et dans
le monde sportif.

Ce document comprend deux
parties:

— un ensemble de séquences
ou situations pédagogiques
correspondant & deux temps
de I'enseignement ou de I'ani-
mation. Le premier temps
(niveau 1) concerne les enfants
qui ne sont pas encore des
«rouleurs» — ils sont encore
débutants et limités en capa-
cite pour entreprendre des déplacements importants & vélo. Le second temps
(niveau 2) est consacré a des groupes ayant une maitrise affirnée de leur engin;
— des fiches techniques annexes permettant d'approfondir les thémes abordés
lors de la situation. Ces fiches portent sur la sécurité a vélo, les bons réflexes du
pratiquant, la santé, le matériel et la technologie, les régles sociales, I'environne-
ment*, I'organisation d'une randonnée, I'évaluation. ..

En fin d’ouvrage, un glossaire facilite la compréhension de certains mots ou
notions spécifiques & 'activité cyclotouriste. Les mots définis au glossaire sont
signalés au fil du texte par un astérisque.

© Arnault Disdero (FFCT)

Des situations faciles a mettre en place

Les séguences pédagogiques sont organisées pour permettre d’acquérir une
grande compétence dans la maitrise de I'activité a vélo en vue de se préparer au
cyclotourisme. Elles sont congues pour étre conduites dans un milieu sécurisé,
c'est-a-dire protégé de la circulation publique automobile: cour de récréation,
terrain de sports collectifs d'intarieur ou d'extérieur, piste d'athlétisme. Leur pré-
sentation obéit & une logique d'acquisition des diverses compétences requises.
Toutefais, le choix de I'ordre des differentes compétences reléve de la stratégie
educative de l'intervenant, en fonction, bien évidemment, des capacités d'ap-
prentissage des enfants dont il a la charge.

Les situations de ce livre offrent un exemple de mise en place, de consignes a
donner, de criteres de réussite et un guide d'observation des comportements.
Mais I'un des aspects novateurs du livre, c’est de proposer pour chague situa-




- Introduction
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tion des explications sur les phénoménes rencontrés tout en pratiquant I'activite :
les éléments qui concourent & la santé, a la maitrise de I'engin et a sa techno-
logie, aux régles sociales qui ont dii étre appliquées et aux effets sur I'envi-
ronnement* physique. Pour chaque theme, il s'agit d'abord de faire, puis de
comprendre pourguoi on fait comme cela, enfin de maitriser les connaissances
qui permettent de saisir la signification des choses.

Les concepteurs et auteurs de cet ouvrage espérent avoir heureusement facilite
la tAche de tous ceux et celles qui se consacrent a 'éducation des jeunes.

La construction d’une séance

La composition d’une séance a partir des situations

La présentation linéaire des situations proposées ci-apres ne doit pas inciter &
calquer le contenu d'une séance sur le déroulé d'une seule situation de cette
partie. Chaque situation vise a développer une habileté, et plusieurs habile-
tés peuvent étre travaillées au cours d’'une méme séance. C'est ainsi que les
éducateurs sauront, en fonction des enfants qui leur seront confies, comment
construire des séances aux situations multiples, répondant aux besoins des dif-
férents apprenants.

Le matériel spécifique a lactivité

Pour mettre en place les situations dans les meilleures conditions, I'idéal est de
disposer d’'un vélo par éléve. Mais il est possible de travailler avec seulement un
vélo pour deux enfants. En effet, la moitié des situations du niveau 1 se pratique
en couloirs de 30 m de long: selon I'espace dispenible (cour de recréation,
gymnase, piste d’athlétisme), I'éducateur installe environ 5 a 6 couloirs, et il y
a donc au maximum 10 & 12 enfants en train de faire I'exercice simultanement :
aussi peut-on envisager que ceux qui ont
fini I'exercice aillent donner leur vélo a ceux
qui sont en attente. Quant aux exercices
qui se pratiquent sur un circuit, certains se
font en bhindme, un cycliste et un observa-
teur, les enfants inversant les réles au bout
d’un certain nombre de répétitions. Pour
les autres circuits, si tous les enfants ne
peuvent étre simultanement & velo faute
de matériel suffisant, on pourra toujours
confier aux enfants en attente la mission

© Arnault Disdero (FFCT)

d'observer si leurs camarades executent bien les consignes.
Au niveau 1, les exercices ne nécessitent pas de dérailleurs™.
En revanche, au niveau 2, les enfants apprennent a changer
de vitesse*. Dans la mesure du possible, il est donc préfe-
rable d’avoir des vélos avec dérailleurs* avant et arriere.

Le casque est indispensable pour tous les enfants. Nous re-
commandons donc d'en avoir un par €leve car, s'il est facile
de partager un vélo, défaire son casque pour le passer & un
camarade et inversement est déja nettement plus contraignant.
Le petit matériel de réparation et de réglage est egalement indispensable:
chambres & air de rechange, pompe, rustines, colle, démonte-pneus, tournevis,
clés de serrage, clés a six pans, clés plates de différentes tailles seront toujours
utiles pour régler la hauteur d’'une selle ou d'un guidon, pour démonter une roue
el réparer une crevaison ou pour régler un dérailleur*.

Les autres matériels

Le petit matériel nécessaire a I'activité vélo fait généralement partie des equi-
pements prévus dans les écoles ou les centres de loisirs pour les activités phy-
siques : des cones, des coupelles, de la rubalise ou de la craie pour matérialiser
les espaces, des chasubles pour différencier au besoin les enfants lors de jeux
en binbmes ou par équipes, un sifflet pour donner aux enfants un signal sonore.

© Arnault Disdero (FFCT)



Niveau 1: le cycliste debutant
Réaliser des parcours simples a vélo

Les situations de cette premiére partie sont & mettre en place en particulier avec
de jeunes enfants ou adolescents que I'on peut qualifier de debutants a vélo.
Toutefois, rares sont ceux qui n'ont pas eu un jour l'occasion de chevaucher un
vélo. Mais cela ne fait pas d'eux des experts, dans la mesure ot ils ne maitrisent
pas suffisamment l'usage de leur vélo pour se deplacer dans des situations
variables.

A la fin de cette partie, aprés avoir maitrisé toutes les compétences visées par
les différentes situations (voir la fiche d'auto-évaluation du niveau 1, p. 34), cha-
cun aura acquis les savoir-faire nécessaires a la maitrise d’une randonnée en
groupe d'une durée modeste (environ 1 heure) et sans difficulté. Par ailleurs, les
comportements et la compréhension des phénomenes associés a la pratique
acquis lors de ces séances sont de nature a contribuer & la culture globale des
pratiquants.

Niveau 1

REALISER DES PARCOURS SIMPLES A VELO

Acquérir de la vitesse en draisienne pour trouver son équilibre

© Arnault Disdero (FFCT)

Niveau 2

ROULER EN GROUPE, EN DOSANT SON EFFORT ET EN SECURITE

Utiliser le(s) dérailleur(s)

Patiner

Varier sa vitesse

Suivre un cheminement précis

Adapter son braquet au dénivelé

Rouler a une vitesse imposée

Passer sous un obstacle

Rouler le plus lentement possible

FFranchir un obstacle en roulant, en soulevant les roues

Respecter une fréquence de pédalage

Doser le freinage en virage, en descente et en groupe

Se déplacer en lichant un ou plusieurs appuis

Monter et descendre de vélo tout en se déplagant

Se déplacer sur des terrains variés

Effectuer des efforts par intervalles

S (W[~ | ST | WD =

Démarrer et s’arréter

Choisir le bon cheminement selon 'aménagement de la voirie

10 | Franchir une difficulté ou un obstacle a pied

Se déplacer en groupe

[

Se déplacer par deux

S’arréter et redémarrer en groupe

[y
[\

Réagir a une situation imprévue

Se déplacer en groupe, en roulant par deux, cote a cote




Niveau 1: le cycliste débutant m
Objectif 1 Acquérir de la vitesse en draisienne pour trouver son equilibre

But
Propulser son vélo en draisienne.

Matériel
Des cones matérialisant les couloirs, des coupelles, des clés pour régler la hauteur de la selle™,

Organisation

Le plateau d'évolution est partage en 6 couloirs de 3 m de large sur 30 m de long. Dans
chague couloir, 2 cones sont placés respectivement au départ et a8 10 m. Une coupelle, a
30 m du départ, indigue I'endroit du demi-tour.

Les selles sont baissées pour que les enfants puissent appuyer sur le sol avec les avant-pieds,
Dans chaque couloir, les enfants scnt en binbmes : un cycliste et un observateur a pied.
Chaque enfant effectue 10 répétitions a vélo et 10 répétitions a pied.

Consignes

Au cycliste

« U fais avancer ton vélo sur le coté droit du couloir en poussant sur le sol avec tes pieds,
en draisienne, tout en restant assis sur la selle. »

«Tu pousses le plus fort possible jusgu’au trait situé a 10 metres du départ puis tu laisses
ton vélo rouler jusqu’a 'arrét complet. »

«Tu reprends la draisienne jusqu’a la coupelle située au bout du couloir et tu tournes a
gauche pour la contourner et revenir au départ en roulant toujours a droite dans ton couloir, »
A I'observateur

« Tu marches a coté du vélo et tu places une coupelle a hauteur de I'endroit ou ton cama-
rade s'arréte de rouler aprés sa prise d’élan, puis vous inversez les réles. »

Aux cyclistes qui partent aprées les premiers::

« Vous partez quand le camarade qui vous précede s'arréte de rouler. »

Criteres de réussite
Améliorer la distance de roulage au fur et a mesure des essais, en restant dans le couloir.

Variantes

» Modifier la longueur de la zone d'élan.

= Diminuer la largeur du couloir.

* Modifier les poussées: du pied gauche puis du pied droit ; des 2 pieds simultanés ; seu-
lement du pied gauche ou seulement du pied droit.

= Ajouter des passages sinusux.

» Modifier le profil du terrain (Iégere montee, légere descente).




© Yvonne Lambert

Comportements attendus

¢ Les appuis des pieds ont
lieu & un rythme régulier
el sont effectués au niveau
de l'avant-pied.

Comportements observés

e [Les appuis des pieds sont
faits de facon désordonnée
ou pieds a plat ou sur la
pointe des pieds afin de
compenser le déséquilibre.

Conseils

¢ Demander a 'observateur
d’aider son camarade
cycliste pour le sécuriser.

e Vérifier que la hauteur®
de selle est adaptée a
I'exercice.

Acquérir de la vitesse en draisienne pour trouver son équilibre JiENFESSRSSETIS PR cycliste débutant

e [es appuis au sol de plus
en plus espaceés.

e Les appuis au sol sont
courts el fréquents.

e Limiter le nombre d’appuis
autorisés pendant la prise
d’'élan.

e Le corps de l'enfant reste &
I'aplomb du vélo.

e Les oscillations du corps
sont importantes.

e Améliorer la position™®
du buste (gainage) et
regarder loin devant soi,
au bout du couloir.

e [Jenfant réussit a se
propulser avec le vélo en
gardant les pieds levés.

e L'enfant ne réussit pas a
s'équilibrer suffisamment
longtemps (par manque
de vitesse), il n'ose pas
décoller du sol ou piétine.

* Proposer 'exercice en faux
plat descendant.

* Demander a I'observateur
de pousser légérement le
cycliste sur son vélo pour
lui faire prendre de la
vitesse, et de rester aupres
de lui, pour le mettre en
confiance.

® Arnault Disdero (FFCT)

© Armault Disdero (FFCT)

Theme | LS

Pour bien apprendre il faut étre confortablement installe : régler la hauteur* de selle pour
toucher le sol simultanément avec les deux pieds et avoir une hauteur* de guidon telle que
la vision soit bonne, cela permet d’agir efficacement.

AL IR TECHNOLOGIE

Chague enfant doit pouvoir ajuster correctement sa selle en utilisant les clés adaptées ou en
sachant manier le blocage rapide ; pour la hauteur* de selle, voici deux méthodes de base:
—alarrét, assis sur la selle, il faut avoir les 2 pointes de pied qui touchent le sol simultanement ;
— talon posé sur la pédale*, il faut pouvoir pédaler en arriére sans trop se déhancher.

LAl REGLES SOCIALES

Quand il se déplace en groupe, le cycliste ne doit pas étre une géne pour les autres cyclistes,
et ne pas étre la source de collision(s), voire de chute(s) ; dans cette situation 1, chaque en-
fant doit rester en permanence a I'intérieur du couloir qui lui a éte attribué (maltriser sa direc-
tion) et respecter I'écart avec I'enfant qui le précede (maitriser sa vitesse de déplacement).

LLCGIOCRLA ENVIRONNEMENT

Les enfants doivent respecter I'espace d'évolution qui leur a éte attribué et ne pas madifier
ou endommager la signalisation mise en place (tracage au sol, cénes et coupelles). Ils
apprennent ainsi a respecter I'environnement* dans lequel ils seront amenés a évoluer en
milieu non protégé (faune, flore, marques au sol...).

11
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Niveau 1: le cycliste débutant m

Objectif 2 Patiner

But
Rouler le plus loin possible, en prenant appui sur le sol avec un pied.

Matériel
Des cénes pour matérialiser les couloirs, des coupelles.

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 30 m de long. Dans
chaque couloir, un cone est placé au départ, un autre 10 m plus loin et une coupelle, a
30 m du départ, indique I'endroit du demi-tour.

Chaque enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste :

«Tu mets le pied droit sur la pédale* gauche et tu pousses avec le pied gauche au sol. Tu
avances sur le coté droit du couloir. »

«Tu traverses le terrain en posant le moins souvent possible le pied au sol. »

«Une fois arrivé au bout du couloir, tu tournes & gauche pour contourner la coupelle et
revenir au départ en patinant toujours a droite dans ton couloir. »

Aux cyclistes gui partent apres les premiers:

«Vous partez quand votre camarade est a 10 m du départ. »

Criteres de réussite
Diminuer le nombre d'impulsions au sol au fur et & mesure des essais.

Variantes

» Changer de pied: poser le pied gauche sur la pédale* gauche et pousser avec le pied
droit au sol.

* Changer de coté: poser le pied gauche sur la pédale* droite et pousser avec le pied
droit au sol.

* Effectuer des slaloms entre des cones.

» Diminuer la largeur des couloirs.

* Varier le profil du terrain (iégere montee, légere descente).

» Aller le plus loin possible a partir d’'une ligne tracee au sol.




® Arnault Disdero (FFCT)

Comportements attendus

e [enfant roule en ligne
droite en restant vertical
sur le vélo.

Comportements observés

e [Jenfant zigzague et le vélo
est penché,

Conseils

e Augmenter la vitesse en
poussant plus fort avec le
pied au sol.

e Lenfant prend des
impulsions fortes et peu
nombreuses pour acquérir
de la vitesse.

e [enfant piétine sur le sol et
ne prend pas suffisamment
de vitesse.

e Pousser légérement
Ienfant afin de lui faire
prendre de la vitesse,
en restant aupres de lui
pour le sécuriser.

* Lever la téte pour regarder
au bout du couloir.

o Vérifier que I'enfant a
choisi le ¢6té du vélo avec
lequel il est le plus adroit.

e Effectuer quelques
exercices de décontraction
(souffler & fond, par
exemple).

g ]
ke
k
I
\
1
j

I " ... 1 le cycliste débutant

Thime | BLLS

Pour réaliser cet exercice dans les meilleures conditions, il est trés important de ne pas
&tre crispé, contracté: quelques consignes sont donc a respecter: au départ, decomposer
le mouvement afin de I'effectuer lentement, sans étre essouffle, bien souffler et respirer
lentement, tenir le guidon fermement, mais sans crispation.

(RN TECHNOLOGIE

Vérifier que la chaine est correctement positionnée sur le pignon arriére avec un petit dé-
veloppement*. Les mains doivent étre placées de chaque cote du guidon de fagon a bien
maitriser la direction.

AV REGLES SOCIALES

L'enseignant doit bien expliquer les consignes d'exécution de la situation & tous les en-
fants : ensuite, 'ensemble du groupe doit respecter ces consignes pour que tous puissent
effectuer simultanément I'exercice sans se géner mutuellement : départ au signal convenu,
respect des intervalles entre les enfants, du tracé prévu. ..

EETA LN ENVIRONNEMENT

Prendre soin de son vélo, savoir I'entretenir, le conserver en bon état de marche et de
propreté, c'est agir pour le développement durable*; la situation proposée permettra de
vérifier le bon fonctionnement de la direction du vélo et le bon positionnement de la chaine
sur le pignon arriere.

13
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Niveau 1+ e eyetiste dcbutanc | NN X M

Objectif 3 Suivre un cheminement precis

But
Contréler son vélo pour se rendre d’un point a un autre en restant & I'intérieur d'un couloir.

Matériel
Des cones pour matérialiser le circuit (ou, selon la nature du terrain, de la rubalise ou de
la craie).

Organisation

En terrain protégé et plat, un circuit en boucle de 50 m a 75 m au total est tracé a l'aide de
cones. |l comporte 5 a 8 virages. La largeur du circuit varie tout au long du parcours: par
exemple, 1 m de large au départ, puis au bout de 30 m, on réduit la largeur & 50 cm. Un
cone est placé & 10 m du départ.

Chaque enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste:

«Tu suis le circuit en roulant & lintérieur du couloir et sans poser le pied au sol. »

Aux cyclistes qui partent apres le premier

«Vous partez quand le camarade qui vous précede arrive au plot situé 10 m apres le de-
part. »

«Vous conservez une distance de 10 m entre vous et vos partenaires. »

Criteres de réussite
Effectuer 6 passages sans sortir du couloir et sans mettre pied a terre.

Variantes

* Changer la nature du terrain.

« Réduire ou augmenter la largeur du couloir.

« Varier la difficulté des virages (plus ou moins serrés).

* Composer des bindmes (un cycliste et un observateur & pied) pour effectuer cette tache
a tour de role.

« Inciter les enfants a rouler plus vite tout en maitrisant I'exercice::
— chronométrer le circuit;
— organiser la situation sous forme d'un relais par équipes.
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Comportements attendus

e Le cycliste regarde loin
devant lui.

Comportements observés

e Le cycliste regarde sa roue
avant.

Conseils

e Regarder au moins 5 m
devant soi.

e Le cycliste reste bien dans
son couloir tout au long du
cireuit.

e Le cycliste sort du couloir.

e Augmenter légérement
la vitesse dans les lignes
droites pour garder son
équilibre.

e Se pencher du coté du
virage pour tourner plus
facilement (en placant
la pédale* intérieure en
haut).

e Réduire 1égerement la
vitesse avant les virages.

e [Utiliser un développement*
adapté.

Suivre un cheminement precis Niveau 1: le cycliste débutant

Theme | B

Pour suivre un cheminement précis a vélo, il ne faut pas se deplacer a une vitesse exces-
sive, donc ne pas étre essoufflé; un moyen simple pour le vérifier est de pouvoir inspirer
par le nez, sans avoir besoin d'ouvrir la bouche ou de pouvoir parler quasiment norma-
lement.

101} TECHNOLOGIE

Pour éviter une vitesse de déplacement excessive, I'enfant devra utiliser un petit développe-
ment*; il devra veiller a utiliser une bonne ligne* de chaine, pour des raisons mecaniques st
de protection de son matériel.

M3} REGLES SOCIALES

Respecter un cheminement précis, ¢'est bien maitriser son vélo, c'est aussi respecter les
autres cyclistes, pour ne pas les géner, voire occasionner des collisions ou des chutes.

LUV ENVIRONNEMENT

Suivre un cheminement, c'est respecter les espaces autorisés aux cyclistes, aussi bien sur
la route que sur les chemins: sur route, circuler toujours sur le coté droit de la route et, le
cas échéant, utiliser les bandes* ou pistes* cyclables; en VTT, rester sur les chemins pour
ne pas endommager I'environnement* (faune, flore, cultures...).

12




Niveau 1: le cycliste débutant ”
Objectif 4 Rouler a une vitesse imposee

But
Rouler a la méme vitesse qu'un camarade qui se déplace a pied, en marchant ou en cou-
rant.

Matériel
5 cdnes, un décamétre, un sifflet.

Organisation

Un terrain plat sur lequel est trace un circuit de 100 m balisé avec des cones placas au
départ, aux 10 m, puis aux 25, 50 et 75 m.

Les enfants travaillent en bindmes : un cycliste et un pieton. lls partent simultanément.
Chagque enfant effectue 5 répétitions a vélo et 5 répétitions a pied.

Consignes

Au cycliste:

«Tu effectues un tour de circuit en restant en permanence & la hauteur de ton camarade a
pied, puis tu t'arrétes et tu fais le tour suivant a pied.»

Au piéton:

«Tu effectues un tour de circuit, en marchant ou en courant, a allure constante, puis tu
effectues un tour a vélo. »

Aux cyclistes qui partent apres le premier:

«Vous partez quand le binbme qui vous précede arrive au plot situé 10 m aprés le départ. »

Critéres de réussite
Reéaliser le parcours au moins 4 fois en restant en permanence 3 la hauteur du piéton.

Variantes

« Demander 4 'enfant piéton de varier sa vitesse de déplacement quand il arrive & hauteur
des cénes: se mettre a courir s'il marchait ou & marcher lentement s'i courait.

« Les 2 enfants effectuent le circuit & vélo, I'un derriere I'autre: I'enfant de téte roule a une
vitesse réguligre, puis accélére ou ralentit en passant 4 la hauteur des cones; I'enfant
placé en seconde position le suit toujours 4 la méme distance (environ 1 mj.

« Eaire réaliser la tAche dans un couloir de plus en plus étroit (par exemple, 1 m au debut
de I'apprentissage, 20 cm en fin d'unité d'apprentissage).

« Modifier le circuit: plus sinueux, plus long, avec des passages en montée et/ou en des-
cente nécessitant des changements de développement™.




Comportements attendus

e [Jenfant cycliste adapte sa
vitesse pour se maintenir
au méme niveau que le
piéton.

Comportements observés

e [l est en avance ou en
retard par rapport au
piéton.

Conseils

e Diminuer la fréquence de
pédalage ou utiliser un
développement® moins
important.

e Augmenter la fréquence
de pédalage ou utiliser
un développement* plus
important.

e [l regarde le piéton pour se
repérer.

e [l ne se concentre pas
suffisamment sur le piéton.

e Demander au cycliste de
décrire le piéton pour
I'obliger a détacher son
regard de sa roue avant.

© Yvonne Lambert

© Arnault Disdero (FFCT)

Rouler a une vitesse imposee Niveau 1: le cycliste débutant

(T3 SANTE

Le vélo, c’est bon pour la santé, mais a condition de le pratiquer dans de bonnes condi-
tions: il ne faut pas fournir d'efforts trop violents ni trop intenses, mais plutét privilegier les
efforts longs, & intensité modérée, en endurance*, c'est-a-dire pouvant étre poursuivis en
aisance respiratoire.

113U A 1} TECHNOLOGIE

Quelle que soit la vitesse de déplacement a vélo, sur le plat, en cote ou en descente, le
cycliste s'efforcera de maintenir une fréquence de pédalage sensiblement identique, com-
prise entre 60 et 80 tours de manivelle* par minute. Pour cela, il utilisera les manettes qui
permettront aux dérailleurs®, a l'arriere et & 'avant, de déplacer la chaine sur les différents
pignons placés sur sa roue arriére et sur I'un ou I'autre des plateaux a I'avant. Savoir bien
changer de vitesse* est un geste trés important pour un cycliste.

a3 [} REGLES SOCIALES

Tout le monde recherche la qualité et la facilité dans ses déplacements. Dans certains
pays, en particulier dans le Nord de I'Europe, le vélo est un mode de déplacement trés
répandu. En France, un nombre croissant de villes développe un réseau de voies cyclables
et met en place un systéme de vélos en location ainsi que des parkings & vélo, notamment
a proximité des gares.

AGETAVE ENVIRONNEMENT

La pollution est souvent un probleme important dans les villes, en raison, en particulier,
de la circulation automoebile; la diminution de la vitesse maximale des vehicules a moteur
est un moyen de limiter I'augmentation du taux de pollution. Et le nombre croissant de
personnes se déplagant a vélo plutdt qu’en voiture est certainement une des meilleures
réponses a ce probléme écologique récurrent.
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Niveau 1: le cycliste débutant m

Objectif 5 Rouler le plus lentement possible

But
Rechercher le meilleur équilibre sur le vélo en roulant doucement.

Matériel
Des cones.

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 20 m de long. Alaller,
la largeur est de 1 m, au retour de 2 m. Dans chaque couloir, un cone est placé a 10 m et
une coupelle, & 20 m du départ, indique I'endroit du demi-tour.

Chague enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste :

«Tu roules le plus lentement possible pour arriver le plus tard possible a I'extrémite du
coulair. »

«Si tu poses pied a terre ou si tu tombes, tu continues & pied en poussant ton vélo jusqu'a
la coupelle, que tu contournes pour revenir au départ.»

Aux cyclistes qui partent apres le premier :

«Vous partez quand le camarade qui vous précéde arrive au plot situé 10 m aprés le de-
part.»

Criteres de réussite
Augmenter progressivement le temps nécessaire pour parcourir le couloir, au fil des essais.

Variantes

* Autoriser les freins ou non.

* Imposer la position* «assis sur la selle» ou «en danseuse™ ».

* Diminuer la largeur du couloir.

» Organiser une course de lenteur, avec possibilité de surplace™.

* Sil'occasion se présente, essayer avec des vélos & pignon fixe (comme sur piste).
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Comportements attendus

e [Jenfant roule tres
lentement et conserve bien
son équilibre.

Comportements observés

e [enfant est déséquilibré
et met un pied a terre ou
tombe.

Conseils

* Vérifier la position® sur le
vélo (hauteur® de selle,
mains correctement
posées sur le guidon,
proches des leviers de
frein).

e Placer la chaine sur le plus
petit braquet®.

e Positionner la manivelle®
du pied d’appui en position
«d'attaque » (dirigée vers
l'avant, en dessous de la
verticale).

e Tenir I'enfant, au départ,
pour le mettre en
confiance.

Rouler le plus lentement possible Niveau 1: le cycliste débutant

Tueme | B

Préserver son intégrité physique est une des priorités de tout cycliste ; il faut donc tout faire
pour limiter les risques de collisions ou de chutes. Celles-ci peuvent se produire en cas
de vitesse excessive, mais également quand on roule trés doucement, par exemple pour
laisser le passage a des piétons ou en cas de circulation importante. Savoir maitriser son
engin a trés faible vitesse est indispensable a tout utilisateur de deux-roues.

LGN TECHNOLOGIE

Pour rouler trés lenterent et garder son équilibre, il faut choisir un developpement* adap-
té: celui-ci doit diminuer en méme temps que la vitesse de déplacement du vélo, et le
cycliste doit savoir maitriser ses manettes de dérailleurs* (il se sera assuré, avant de partir,
que ces accessoires sont en parfait état de fonctionnement).

=01 [N REGLES SOCIALES

Limiter les risques de collisions ou de chutes, c¢’est important pour soi, mais aussi pour les
autres cyclistes et usagers de la voie publique. Un cycliste qui zigzague ou qui tombe peut
provoquer une collision, voire la chute d'autres usagers qui auraient été surpris et auraient
d(1 modifier leurs trajectoires pour I'éviter.

LUV ENVIRONNEMENT

La pratique du vélo apprend & bien doser ses efforts, pour éviter les fatigues inutiles : en
ville, on ralentit progressivement si on s'apercoit que I'on doit s'arréter a un stop dans
quelques dizaines de métres. Ces bonnes habitudes acquises a vélo sont ensuite trés
utiles quand on est au volant d'une voiture, car elles incitent & adopter une conduite souple
et donc a dépenser moins d'energie.
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Niveau 1: le cycliste débutant “
Objectif 6 Respecter une fréquence de pédalage

But
Effectuer un trajet déterminé en respectant une fréquence de pédalage.

Matériel
Des cénes, un chronometre pour 2 enfants.

Organisation

Un circuit de 300 a 400 m est tracé sur un terrain plat. Un cdne est placé au départ, un
autre & 30 m du départ et, plus loin sur le circuit, 2 autres cones matérialisent une zone de
50 m de long.

Les enfants travaillent en bindmes: un cycliste et un observateur a pied.

Chaque enfant effectue 3 tours a vélo et 3 tours a pied.

Consignes

Au cycliste:

« Tu effectues 3 tours sans t'arréter. Dans la zone balisée, tu roules & allure constante, sans
a-coups ni freinage, en comptant le nombre de tours de manivelle* que tu fais dans cette
zone. Puis, une fois que tu as fini tes 3 tours, tu descends de vélo et tu deviens observa-
teur. »

A l'observateur:

« Tu comptes le nombre de tours de manivelle* de ton camarade dans la zone balisée et
tu lui indiques la difference éventuelle entre les différents passages.»

«Tu chronomeétres le temps réalisé sur le tour complet et tu lui indiques s'il est en avance
ou en retard par rapport au passage précéedent. »

«Puis tu effectues le circuit a vélo. »

Aux cyclistes qui partent aprés le premier:

«Vous partez quand le camarade qui vous précéde arrive au cone situé 30 m apres le
départ.»

Critéres de réussite
Effectuer les 3 tours en conservant une fréequence de pédalage similaire.

Variantes

* Augmenter ou réduire la zone d’exercice.

* Modifier le développement™: selon la difficulté ou la facilité éprouvées lors de I'exercice,
choisir un pignon plus grand ou plus petit et/ou un plateau plus grand ou plus petit.

* Mettre en place I'exercice sur un autre type de terrain (selon le terrain choisi au départ,
preférer ici un espace goudronné, de I'herbe, des gravillons, etc ).
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Comporiements attendus

e L'enfant adopte une
fréquence réguliére de
pédalage et reste bien en
ligne sur la zone balisée
(environ 60-80 tours/min).

Comportements observés

e L'enfant a une fréquence
irréguliere de pédalage.

e [| se met en mouvement
trop tardivement.

Conseils

e Adopter la bonne
fréquence de pédalage
avant le céne de départ.

e Utiliser un développement®
inférieur.

e [] sollicite son partenaire
pour connaitre sa
fréquence de pédalage et
son temps de passage, afin
d’ajuster son action au tour
suivant.

e [l ne tient pas compte
des indications du
chronométreur.

e Demander au partenaire
chronométreur de parler
trés fort au cycliste, pour
lui donner les informations
(comptage et temps).

e [l anticipe en adoptant,
bien avant le cone de
départ, la fréquence de
pédalage a maintenir pour
parcourir la zone balisée.

e [l accélere ou ralentit trop
en passant devant les
cones.

e Maintenir son allure.
e Rouler droit.
e Ne pas freiner.

e [l est concentré sur sa
performance et ne se laisse
pas distraire par les autres
enfants.

e [] est perturbé dans
sa progression par la
présence des autres
cyclistes.

e Ne pas tenir compte des
rythmes adoptés par les
autres enfants.

202 SANTE

Pour pouvoir rouler longtemps a vélo, il est important de respecter une fréguence de pé-
dalage réguliere ; si on pédale trop vite avec un petit développement* on sera rapidement
essouffle; si on pédale lentement avec un trés gros développement*, on aura mal aux
jambes. Il est donc important de respecter une fréquence de pédalage optimale, située
entre 60 et 80 tours de manivelle* par minute.

IR} TECHNOLOGIE

Pour conserver une frequence de pédalage homogéne, quel que soit le parcours (sur le
plat, en cite, en descente), on utilisera les dérailleurs™ qui permettront d'adapter le déve-
loppement*. A l'arriere, plus le pignon™* choisi est grand - le plateau avant restant le méme
- plus le développement* est petit; & I'avant, ¢’est I'inverse : pour un méme pignon arriére,
le grand plateau donne un développement* plus grand que le petit plateau.

(0N REGLES SOCIALES

En roulant a allure reguliére, I'enfant respecte I'espace avec le cycliste qui est devant lui et
il ne le géne pas. Ce comportement limite les risques de collisions, voire de chutes.

LN ENVIRONNEMENT

En adoptant une vitesse réguliére, le cycliste fournit un effort régulier, donc il économise
son énergie. Cette attitude est également trés profitable pour les véhicules automobiles :
une conduite souple consommera moins de carburant et provoquera, en cutre, moins de
pollution.

Respecter une fréquence de pédalage Nivean 1: le cycliste débutant m
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Niveau 1: le cycliste débutant Situation 7

Objectif 7 Se déplacer en lachant un ou plusieurs appuis

But
Améliorer son aisance sur le vélo en lachant un ou plusieurs appuis : guidon, pédale(s) ou
selle.

Matériel
Une dizaine de cones, un décametre, un sifflet.

Organisation

Un circuit d’environ 80 m de long comportant un virage en épingle et balisé a I'aide de
cones placés respectivement & 5 m, 4 20 m et a 40 m du départ.

Les enfants travaillent par groupes de 6 et prennent des départs échelonnés.

Chague enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste

«Tu Iéves une main ou un pied entre les cones des 5 m et des 20 m, puis tu finis le circuit. »
Aux cyclistes qui partent apres le premier:

«Tu pars quand le camarade qui te précéde arrive au cone des 5 m.»

Critéres de réussite
Réaliser le parcours au moins 6 fois de suite sans zigzaguer, sans perdre I'équilibre et sans
modifier sa direction.

Variantes

« Imposer les appuis a lacher: main droite, main gauche, pied droit, pied gauche, se lever
de la selle (se mettre en danseuse™).

« Prendre une balle dans un panier et la reposer plus loin (varier la hauteur du panier).

« Effectuer un slalom entre des cones en tenant le guidon d’une seule main.

« Varier la distance entre les cones.

« Utiliser ou non les freins.

= Chronométrer le parcours.

= Effectuer les tAches par equipes.

» LAcher un appui dans le virage en épingle.
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Comportements attendus

e Les suppressions dappui
Sont variées: une main,
puis I'autre, un pied, puis
l'autre.

Comportements observés

e [Jenfant liche toujours le
méme appui.

Conseils

® Consignes plus précises:
lacher la main droite,
puis la main gauche, le
pied droit, puis le pied
gauche...

e [Jéquilibre est maintenu et
la trajectoire conservée,
quel que soit 'appui
supprimé,

e L'enfant zigzague et est
en perte d'équilibre par
manque de vitesse.

° [ispacer davantage les
cones ou les déplacer pour
que 'enfant puisse rouler
un peu plus vite.

e Utiliser un développement*
adapté,

© Arnault Disdero (FFCT)
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Se déplacer en lachant un ou plusieurs appuis Niveau 1: le cycliste débutant

A SANTE

Il est important de conserver son équilibre et de continuer a rouler droit en lachant le guidon
d'une main, par exemple pour indiquer un changement de direction. Souvent, le cycliste est
plus adroit d'un cété que de I'autre, mais il doit maitriser son vélo en toutes circonstances.

11303} TECHNOLOGIE

Quand on lache le guidon d'une main, on ne peut plus utiliser qu'un seul levier de frein: le
frein avant, situé sur la gauche du guidon ou le frein arriére situé sur la droite. Il faut apprendre
a différencier les deux: le freinage sera beaucoup plus brutal si on utilise le frein avant seul.

T[N REGLES SOCIALES

Il est trés important que le cycliste prévienne les autres usagers de la route quand il va
changer de direction, s’arréter ou repartir. Pour cela, il va utiliser un de ses bras et donc étre
dans I'obligation de lacher un de ses appuis sur le guidon. Il est important de bien maftriser
ce geste pour I'effectuer tout en conservant son équilibre et sans zigzaguer.

IR ENVIRONNEMENT

Quand on roule sur les chemins, il est parfois nécessaire de déplacer, d'écarter ou de sou-
lever une branche afin de I'éviter et de ne pas la casser. Pour effectuer ce geste, le cycliste
devra donc étre capable de lacher le guidon d'une main.

© Arnault Disdero (FFCT)
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Niveau 1: le cycliste débutant
Objectif 8 Se déplacer sur des terrains variés

But
Adapter son effort et sa technique a la nature du terrain.

Matériel
Des cones (ou de la rubalise).

Organisation

Un parcours plat est balisé a I'aide de cones (ou de rubalise), comportant des passages
sur différents revétements : macadam lisse, gravier, herbe, sable, sentier (ce peut éire par
exemple un terrain de football et ses chemins d'acces, son parking). Les cénes matériali-
sent un couloir de 1 m de large au minimum. Un cone est situé 10 m aprés le départ.
Chague enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste:

« Tu roules a une allure réguligre, en gardant bien I'équilibre. »

«Tu roules lentement au premier tour, puis tu accéleres légerement. »

Aux cyclistes qui partent apres le premier:

«Tu pars quand le camarade qui te précéde arrive au cone situé 10 m apres le depart.»

Criteres de réussite
Effectuer 6 fois le circuit complet sans mettre le pied a terre.

Varianies

* Proposer I'exercice sur un terrain légerement vallonné.
* Ajouter des virages (ou les resserrer).

* Introduire des zones de freinage.
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Comportements attendus

e L'enfant effectue le premier
tour prudemment sans
mettre le pied a terre.

Comporiements observés

e Lenfant part trop vite et
sort du circuit ou met le
pied a terre.

e Denfant a des difficultés
dans certains passages
techniques.

Conseils

¢ Rouler moins vite, au
début.

e Utiliser un plus petit
développement*,

e Simplifier certains passages
trop techniques.

Se déplacer sur des terrains variés Niveau 1: le cycliste débutant

e [Jenfant adapte sa vitesse
en fonction de la difficulté
des passages.

e LUenfant roule toujours a
la méme vitesse, laquelle
n'est pas forcément
adaptée, selon 'endroit du
circuit on il se trouve.

e [ffectuer le circuit a vélo
avec lui, pour lui faire
découvrir les endroits
ot il devrait accélérer ou
ralentir.

e [enfant augmente sa
vitesse de déplacement
apres plusieurs passages.

e [Jenfant roule trop
lentement.

e Augmenter la vitesse.

e Utiliser un développement®
plus important.

e Chronométrer le tour.

e L'enfant adapte son
développement™ a sa
vitesse de déplacement,
en fonction du revétement
et du profil de terrain.

¢ ['enfant ne change jamais
de développement™.

® Changer de
développement® plusieurs
fois dans le tour.

® Yvonne Lambert

© Arnault Disdero (FFCT)

LGN SANTE

Les terrains sur lesquels évoluent les cyclistes ne sont pas toujours identigues, ils peuvent
étre bosselés, glissants, en montée, en descente... Le cycliste devra parfois modifier 1é-
gérement sa position* ou ses appuis sur le vélo, par exemple en se levant de la selle et en
fléchissant les jambes et les bras, pour franchir une bosse sur le sol, tout en conservant
son équilibre et en continuant de rouler droit.

12131} TECHNOLOGIE

Une bonne adhérence au sol est trés importante pour rouler en toute sécurité. Le cycliste
doit vérifier 'état et la pression de ses pneus, Sur un terrain glissant (pluie, par exemple), |l
est bon de gonfler un peu moins les pneus afin d’augmenter la surface de contact au sol.

U REGLES SOCIALES

Le respect des autres est une des principales régles sociales. Le cycliste doit partager
I'espace de circulation avec les autres usagers de la voie publique, sans les géner. Il doit
maitriser son vélo en toutes circonstances, quel que sott le terrain sur lequel il se déplace.

LA ENVIRONNEMENT

Le cycliste doit respecter le terrain sur lequel il roule et ne doit pas 'endommager ou le
détériorer; il doit adapter sa vitesse en permanence pour conserver la maitrise de son vélo
et ne pas faire déraper sa roue arriére sur les chemins.

© Yvonne Lambert
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Niveau 1: le cycliste débutant m

Objectif 9 Démarrer et s’arréter

But
Garder son équilibre en démarrant et en s'arrétant.

Matériel
Des cones matérialisant les couloirs, des coupelles, un sifflet.

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 40 m de long. Dans
chaque couloir, 3 cdnes sont situés respectivement au départ, a 15 m et & 30 m. Une cou-
pelle, & 40 m du départ, indique I'endroit du demi-tour.

Chague enfant effectue 10 répétitions.

Consignes

Au cycliste:

« Tu roules & droite dans ton couloir et, & hauteur des cones des 15 m et des 30 m, tu t'ar-
rétes en posant un pied au sol puis tu redémarres. »

«Tu avances jusqu'a la coupelle située au bout du couloir et tu tournes a gauche pour la
contourner et revenir au départ en roulant toujours a droite dans ton couloir. »

Aux cyclistes qui partent apres le premier :

«Vous partez quand le camarade qui vous précéde arrive & hauteur du deuxieme cone. »

Criteres de réussite
Effectuer 8 répétitions réussies.

Variantes

= Alterner le pied d’appui pour déemarrer : droit/gauche.

= Alterner le pied au sol pour s'arréter: droit/gauche.

« Démarrer debout sur la pédale* sans appui sur la selle.

« Organiser I'exercice sur des sols de nature différente (herbe, gravillons, etc.).
« Organiser I'exercice sur un terrain présentant des montées et des descentes.
 S'arréter 4 un endroit précis (ligne de stop, par exemple).

» Contourner un obstacle par la droite ou par la gauche avant de s'arréter.
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Comportements attendus

e L'enfant démarre
correctement.

Comportements observes

e Lenfant a des difficultés a
démarrer.

Conseils

¢ Utiliser un développement®
plus petit.

» Placer la manivelle* du
pied d’appui en haut.

e Vérifier quel est le pied
d’appui de I'enfant.

e Vérifier 1a hauteur® de
selle.

e [ roule en ligne droite.

e [l zigzague.

e Fixer son regard sur le plot
suivant.

e Utiliser un développement*
plus petit.

e || freine correctement et
g’arréte trés rapidement.

s Le freinage est défectueux:
roue arriere soulevée,
frottement du pneu arriére
ou difficulté a s'arréter a
I'endroit demandé.

o Vérifier le réglage des
manettes de freins (pas
trop dures).

» Apprendre a freiner avec
les deux freins.

e [l pose un pied au sol en
s'arrétant.

e [l a des difficultés pour
poser un pied au sol.

o Vérifier la hauteur de selle.

Démarrer et s’arréter Niveau 1: le eycliste débutant

Tueme | BT

Il est important d’apprendre a garder son équilibre pour se déplacer en roulant de plus
en plus lentement et également pour redémarrer en donnant une impulsion forte sur la
pédale*, aussi bien avec le pied droit gu'avec le pied gauche.

AN TECHNOLOGIE

L'enfant doit &tre capable de ralentir, puis de s'arréter en utilisant correctement les deux
freins. Il doit s'&tre assuré au préalable que tous ces accessoires fonctionnent bien: leviers
faciles & manipuler, patins de freins en bon état et bien réglés sur la jante, cables en bon état.

31| REGLES SOCIALES

Le cycliste doit prévenir les autres usagers de la route quand il s'arréte, en tendant le bras
a I'avance, puis en ralentissant progressivement et non pas en s'arrétant brusquement.
Souvent, les arréts sont imposés par le respect des regles du Code de la route : stop, feux
rouges, passages pour pietons. ..

LR ENVIRONNEMENT

Pour s'arréter, le cycliste ne doit pas freiner brutalement de la seule roue arriere, car cela
use le pneu prématurément et détériore les chemins.
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Niveau 1: le cycliste débutant Situation 10

Objectif 10 Franchir une difficulté ou un obstacle a pied

S

But
A pied, soulever son vélo pour surmonter un cbstacle technique (branche au sol, forte
pente...).

Matériel
Des cdnes matérialisant les couloirs, des coupelles, 2 lattes par couloir.

Organisation

Le plateau d’évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 30 m de long. Dans
chaque couloir, 2 lattes sont posées au sol perpendiculairement au sens du couloir, I'une
sur le trajet aller, 'autre sur le trajet retour. Une coupelle, a 30 m du départ, indique I'endroit
du demi-tour.

Dans chaque caulair, les enfants sant en binbmes : un cycliste et un observateur a pied.
Chaque enfant effectue 5 allers-retours a vélo et 5 allers-retours a pied.

Consignes

Au cycliste:

« Tu pédales sur le coté droit du couloir et, arrivé devant la latte, tu descends de vélo et tu
souléves ton vélo pour la franchir sans la toucher. »

«Tu continues & vélo jusqu'a la coupelle située au bout du couloir, tu tournes a gauche pour
la contourner et tu fais la méme chose sur le trajet du retour avec la seconde latte. »

A I'observateur

« Tu te places prés des lattes, tu les remets en place au cas ot elles seraient déplacées. Tu
vérifies I'exécution et tu essaies de conseiller et d'aider ton camarade pour gu'il s'améliore. »
Aux cyclistes qui partent apres les premiers::

« Vous partez quand le camarade qui vous précede arrive a hauteur de la latte du trajet
aller.»

Critéres de réussite
Réussir 4 allers-retours sans faute.

Variantes

* Chronomeétrer le temps du parcours.

» Organiser un jeu par équipes.

» Changer de c6té pour descendre de vélo et le soulever.
* Augmenter la hauteur de I'obstacle.

¢ Diversifier les obstacles.

!d’




Comportements attendus

e [Jenfant souléve son vélo et
franchit l'obstacle sans le
toucher.

Comportements observés

e Lenfant freine trop tard et
bute sur 'obstacle.

e [l ne souléve que la roue
avant, et la roue arriere
touche l'obstacle.

e Lenfant n’est pas trés
habile pour soulever le
vélo.

Conseils

e Placer un cone, quelques
metres avant I'obstacle
et demander au cycliste
de commencer a freiner a
hauteur du cone.

* Soulever le vélo par deux
endroits différents, par
exemple le guidon et le
tube qui va du guidon au
pédalier.

e Vérifier que 'enfant porte
le vélo du cdté qui lui
convient le mieux.

© Arnault Disdero (FFCT)

Franchir une difficulté ou un obstacle a pied Niveau 1: le cycliste débutant

=03 ] SANTE

L'enfant doit apprendre a soulever son vélo et a le déplacer sur quelques metres en utili-
sant une bonne technique et sans risquer de se blesser: se placer trés prés de son velo,
vérifier que la pédale* ne géne pas le mouvement, saisir le vélo par le milieu du guidon et
par le tube qui va du guidon au pedalier.

{1 1) TECHNOLOGIE

Cette situation doit permettre de vérifier que le vélo est bien adapté a la taille de I'enfant et
qu'il n'est pas trop lourd pour son age.

(01| REGLES SOCIALES

Savoir porter correctement son vélo pourra étre utile, en cas de chute d'un autre cycliste,
pour le déplacer ou le porter avec d'autres personnes ; il faut savoir préter assistance aux
autres sans se mettre soi-méme en danger.

JZTRVY ENVIRONNEMENT

Savoir soulever ou porter son vélo, c'est élargir son champ d'activités en se deplagant
dans des endroits peu ou pas accessibles a vélo: monter ou descendre des escaliers,
traverser un ruisseau, franchir un tronc d'arbre en travers d’'un chemin...
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Objectif 11 Se déplacer par deux

But
Apprendre & rouler a proximite d'un autre cycliste.

Matériel
Des cones (ou de la craie), un sifflet.

Organisation

Matérialiser a 'aide des cones (ou par un frace au sol) un circuit de 1 m de large, sur une
longueur d'environ 100 m, avec des parties en ligne droite et des passages sinueux. Un
cone est situé 10 m apres le depart.

Les enfants sont en bindmes : ils évoluent sur le circuit I'un derriere l'autre.

Chaque enfant effectue 10 passages en téte.

Consignes

Au cycliste placé en premiére position:

«Tu effectues le parcours en roulant a vitesse réguliere; & la fin du premier tour, tu ralentis
légérement, tu t'écartes sur la droite pour laisser passer ton camarade et tu effectues le
second tour derriere lui, & une distance d'une longueur de vélo.»

Au cycliste placé en seconde position:

«Tu suis ton camarade, en conservant toujours la longueur d'un vélo enire vous deux et,
& la fin du premier tour, tu le doubles par la gauche et tu effectues le second tour en téte,
toujours a la méme vitesse. »

Aux cyclistes qui partent apres le premier binbme:

« Vous partez quand le bindme précédent arrive au cone situe a 10 m du départ.»

Critéres de réussite
Réussir 8 parcours correctement, en conservant la méme distance entre les deux cyclistes.

Variantes

» Réduire I'espacement entre les cyclistes.

o Effectuer le circuit dans I'autre sens.

» Changer de partenaire.

» Complexifier le circuit: virages, intersections avec trajet matérialisé par des fleches au sol.

« Varier la vitesse du cycliste de téte.

« Dans un espace ol les enfants évoluent librement, suivre le cycliste de téte, qui choisit
son itinéraire.

« Faire des changements de direction suite a un signal: 8'il y a un coup de sifflet, tendre le
bras droit et tourner a droite; 8'il y en a deux, tendre le bras gauche et tourner & gauche.
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Comportements attendus

e Le cycliste de téte roule
a une vitesse réguliere.

Comportements observés

e Le cycliste de téte roule
par a-coups, avec des
accélérations et des
freinages.

Conseils

e Regarder loin devant soi pour
anticiper les virages éventuels.

e Imposer au cycliste de téte un
développement® adapté et lui
demander de rester assis sur
la selle.

e Le second cycliste
maintient 'écart avec
son camarade.

» Le second cycliste se
rapproche trop ou est
trop éloigné de son
camarade.

e Simplifier le circuit, pour que
les enfants n‘aient pas besoin
d'utiliser les freins.

e Imposer le méme
développement® aux deux
cyclistes.

e Demander au second de suivre
le premier en restant plus de
2 m derriére, pour le mettre en
conflance progressivement.

e Le second cycliste
regarde loin devant
et anticipe les
déplacements de son
camarade.

e Le second cycliste a le
regard fixé sur la roue
arriere du premier et est
surpris par les virages.

e Regarder vers l'avant pour
anticiper.

Theme | B LIS

Quand on roule a vélo sur le plat dans le sillage d’un autre cycliste, on constate que I'effort
est moindre que si l'on est en téte, grace a I'abri procuré par le cycliste de devant: on est
moins essoufflé, la fréquence cardiaque est inférieure, on peut utiliser un développement*
inférieur, la position* sur le vélo est plus relachée. Ce phénoméne peut varier selon:

— la taille des cyclistes (si celui de devant est plus grand, il abrite mieux celui de derriére) ;
— la position* des cyclistes sur le vélo (si celui qui est devant a le buste redressé et que
celui de derriere est couché sur son guidon, il sera mieux abrité) ;

— la distance entre les cyclistes (plus elle est réduite, mieux celui de derriere est abrité).

;iU TECHNOLOGIE

Quand on roule dans le sillage d'un autre cycliste, I'effort a fournir étant moins intense, on
peut utiliser un bragquet* inférieur, donc positionner la chaine sur un pignon plus grand.

AT IN REGLES SOCIALES

Rouler dans le sillage d'un autre cycliste, c'est aussi permettre & un camarade plus faible
de rester dans un groupe, c’est faire preuve d’entraide et de solidarité.

RGN ENVIRONNEMENT

Quand on roule dans le sillage d’'un camarade, l'intensité de I'effort que I'on fournit varie selon
des facteurs environnementaux : le vent (plus ou moins fort, de face, de coté ou de das) ; le profil
du parcours (plat, descente ou montée) car plus la vitesse est élevée, plus I'abri est déterminant.

Se déplacer par deux Niveau 1: le cycliste débutant LA
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Objectif 12 Réagir a une situation imprevue

32

But
Maitriser son vélo dans une situation imprévue (animal qui traverse la route, piéton qui
s'avance sur la chaussée, portiére de voiture qui s’ouvre) et prévenir les autres cyclistes.

Matériel
Des cones matérialisant les couloirs, des coupelles, un sifflet.

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 60 m de long. Dans
chaque couloir, 2 cones sont placés respectivement au depart puis a30etad40m. Une
coupelle, & 60 m du départ, indique I'endroit du demi-tour.

Dans chague couloir, les enfants sont en bindmes: un cycliste et un piéton.

Chague enfant effectue 10 répétitions a vélo et 10 répetitions a pied (ils inversent les roles
tous les 2 passages).

Consignes

Au pieton:

«Tu te places debout au milieu du couloir, a hauteur du cone des 40 m et face a ton cama-
rade cycliste; quand ton camarade arrive au niveau du cone situé & 30 m, tu leves le bras
droit ou le bras gauche. »

Au cycliste:

« Tu roules au milieu du couloir et tu contournes ton camarade du c6té o il a leve le bras. »
«Tu continues jusqu'a la coupelle située au bout du coulair et tu tournes & gauche pour la
contourner et revenir au départ.»

Critéres de réussite
Réussir 8 passages en passant du bon cote.

Variantes

» Demander au cycliste, avant de contourner son camarade:

— de regarder derriére Iui avant de tendre le bras pour s'assurer qu'il ne va pas géner un
autre cycliste ou un autre usager de la route;

—de tendre le bras du coté o1 il va se diriger pour prévenir un éventuel autre usager de la route;
_ d‘annoncer oralement en méme temps de quel coté il va s'écarter (a droite ou a gauche).
Modifier le temps de réaction du cycliste:: rapprocher ou éloigner le cone situé avant le piéton.
Remplacer le signal visuel par un signal sonore : une parole (A droite ! A gauche!) ou un
sifflet (1 coup de sifflet = A droite! 2 coups de sifflet = A gauche).

« Demander au cycliste de rouler plus vite et éventuellement le chronomeétrer.
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Comportements attendus

e Le cycliste roule en ligne
droite et maitrise bien son
vélo.

Comportements observés

s e cycliste zigzague.

Conseils

o Utiliser un développement®
plus petit et rouler
légerement plus vite.

e Le cycliste contourne le
piéton sans hésiter.

e Le cycliste heurte le piéton
car il ne le regardait pas
et a vu le signal trop
tardivement.

e Fixer son regard sur son
camarade piéton.

e Augmenter la distance
entre les cones pour que
le eycliste ait davantage de
temps pour réagir.

e Le piéton leve le bras
franchement et au bon
morment.

e Le geste du piéton est Lrop
tardif.

e Rappeler les consignes
précises au piéton en lui
faisant exécuter l'exercice
sans le cycliste.

Réagir a une situation imprévue Niveau 1: le cycliste débutant

7

T SANTE

Il 'agit la de réagir & un signal visuel (le camarade qui léve un bras & droite ou a gauche).
Ce signal peut &tre donné encore plus tard pour que le cycliste réagisse quasiment instan-
tanément, comme cela arrive parfois, sur la route ou dans les chemins quand il faut éviter
un obstacle inattendu (piéton qui traverse subitement la chaussée, portiére qui s'ouvre...).
Réagir instantanément & un signal, qu'il soit visuel ou sonore, est un élément essentiel de
la sécurité. Il traduit la capacité a agir en état de grande vigilance.

(=03 ] TECHNOLOGIE

Pour réagir au mieux face a une situation imprévue, il est indispensable:

— de disposer d'un vélo en parfait état de fonctionnement (direction bien réglée, freins en
bon état, gonflage correct des pneus, bon réglage des dérailleurs™);

_ d'étre bien positionné sur son vélo (bonne hauteur™ de selle, bonne position des mains
sur le guidon).

(T34 1} REGLES SOCIALES

Savoir réagir & une situation imprévue, ¢'est assurer sa propre sécurité mais aussi celle des
autres cyclistes et usagers de la route. Pour bien réagir, il faut:

_ connaitre et appliquer les codes visuels et auditifs ;

_ &tre trés concentré sur la conduite de son vélo de fagon a pouvoir réagir instantanément
si nécessaire.

LB ENVIRONNEMENT]

La pratique du cyclisme nécessite de se montrer vigilant & tout moment vis-a-vis des autres
usagers de la voie publique (piétons, cyclistes, automobilistes) et des conditions exteé-
rieures (panneaux de signalisation, fravaux, aménagements, obstacles. ..).

33




- Niveau 1: le cycliste débutant m
Proposition d’auto-évaluation pour le niveau 1

Cette fiche permet de vérifier si les enfants ont acquis les compétences requises pour la colonne ©, est d’au moins 9 (sur 12), on considére que le niveau 1 est validé; s'il
valider le niveau 1 et dle voir quels sont les points & approfondir. Pour chaque critére, est compris entre 6 et 8, les compétences du niveau 1 sont en cours d'acquisition;; s'il
cocher la case dans la colonne correspondante. Sile nombre de croix obtenues dans est inférieur ou égal & 5, ces compétences ne sont pas encore acquises.

EVALUATION DU NIVEAU 1

Objectif Criteres de réussiie Essais @)

1 | Acquérir de la vitesse en draisienne | Améliorer la distance de roulage au fur et & 10 | Jai augmenté la distance o Ma distance est restée 0 Ma distance est plus courte a Q
p. 10| pour trouver son équilibre mesure des essais, en restant dans le couloir. au fil des essais. sensiblement la méme. la fin des essais qu’au début.

2 | Patiner Diminuer le nombre d'impulsions au sol au fur 10 | J’ai réduit le nombre Le nombre d'impulsions J'ai augmenté le nombre
p.12 et & mesure des essais. d’'impulsions au fil des 71| est resté sensiblement | | d’impulsions au fil des essais. |

essals. le méme.

3 | Suivre un cheminement précis Effectuer 6 passages sans sortir du couloir et 10 | J'airéussi au moins 8 fois | Jairéussientre 5et 7 Q Jai réussi entre 0 et 4 fois Q

p.14 sans mettre pied a terre. sur 10. fois sur 10. sur 10.
Rouler & une vitesse imposée Réaliser le parcours au moins 4 fois en restant 5 J'ai réussi au moins 4 fois Q Jai réussi 2 ou 3 fois ] Jai réussi 0 ou 1 fois sur 5. Q

p.16 en permanence a la hauteur du piéton. sur 5. sur b.

5 | Rouler le plus lentement possible | Augmenter progressivement le temps nécessaire 10 | J'ai augmenté mon temps Mon temps de roulage Mon temps de roulage est
p.18 pour parcourir le couloir, au fil des essais. de roulage au fil des | est resté sensiblement || plus court 4 la fin des essais |

essals. le méme. qu'au début.

6 |Respecter une fréquence de Effectuer les 3 tours en conservant une 3 | Jai réussi 3 fois sur 3. 0 J'ai réussi 2 fois sur 3. “ Jai réussi 0 ou 1 fois sur 3. Q

p.20| pédalage fréquence de pédalage similaire.
Se déplacer en lichant un ou Réaliser le parcours au moins 6 fois de suite 10 |Jai réussi au moins 8 fois Jai réussi entre 5 et 7 J'ai réussi entre 0 et 4 fois
p. 22| plusieurs appuis sans zigzaguer, sans perdre I'équilibre et sans sur 10, ()| fois sur 10. | sur 10. d
modifier sa direction.

8 | Se déplacer sur des terrains variés |Effectuer 6 fois le circuit complet sans mettre le 10 | J'ai réussi au moins 8 fois o) Jai réussi entre Het 7 0 J'ai réussi entre 0 et 4 fois Q
p.24 pied a terre. sur 10. fois sur 10. sur 10.

9 |Démarrer et s'arréter Effectuer 8 répétitions réussies. 10 | J'ai réussi au moins 8 fois @ Jai réussi entre 5 et 7 0 Jai réussi entre 0 et 4 fois Q
p.26 sur 10. fois sur 10. sur 10,

10 | Franchir une difficulté ou un Réussir 4 allers-retours sans faute. 5 J'ai réussi au moins 4 fois 0 Jai réussi 2 ou 3 fois @ Jai réussi 0 ou 1 fois sur 5. 0
p.28| obstacle & pied sur 5. sur b.

11 | Se déplacer par deux Réussir 8 parcours correctement, en conservant 10 | Jai réussi au moins 8 fois 0 Jairéussientre het 7 0 J'ai réussi entre 0 et 4 fois @
p. 30 la méme distance entre les 2 cyclistes. sur 10. fois sur 10. sur 10.

12 | Réagir a une situation imprévue Réussir 8 passages en passant du bon coté. 10 |Jai réussi au moins 8 fois @ J'ai réussi entre 5 et 7 0 Jai réussi entre 0 et 4 fois 0
p.32 sur 10. fois sur 10. sur 10.
Résultat 2 4 1
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Niveau 2: le cycliste confirme
Rouler en groupe en dosant son effort et en securite

Les situations du niveau 2 sont destinées a des pratiquants que I'on peut qua-
lifier de bien débrouillés, déja capables de tenir leur place dans un parcours
en groupe. Elles visent, gréce a tous les savoir-faire a acquérir au cours des
séances, 4 transformer ces enfants de niveau débrouillé en cyclistes confirmes
et 4 les doter. en outre, d’'une compréhension des phénoménes rencontres,
compréhension confortée par les connaissances acquises tout au long de ces
séances.

A la fin de ce module (voir la fiche d’auto-évaluation du niveau 2 p. 60), les pra-
tiquants seront devenus des cyclistes capables de réaliser en groupe des ran-
données a vélo dans des espaces trés divers, avec des cheminements variés
et sollicitant largement les ressources de I'organisme (d’'une durée supérieure
a2 heures).

Les randonnées que I'on peut organiser en fin de cycle sont d'excellents moyens
de vérifier I'atteinte des objectifs que les éducateurs se seront fixés.

Niveau 1

© Arnault Disdero (FFCT)

Niveau 2

REALISER DES PARCOURS SIMPLES A VELO

Acquérir de la vitesse en draisienne pour trouver son équilibre

ROULER EN GROUPE, EN DOSANT SON EFFORT ET EN SECURITE
Utiliser le(s) dérailleur(s)

Patiner

Varier sa vitesse

Suivre un cheminement précis

Adapter son braguet au dénivelé

Rouler & une vitesse imposée

Passer sous un obstacle

Rouler le plus lentement possible

Franchir un obstacle en roulant, en soulevant les roues

Respecter une fréquence de pédalage

Doser le freinage en virage, en descente et en groupe

Se déplacer en lachant un ou plusieurs appuis

Monter et descendre de vélo tout en se déplacant

Se déplacer sur des terrains variés

Effectuer des efforts par intervalles

9= IR N -~ - BT I O

Démarrer et s'arréter

Choisir Ie bon cheminement selon 'aménagement de la voirie

10 | Franchir une difficulté ou un obstacle a pied

Se déplacer en groupe

11 | Se déplacer par deux

S’arréter et redémarrer en groupe

12 | Réagir 4 une situation imprévue

Se déplacer en groupe, en roulant par deux, cote a cote
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Niveau 2: le cycliste confirmé Situation 1

Objectif 1 Utiliser le(s) dérailleur(s)

But
Changer de braquet* en fonction des situations rencontrées.

Matériel
Des cdnes, un sifflet. Les vélos doivent étre munis de dérailleur(s)* correcternent réglé(s).

Organisation

Sur un terrain de basket-ball ou de handball, 4 cones sont poses aux 4 coins.

['ensemble de la classe roule doucement, en passant autour des 4 cones, dans le sens
inverse des aiguilles d’'une montre.

Chague enfant effectue 20 repetitions.

Consignes

A tous les enfants:

« Tu places ta chaine sur le pignon* du milieu de ta roue arriere et sur le petit plateau, a
I'avant.»

«Tu roules doucement en passant autour des cénes et en laissant un écart de la longueur
de deux vélos entre toi et le camarade qui te précéde. »

«Au signal sonore, tu actionnes la manette de ton dérailleur* arriére : situ entends un coup
de sifflet, tu passes sur le pignon* inférieur, s'il y a deux coups de sifflet, tu passes sur le
pignon® supérieur. »

Criteres de reéussite
Rouler de maniére homogéne, en changeant rapidement de pignon*.

Variantes

= Donner un signal visuel au lieu d'un signal sonore.

= Varier la nature du terrain (herbe, cailloux, sable, terre.. ).

« Proposer un parcours enchainant buttes, devers, descentes, grandes lignes droites, vi-
rages nécessitant une relance*.

= Qrganiser des parcours chronométrés ou par equipes.




© Jean-Michel Richefort (FFCT)

e Les enfants roulent
groupés, de facon
homogeéne.

e Les enfants sont éparpillés.

e Vérifier que tous
les enfants utilisent
sensiblement le méme
développement™.

e Demander a 'enfant qui
est parti en premier de
conserver une vitesse
constante.

e Changer I'enfant placé en
téte.

e Les enfants respectent les
consignes.

e Les enfants ne changent
pas de pignon* comme
cela est prévu.

e ["aire passer
individuellement les
enfants en difficulté.

Niveau 2: le cycliste confirmé

Tuime |

Le cycliste devra utiliser le braguet* qui va lui permettre de pouvoir pédaler longtemps,
sans provoquer d'effort musculaire ni d'essoufflement trop importants; le rythme optimal
se situe entre 60 et 80 tours de manivelle* par minute.

Pour pouvoir conserver un rythme de pédalage sensiblement identique, quelles que soient
les conditions (sur le plat, en montée, en descente, avec vent de face, en téte de groupe
ou & I'abri derriere d'autres cyclistes), il utilisera ses dérailleurs*, adaptant les braquets™
en toutes circonstances : il choisira un développement™ plus petit en cote, par exemple.

111203} TECHNOLOGIE

Les dérailleurs* sont d'utilisation simple, mais doivent étre réglés treés précisément: le dé-
placement latéral de la fourchette du dérailleur* avant doit étre limité afin que la chaine ne
tombe pas & coté des plateaux. Le dérailleur* arriere comporte deux roulettes ou galets
qui assurent simultanément la tension et le guidage de la chaine lors du changement de
vitesse. Les réglages latéraux s'effectuent grace a deux vis de butée.

33| REGLES SOCIALES

Le cycliste doit adapter sa vitesse au niveau physique de ses camarades afin que le groupe
reste homogene ; pour cela, on conseille & tous de respecter la vitesse du participant le
plus faible, ainsi qu’un braquet* sensiblement identique pour tous.

Si |a différence de niveau entre les enfants est trop importante, il peut étre préférable de
scinder le groupe en deux ou plusieurs parties, chaque groupe roulant alors a son rythme,
en se fixant un lieu de regroupement, en dehors de la voie publique, quelques kilometres
plus loin: c’est souvent ce qui se produit dans les cotes.

Quand on roule en voiture, pour protéger 'environnement™ et ne pas trop consommer de
carburant, il est conseillé de savoir passer les vitesses a bon escient, en fonction de la
vitesse de déplacement, et d’adopter une conduite souple, en évitant d'accéléerer ou de
freiner brutalement.

Le cycliste pourra adopter également cette méthode a velo, en particulier en respectant
une fréquence de pédalage correcte (entre 60 et 80 tours de manivelle* par minute), en
sachant utiliser son dérailleur* quand cela est nécessaire.
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Niveau 2: le cycliste confirmé m

Objectif 2 Varier sa vitesse

But
Augmenter ou réduire sa vitesse en fonction de sa position dans le groupe.

Matériel
Des cones.

Organisation

Sur un terrain de basket-ball ou de handball, 4 cones sont posés aux 4 coins.

Les enfants roulent en file indienne, en passant autour des 4 cénes, dans le sens inverse
des aiguilles d'une montre, en laissant un écart de 3 m entre 2 vélos.

Chague enfant doit prendre la téte du groupe 2 fois.

Consignes

Au cycliste placé en téte:

« Tu roules & une vitesse réguliére tout autour du terrain; au coup de sifflet, tu ralentis lé-
gérement. »

A tous les enfants:

«Vous suivez le camarade qui vous précéde en laissant un espace de 3 m entre vos 2 vélos. »
Au cycliste placé en derniere position::

« Au coup de sifflet, tu conserves la méme vitesse, ce qui te permettra de doubler tous
tes camarades et de prendre la téte du groupe ; tu doubles tes camarades par la droite’. »

Critéres de réussite
Se déplacer en groupe a vitesse constante et, au signal, ralentir legérement pour permettre
a celui qui passe en téte de doubler sans accélérer.

Variantes

« Effectuer le circuit dans I'autre sens. Au coup de sifflet, doubler ses camarades par la gauche.

« Doubler en passant alternativement a droite, puis a gauche de ses camarades’.

« Ne pas imposer de circuit: le cycliste de téte se deplace librement sur le terrain.

« Utiliser un terrain d'évolution plus long (piste d'athlétisme, par exemple).

« Au signal, changer la chaine d'un pignon* sur la roue arriere: s'il y a un coup de sifflet,
passer sur le pignon* inférieur, s'il y a 2 coups de sifflet, passer sur le pignon* supérieur.

1. Lors des exercices, il est important que les enfants apprennent a s'écarter & gauche, mais aussi a droite, selon les indications
données par 'enseignant. Si l'exercice est sous forme de circui (sur une piste d'athiétisme par exemple), le cycliste de téte
roule toujours le plus prés pessible du bord intérieur de la piste: si le groupe roule dans le sens inverse des aiguilles d'une
rnontre (sens habituel des épreuves sur piste, en athlétisme ou en cyclisme), le cycliste de téte s'écartera donc a droite; mais
si le groupe roule dans le sens des aiguilles d'une montre, le cycliste de téte s'écartera a gauche (voir aussi note 3 p. 39).




© Arnault Disdero (FFCT)

e Le groupe se déplace a
vitesse constante.

e Le groupe accélére.

e Rappeler que, au coup
de sifflet, 'ensemble du
groupe doit ralentir (sauf
le dernier enfant).

e Rappeler que le dernier
enfant ne doil pas
accélérer pour doubler ses
camarades.

e Les cyclistes roulent bien
en ligne.

e Certains enfants
zigzaguent.

e Vérifier les
développements*
utilisés, qui doivent étre
homogénes.

¢ Le cycliste placé en
derniére position remonte
le groupe sans probleme.

e Fin remontant le groupe,
le cycliste accroche ses
camarades.

e Tracer 2 couloirs de 1 m
de large, le couloir de
droite n’étant utilisé que
par 'enfant qui double.

Niveau 2: le cycliste confirmé

THEME

Pour diminuer sa vitesse, le cycliste dispose de deux méthodes, en dehors de ['utilisation
des freins : soit diminuer sa fréquence de pédalage, soit diminuer son braquet™.

Dans la situation proposée, on demandera seulement de varier la fréquence de pédalage;
cela permettra a I'enfant de prendre conscience gu'on peut utiliser plusieurs rythmes de
pédalage.

I} TECHNOLOGIE

Tous les vélos n'ont pas forcément les mémes braquets*; en revanche, il est possible
d'avoir sensiblement le méme développement*, méme avec des braquets™ différents, ce
qui doit étre le cas, dans la situation proposée, car I'ensemble des enfants doit respecter
une fréquence de pédalage a peu pres identigue.

A la fin de la séance, chaque enfant compte le nombre de dents du plateau™ avant et du
pignon* arriére qu'il a utilisés et compare avec ses camarades la distance parcourue en un
tour de manivelle*. Chacun mesure ensuite le diamétre® de sa roue arriere, pour calculer sa
circonférence et le développement” obtenu.

203 [N REGLES SOCIALES

Dans cette situation, je double ou je suis doublé®; d'autres cyclistes sont donc tres
proches de moi, & gauche ou & droite. Pour ne pas les géner, voire provoguer des colli-
sions, je dois en permanence maitriser parfaitement mon vélo et rouler droit, sans faire
d'écart ni zigzaguer.

Quand plusieurs cyclistes se déplacent ensemble, il est toléré qu'ils puissent rouler deux
par deux, cote & cote. Mais en présence d'autres usagers de la route (voitures, camions,
motos...), le groupe doit étre en file indienne; il est trés important qu'ils soient en capacité
de modifier leur cheminement trés rapidement, dés que cela est nécessaire.

2. Les enfants ayant rarement & leur disposition un métre ruban pour mesurer directement la circonférence de leur roue,
nous recommandons de mesurer le diamatre de la roue a l'aide d'une grande régle graduée pour calculer ensuite sa
circonférence (circonférence = diamétre x 7t). La mesure du diameétre se fait en tenant comple de I'épaisseur du pneu.

3. Quand un groupe de cyclistes roule en file indienne sur la route, celui qui est en téte du groupe, apres quelques cen-
taines de métres, va s'écarter légérement sur la gauche de la route (aprés avoir prévenu ses camarades, par un mouve-
ment du coude gauche, et avoir vérifié que celte partie de la chaussée est disponible, en particulier qu'aucun véhicule
n'est en train de doubler le groupe) ; puis il va ralentir pour prendre la derniére position du groupe. Dans le cadre de
sorties sur route, il est donc convenu que les cyclistes s'écartent par la gauche (voir aussi nate 1 p. 38).




40

Niveau 2: lo cyeliste contirmé | NN X R

Objectif 3 Adapter son braquet au dénivele

But
Adapter sa fréquence de pédalage au profil du terrain rencontré (plat, montée, descente).

Matériel
Des cones.

Organisation

Choisir un terrain d’évolution plat (herbe, terre battue, terrain de sport ou base de loisirs...)
mais entouré de buttes. A I'aide des cones, baliser un parcours en boucle de 200 a400m
de périmétre, utilisable simultanément par une vingtaine d’enfants et comportant des vi-
rages permefttant le pédalage.

Les enfants se suivent en restant espacés de 15420 m.

Chaque enfant effectue plusieurs tours de circuit pendant 15 minutes.

Consignes

A tous les enfants :

«Vous partez quand I'enfant qui vous précéde a parcouru une vingtaine de metres et vous
conservez toujours cet intervalle avec Iui. »

«Vous roulez sur le plat en conservant le méme braguet” et la méme fréquence de péda-
lage. »

«Vous devez utiliser votre dérailleur* de fagon a ce que votre fréquence de pedalage soit
constante en montée, en descente et sur le plat.»

Critéres de réussite

Réaliser au moins 5 parcours complets sur 10:

_ en maintenant un intervalle identique entre le cycliste de devant et soi-méme;

—en conservant grace au dérailleur* la méme frequence de pédalage quel que soit le profil
du terrain.

Variantes

- Effectuer 'exercice par groupes de 2, 3 ou 4 éléves, en variant l'ordre dans le groupe.

« Modifier la difficulté des montées.

« Changer le sens de rotation du circuit.

- Diminuer le temps entre les changements de braquet™, soit en réduisant les distances
entre les différents profils du terrain, soit en augmentant la vitesse de déplacement.




© Yvonne Lambert

o Les enfants partent a
intervalles réguliers.

intervalles réguliers.

e ["aire partir lenfant quand

le cycliste qui le précéde
passe a la hauteur d'un
cone placé 20 m aprés la
ligne de départ.

e [Is conservent la méme
distance entre eux.

e Jls ne conservent pas la

méme distance entre eux.

e Répartir les enfants en
fonction de leurs forces.

¢ [Is ne changent pas leur
fréquence de pédalage.

e [Is changent de braquet®
avec un temps de retard,
lorsque la fréquence de
pédalage a déja diminué.

¢ Placer un cone 20 m avant
la montée, en demandant
aux enfants de manipuler
la manette de dérailleur*®
en face du cone.

e [ls suivent le cheminement
prévu méme quand
ils changent de
développement®.

e [ls zigzaguent en
manipulant la manette de
dérailleur®.

e [aire répéter les
manipulations de la
manette sur le plat, dans un
couloir tracé au sol, et en
demandant aux enfants de
regarder loin devant eux et
de rouler vite.

Niveau 2: le cycliste confirmé

Pour conserver une fréquence de pédalage réguliere quels que soient les profils de ter-
rain (plat, cote, descente), il est nécessaire de changer de braquet™; en cote, I'utilisation
d'un trop grand braquet* peut rapidement occasionner des douleurs musculaires dans les
jambes, voire provoquer des crampes, d'ol l'interét d'anticiper et réduire son développe-
ment* a I'approche d’une montée.

AR ) TECHNOLOGIE

Quand les dérailleurs* sont apparus sur les vélos, les leviers de commande étaient fixes
au cadre; puis, des expériences ont été réalisées pour les fixer au bout du guidon, ce
qui évitait au cycliste de lacher le guidon pour changer de vitesse™. Désormais, plusieurs
systémes cohabitent, selon le type de vélo utilisé : leviers sur le cadre, sur les poignees de
freins, poignées tournantes, changement de vitesse dans le moyeu arrigre. ...

Quel que soit le modéle utilisé, le cycliste doit parfaitement en connaitre le maniement.

203 1} REGLES SOCIALES

Quand on roule en groupe, le déplacement doit toujours étre fluide, sans a-coups.

Une des causes fréquentes de collision entre cyclistes (voire de chute) provient du brusque
ralentissement dans une céte, par manque d'anticipation dans I'utilisation du dérailleur*:
en abordant la montée, le cycliste a conservé la méme vitesse et le méme braquet™ que
sur le plat mais, aprés quelques dizaines ou centaines de métres, I'effort étant devenu trop
important, il va ralentir brusquement en diminuant son braquet™, pouvant provoquer ainsi
une collision avec le cycliste gui le suit.

Pour éviter ce probléme, il est conseillé de changer de braquet* dés I'approche de la céte
et de le faire ensuite, si besoin est, sans provoquer de rupture dans la vitesse de dépla-
cement.

HEME

Quand on va rouler sur des routes dans une région inconnue, il est important de préparer le
parcours & I'avance, en utilisant une carte routiére et de bien connaitre les codes indiqués
sur la carte. Ainsi, les cotes sont symbolisées par des chevrons (cartes Michelin) ou des
courbes de niveau (cartes IGN):

— 1 chevron représente une cote d'un pourcentage compris entre 5 et 9 %;

— 2 chevrons représentent une cdte d'un pourcentage compris entre 9 et 13 %;

_ 3 chevrons représentent une cdte d'un pourcentage supérieur a 13 %.
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Niveau 2: le cycliste confirmé

(S 4

Objectif 4 Passer sous un obstacle

But
Développer sa souplesse et son habileté sur le vélo.

Matériel
Des cones, des poteaux, des élastiques, des barres.

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 3 couloirs de 3 m de large sur 30 m de long, ma-
térialisés par des cénes. Dans chaque couloir, & environ 15 m du départ, 2 poteaux sont
reliés par un élastique placé 50 cm au-dessus du guidon. Une coupelle, 430 m du départ,
indique I'endroit du demi-tour.

Les enfants sont répartis en 3 groupes selon leur taille et celle de leurs vélos (la hauteur de
I'élastique peut varier d’un couloir & un autre).

Dans chague couloir, les enfants sont en bindmes : un cycliste et un observateur a pied.
Chaque enfant effectue 10 répétitions a vélo et 10 répétitions a pied.

Consignes

Au cycliste:

«Tu passes sous I'obstacle sans pédaler et sans le toucher, sans descendre de vélo, puis
tu continues et, arrivé au bout du couloir, tu tournes & gauche pour contourner la coupelle
et tu reviens au départ. »

«Tu effectues 10 passages, puis tu remplaces ton camarade observateur. »

A 'observateur :

«Tu vas te placer prés de I'obstacle, pour le remettre en place si nécessaire. »

«Tu observes ton camarade et tu essaies de Iui donner des conseils pour qu'il réussisse
encore mieux cet exercice, puis tu prendras sa place aprés 10 passages. »

Aux cyclistes qui partent apres les premiers:

« Tu pars quand le cycliste qui te précede a franchi I'obstacle. »

Critéres de réussite
Réussir au moins 7 répétitions.

Variantes

= Diminuer la hauteur de I'obstacle.

« Choisir des terrains de nature (terre battue, herbe) et de profil (plat, montée, descente)
différents.

« Proposer un circuit avec plusieurs obstacles décalés.

» Enchainer plusieurs obstacles a differentes hauteurs.




F
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Comportements attendus
e [Jenfant est en appul
sur les pédales®, les
manivelles® étant placées
a I'horizontale lors du
passage de l'obstacle.

cumporteni'ents observés

e ['enfant passe sous
I'obstacle en pédalant.

cons_eils

e Rouler plus vite avant
I'obstacle pour cesser de
pédaler avant l'obstacle.

e Il a le buste proche du
guidon et le dos plat.

e [l recule son bassin a
I'arriére de la selle.

e [ touche l'obstacle avec la
téte.
e [] reste assis sur la selle.

e Reculer sur la selle,
manivelles® & 'horizontale.

(=03 SANTE

Pour passer a vélo sous un obstacle, il faut bien maitriser son équilibre; cela nécessite
également une bonne souplesse au niveau du dos et de la colonne vertébrale.

On pourra tester cette qualité physique, & pied, sans les vélos, par exemple en demandant
aux enfants d'effectuer quelques exercices, comme celui de toucher leurs pieds, avec
leurs mains, sans plier les genoux.

j=0R 1) TECHNOLOGIE

Aprés avoir mis en place cette situation, et aprés plusieurs passages, on peut créer une
émulation entre les enfants, en établissant des comparaisons entre eux; compte tenu de
leurs tailles différentes et celles de leurs vélos, la comparaison sera effectuée en mesurant,
pour chacun d’entre eux la hauteur de I'obstacle et la hauteur du point le plus haut du vélo
(guidon ou selle). On mesure I'espace entre I'obstacle et le point le plus haut du vélo: plus
il est petit, plus I'exercice est difficile.

a3l REGLES SOCIALES

Passer a vélo sous un obstacle est un moyen d'améliorer la souplesse du haut du corps,
sur le vélo, par exemple pour aider un partenaire en difficulté dans une céte ou victime d'un
ennui mécanique en le poussant légérement.

LCETANE ENVIRC

Lorsqu'on roule sur les chemins, on peut étre perturbé par une branche affaissée ou cas-
sée et barrant le passage a une certaine hauteur ; savoir passer sous cet obstacle évitera
de devoir s’arréter brutalement, au risque de provoquer un chog, voire une chute des cy-
clistes placés derriére soi.

Passer sous un obstacle Niveau 2: le cycliste confirmé m
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Niveau 2: le cycliste confirmé

Objectif 5 Franchir un obstacle en roulant, en soulevant les roues

But
Limiter les risques de chute ou de bris de matériel en soulevant la roue avant du vélo pour
éviter un obstacle (branche, racine, nid-de-poule...).

A AL
Matériel
Des cones, de la craie. Des lattes en bois de 2 cm de haut au maximum (variante 1).

Organisation

Le plateau d'évolution est partagé en 6 couloirs de 3 m de large sur 30 m de long. Dans
chaque couloir, 2 traits perpendiculaires & I'axe de déplacement sont tracés au sol, respec-
fivement 4 10 m et &4 20 m du départ, et une coupelle, & 30 m du depart, indique I'endroit
du demi-tour.

Les enfants travaillent en bindmes: un cycliste et un observateur, qui vérifie I'execution et
essaie d'apporter des conseils & son camarade.

Chaque enfant effectue 10 répétitions a vélo et 10 répétitions en tant qu'observateur.

Consignes

Au cycliste:

« Tu franchis le trait au sol en soulevant la roue avant pour éviter qu'elle ne roule sur le trait. »
Aux cyclistes qui partent apres les premiers:

« Vous partez quand le camarade qui vous précéde arrive a la hauteur du premier trait. »

Critéres de réussite
Réussir au moins 7 répétitions sur 10 sans toucher les traits.

Variantes

= Placer une latte en bois a la place du trait.

. Placer les obstacles dans une courbe a droite et/ou & gauche.

« Augmenter la hauteur de I'obstacle.

- Effectuer I'exercice sur différents terrains : terre battue, herbe. ..

« Varier les profils du terrain: plat, légére montée, légere descente...

« Varier I'intervalle entre les obstacles.

« Soulever la roue latéralement, & droite ou a gauche.

= Soulever la roue arriere.

« Soulever la roue avant, puis la roue arriére, puis les deux roues simultanément.
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e Lenfant franchit
le trait sans
que son vélo le
touche avec la
roue avant,

e [.a roue avant
roule sur le
trait.

S’asseoir a l'arriére de la selle pour déplacer le
poids du corps vers l'arriére du vélo, manivelles*
a l'horizontale, jambes fléchies: soulever le guidon
en reculant les épaules, tirer sur les bras sans les
fléchir, en tendant les jambes simultanément.

e [l repose sa
roue avant en
amortissant le
choc avec le sal.

e [a roue avant
reprend contact
violemment
avec le sol.

e Fléchir les bras et les jambes en reposant la roue
avant, le bassin décollé de la selle.

e [I continue de
rouler en ligne
droite.

e [] zigzague
apres avoir
franchi le trait.

e Utiliser un développement® inférieur et
augmenter la vitesse avant le trait.

e ]I franchit le trait
sans que son vélo

le touche avec
la roue arriére

(variantes 8 et 9).

e La roue arriere
roule sur le
trait.

e Manivelles* a 'horizontale, déplacer le poids du
corps vers Pavant en se levant de la selle et en
amenant les épaules au-dessus du guidon; le
griffé* de pédales* s’exerce vers l'arriére, avec
les pointes de pieds vers le bas.

e [l repose sa
roue arriére en
amortissant le
choc avec le sol

(variantes 8 et 9).

e La roue arriére
reprend
contact
violemment
avec le sol.

e ["léchir les bras et les jambes en reposant la roue
arriére, le bassin décollé de la selle, manivelles™*
a l'horizontale.
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Nivean 2: le cycliste confirmé

Pour soulever la roue avant tout en roulant il faut faire un mouvement du buste vers I'arriére
en tirant sur le guidon. Cela nécessite un minimum de force musculaire dans les bras. On
pourra tester cetle force par des exercices tres simples:

—a l'arrét, a coté du vélo, les mains sur le guidon, soulever la roue avant ;

—sans le vélo, effectuer des tractions de bras a une barre fixe ou des pompes au sol.

|13 1) TECHNOLOGIE

Avant de melire en place cette situation, il est indispensable d’avoir procédé a quelques
contréles sur le vélo, en particulier:

— le blocage correct du moyeu de la roue avant sur la fourche;

— le gonflage correct des pneus.

Prévoir des outils adaptés (clés, pompes...), pour que chaque enfant soit en mesure de
verifier et d'effectuer ces réglages et contréles.

LT REGLES SOCIALES

La vérification du matériel peut étre proposée en bindme: chagque enfant vérifie le matériel
d'un camarade, puis reprend son vélo et verifie & son tour que tout est correct. L'avantage
de cette méthode est qu'elle encourage I'entraide entre les enfants et que la vérification est
effectuée deux fois.

Lorsqu'on roule sur les chemins, on peut &tre perturbé par une branche cassée, posée sur
le sol; sur la route, ce peut étre un trou, un bidon malencontreusement l1Aché par un cama-
rade ou d'aulres obslacles: savoir soulever sa (ou ses) roue(s) pour les éviter permettra
d’éviter une crevaison ou d'abimer une jante, voire de provoquer sa propre chute ou celle
d’autres cyclistes.
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Niveau 2: le cycliste confirmé “

Objectif 6 Doser le freinage en virage, en descente et en groupe

But
Ralentir et maitriser sa vitesse en utilisant judicieusement les 2 freins.

Matériel
Des cones (ou de la rubalise).

Organisation

Sur un terrain d'évolution comportant de légéres pentes, en herbe ou en ferre battue, un par-
cours en boucle de 300 a 400 m de périmétre est matérialisé par des cones, avec des virages
larges et des passages en montée et en descente. Un cone est placé 20 m aprés le depart.
Les enfants sont en bindmes: un cycliste de téte et un second.

Chagque enfant effectue 5 répétitions en téte et 5 en seconde position.

Consignes

A tous les enfants :

« Vous faites 10 tours, en bindme, en changeant & chaque tour le cycliste de téte».
«Vous effectuez les passages en descente en utilisant les 2 freins. »

«Vous partez quand le bindme qui vous précede passe a la hauteur du céne des 20 m.»
Au cycliste place en téte:

« Tu effectues le parcours en t'assurant que ton camarade est toujours dans ton sillage. »
Au cycliste placé en seconde position::

« Tu suis ton camarade en laissant I'écart d'un vélo entre vous deux.»

Criteres de réussite

Réaliser au moins 5 parcours sur 10:

_ en conservant la méme distance entre les 2 cyclistes et entre les bindmes;
— en utilisant les 2 freins sans bloquer les roues ;

— sans déraper dans les virages.

Variantes

= Effectuer le circuit dans l'autre sens.

« Varier la vitesse du déplacement (chronométrer, organiser un jeu par équipes).
« Choisir un terrain de nature et de déclivité différentes.

« Raccourcir les zones de freinage.

» Modifier les virages.

* Proposer des passages en deévers.

« Provoquer des arréts inopinés par des signaux sonores (coups de sifflet).

« Effectuer la tAche par groupes de 3, puis de 4, puis de 5.




