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e Lenfant utilise 1
2 freins et dose
correctement le
freinage.

pas son geste de
freinage, il actionne
les leviers de fagon
désordonnée.

* Avoir les 2 mains placé

es sur les leviers
de freins pour étre prét i intervenir
instantanément.

e [l freine au
moment
opportun

e Il freine trop tard.

e Placer un céne quelques métres avant le
virage et demander aux enfants de freiner
a partir de cet endroit.

¢ || est capable de
sarréter quelles
que soient la
vitesse et la
pente.

e ]I ne peut pas
s'arréter en raison
d'une vitesse trop
élevée.

e Placer le regard loin en avant pour

anticiper la descente ou le virage suivants
et commencer a ralentir suffisamment

a l'avance, le cas échéant en utilisant
également un développement® inférieur.

¢ [l maitrise son
vélo en toutes
circonstances.

e [I se déséquilibre dans
le virage.

* Pédaler dans les courbes peu prononcées
pour augmenter 'adhérence au sol.

¢ Dans une courbe prononcée, placer la

pédale* intérieure en haut.

e Il ne dérape pas

dans les virages.

e [l fait déraper la roue
arriere.

* Maitriser sa vitesse et doser son freinage
en serrant progressivement ses leviers de
frein.

e Ne pas utiliser uniquement le frein arriére.

© Arnault Disdero (FFCT)

En cas de chog, le traumatisme est souvent plus important si la vitesse est élevée. La téte
est la partie du corps la plus fragile, c'est pourquoi le port d'un casque normalisé est obli-
gatoire en compétition comme a I'école; il est trés fortement recommandé pour tous, en
toutes circonstances.

JE:UR 1N TECHNOLOGIE

Si on veut limiter volontairement sa vitesse alors qu'on va aborder un virage, comment
doit-on utiliser ses freins ?

—avant le virage ou dans le virage ? Il est préférable de freiner en ligne droite, donc avant
le virage, pour éviter de déraper:

- avec le frein avant, le frein arriére ou les deux simultanément? Pour débuter, il est
conseillé de freiner avec les deux freins, simultanément : le frein avant est beaucoup plus
efficace que le frein arriére et il doit &tre utilisé avec précaution (un cycliste expérimenté
peut préferer freiner uniquement du frein avant pour conserver sa vitesse le plus long-
temps possible) ;

- brusguement ou progressivement? Dans la mesure du possible, mieux vaut freiner pro-
gressivernent pour ne pas bloquer les roues (freiner brusquement avec le frein avant risque
de faire basculer le cycliste vers I'avant ; avec le frein arriere, le vélo risque de déraper).

LTV 1N REGLES SOCIALES

Le cycliste doit respecter les réglementations imposées et les autres usagers de la route,
cyclistes, mais aussi piétons et automobilistes : c’est aussi une marque de respect envers
les autres citoyens. Il doit toujours étre capable de maitriser sa vitesse et, s'il le faut, de
s'arréter presqu'instantanément, par exemple si un piéton traverse la rue inopinément ou si
la portiére d’une voiture en stationnement s'ouvre brusquement.

En maitrisant sa vitesse, on respecte en méme temps I'environnement* : on ne dérape pas
sur les chemins en freinant brusquement de la roue arriére dans les virages.

En cas de passage étroit sur les chemins, il faut donner la priorité au cycliste qui monte et
respecter les piétons en leur laissant la priorité de passage.
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Niveau 2: le cycliste confirmé Situation 7

Objectif 7 Monter et descendre de vélo tout en se déplacant

But
Conserver I'équilibre et rouler droit en montant et en descendant de vélo.

Matériel
4 cones et 4 coupelles.

Organisation

Sur un terrain de basket-ball ou de handball, 4 cdnes sont posés aux 4 coins. Des cou-
pelles, placées a 20 metres d'intervalle, sur les 2 grands cotés du terrain, matérialisent
I'endroit oll la tAche sera exécutée. L'ensemble de la classe roule doucement, en passant
autour des 4 cénes, dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre.

Chaque enfant effectue 10 repétitions.

Consignes

A tous les enfants :

« Tu roules doucement en passant autour des cénes et en laissant un écart de la longueur
de 2 vélos entre toi et le camarade qui te précede. »

«En face de la premiere coupelle située sur chague grand cbté du terrain, tu passes la
jambe droite derriére la selle, tu poses le pied droit au sol et tu pousses, puis tu repasses
la jambe droite derriere la selle et tu reprends le pédalage. Situ es a l'aise, tu peux le faire

plusieurs fois sur les 20 m, donc entre la premiére et la deuxieme coupelle. »

Criteres de réussite
Réussir 7 passages sur 10 répétitions.

Variantes

= Accélérer progressivement la vitesse pour exécuter la tAche sous forme de jeu (relais).

= Changer de cété: laisser le pied droit sur la pédale* droite et passer la jambe gauche
derriere la selle, le pied gauche poussant au sol avant de revenir sur la pédale*.

= Changer le sens de rotation: tourner dans le sens des aiguilles d’'une montre.

» A hauteur de la premiére coupelle, descendre complétement de vélo, faire quelques pas
en trottinant, puis remonter a vélo sans s’arréter au niveau de la seconde coupelle.

-—— S GIn e e e e e
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Comportements attendus

e Lenfant passe facilement,
sa jambe par-dessus la
selle en roulant droit.

cumpnrleménls observés

e Lenfant rencontre des
difficultés a passer la
Jjambe par-dessus la selle
el il zigzague.

Conseils

e Vérifier que la selle n’est
pas trop haute.

e Demander a I'enfant si c'est
son cOté habituel pour
descendre de vélo, sinon,
changer de coté.

® [Maire effectuer le geste a
larrét, en tenant 'enfant.

¢ Demander & 'enfant de
rouler un peu plus vite.

* [l pousse bien avec le pied
libéré avant de repasser la
jambe derriére la selle.

e [l a des difficultés a4 pousser
au sol avec le pied et il
s'arréte.

e Décomposer le geste et le
faire exécuter a l'arrét, en
tenant I'enfant.

e [l repart correctement sur
son vélo en roulant droit.

e [l repart sur son vélo en
zigzaguant.

¢ Pousser plus fort avec le
pied et prendre davantage
de vitesse avant de
repasser la jambe derriére
la selle.

P SANTE

Quand le cycliste passe une jambe derriére la selle, puis quand son pied prend appui sur
le sol pour pousser et donner de I'élan, les muscles de ses jambes ne sont pas sollicités
comme dans le mouvement du pedalage: c’est un effort plus tonique et plus violent. Sl
realise longtemps cet exercice, il a tout intérét a faire ensuite des exercices d'assouplisse-
ment afin d'éviter les courbatures (par exemple, debout, jambes tendues, aller toucher les
pieds avec les mains, de facon progressive, jamais par a-coups).

I3 18 TECHNOLOGIE

Pour passer la jambe droite derriere la selle en roulant, I'enfant doit aller assez vite pour que
le vélo continue d'avancer en ligne droite, sans qu'il pédale, la pédale* gauche étant en bas.

=1} REGLES SOCIALES

SiI'on sait monter et descendre de vélo trés vite et en toute sécurité, on peut plus vite porter
assistance a un camarade ou prévenir d'autres usagers de la route en cas de besoin.

THEME IV

Sil'on est al'aise pour descendre et monter & vélo rapidement, on respectera plus facilement
la nature et I'environnement™ parce qu'on n'hésitera pas a franchir a pied les obstacles. On
pourra aussi facilement éviter d’autres usagers de la route ou s'arréter devant eux.

Monter et descendre de vélo tout en se déplagant Niviasin 2 16 Syalisteconfioms
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Niveau 2: le cycliste confirmé RS lﬁm&

But
Modifier I'intensité de I'effort physique en accélérant ou en ralentissant.

Matériel

4 cones, 1 sifflet.

Sur I'espace d’évolution en forme d'anneau (par exemple une piste d'athlétisme), un céne
est place a I'entrée et a la sortie de chaque ligne droite (soit 4 cénes).

Les enfants roulent en bindbmes, I'un derriére I'autre.

Chacun fait 2 tours en téte, puis 2 tours en seconde position, et répéte cet exercice 5 fois.

-

Au cycliste placé en téte:

« Tu roules a allure normale du départ au premier cone ; tu accéléres au début de la ligne
droite pour ralentir en fin de ligne droite, a hauteur du deuxiéme cbne ; tu roules doucement
dans la courbe jusgu'au froisiéme céne; tu accéléres de nouveau dans la seconde ligne
droite jJusqu’au quatrieme céne. »

«Tu vérifies tout au long du trajet que ton coéquipier est toujours dans ton sillage. »

«Tu fais 2 tours, puis tu ralentis legérement en t'écartant sur la droite pour laisser passer ton
camarade et tu te places dans son sillage pendant 2 tours. »

Au cycliste place en seconde position

«Turoules dans le sillage de ton camarade sans chercher & le dépasser, pendant 2 tours, puis
tu passes en téte pendant 2 tours en procédant aux mémes accélérations et ralentissements. »
Aux enfants qui partent aprés le premier binéme

«Vous partez quand le bindme qui vous précéde arrive au premier céne et vous conservez
le méme intervalle avec ce binbme. »

Criteres de réussite
Au sein du bindme, faire de grandes variations de vitesse tout en restant roue dans roue.

Varianies

* Varier les distances d’efforts et/ou de récupération.

* Medifier la composition des bindmes.

* Imposer les développements* pour les temps d'efforts et de récupération.

* Faire I'exercice sur un terrain comportant des passages en plat et des passages en cote.
* Accélérer et ralentir & un signal sonore (coup de sifflet).

* Chronométrer les temps d'effort et de récupération.




Comportements attendus

¢ Les enfants varient leur
vitesse de déplacement.

Comportements observés

e [Is roulent toujours a la
méme vitesse.

Conseils

e Imposer un
développement® différent
au passage devant les
cones.

e [Is restent groupés, roue
dans roue.

e Le second passe devant le
cycliste de téte.

e Le second ne peut pas
suivre le cycliste de téte.

® Rappeler la consigne
(rester dans le sillage de
son coéquipier).

e Composer les groupes en
fonetion de la force des
enfants.

* Les bindmes conservent le
méme intervalle entre eux

* Un bindmme en rattrape un
autre.

* Un binéme se laisse
distancer par celui qui le
précéde.

* Rappeler la consigne
(garder le méme
intervalle).

* Changer les
développements*.

* Modifier la composition des
binémes.

Effectuer des efforts par intervalles Niveau 2: le cycliste confirmé

2020 SANTE

Pour connaltre sa fréquence cardiaque de repos, il faut prendre son pouls: placer I'index
et le majeur de sa main droite sous le poignet gauche et compter les pulsations ressenties
a cet endroit, pendant 1 minute (au repos, le pouls se situe genéralement entre 60 et 70
pulsations par minute). A la suite d’un effort violent, on compte les pulsations seulement
pendant 15 secondes, puis on multiplie le chiffre obtenu par 4 pour avoir le nombre de
pulsations en 1 minute (en effet, aprés un effort, les pulsations sont plus élevées, mais elles
baissent rapidement, c’est pourquoi on ne les prend pas pendant 1 minute).

L0 TECHNOLOGIE

Le braguet*, c’est le rapport entre le nombre de dents du plateau du pédalier et le nombre
de dents du pignon* arriére sur lequel est placée la chaine.

Le développement*, c'est la distance parcourue par le vélo lorsque le cycliste effectue un
tour complet de manivelle*. On calcule le développement* (D) & I'aide de la formule suivante :
D = (nb de dents du plateau + nb de dents du pignon) xcirconférence’ de la roue arriére
Exemple : une roue de 600 mm de diamétre a une circonférence de 600 x 3,14 (z), donc
1884 mm, soit 1,884 m. Si le plateau comporte 46 dents et le pignon* 16 dents, alors le
développement* D est: (46 + 16) x 1,884 = 5,42 m. Dans cette configuration®, en un tour
de manivelle*, le vélo avance de 5,42 m.

T[N REGLES SOCIALES

Fournir des efforts par intervalles avec les autres cyclistes du groupe — passer en premiére
position pour les protéger du vent, puis revenir se placer dans le sillage du groupe — favo-
rise I'entraide pour rouler ensemble en dépensant moins d'énergie.

Lors d'une sortie a vélo sur la route, I'intensité de I'effort varie selon le profil du parcours
(cote, plat, descente) et les conditions climatigues, lesquelles peuvent &tre différentes si
le parcours est en boucle (vent de face, vent de coté, vent dans le dos, absence de vent
dans un passage abrité). Si le vent souffle fort, on choisira, si possible, de partir avec le
vent de face pour revenir avec le vent favorable : en effet, avoir le vent «dans le dos» en fin
de sortie, quand on est fatigué, rend le retour plus facile.

4. Rappelons que la circonférence est égale &: diamétre de la roue x .
5. Pour le vérifier, on peut faire effectuer au vélo un tour de manivelle™ complet en le faisant rouler en ligne droite en marche
arriére. Puis on mesure la distance parcourue.
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Niveau 2: le cycliste confirmé

Ubjectif 9 Ghoisir le bon cheminement selon ’'aménagement de la voirie

Rouler en sécurité et maitriser son déplacement.

Matériel
Une vingtaine de cones, de la craie, un décamétre, un sifflet.

Organisation

Un circuit en boucle d'environ 100 m est balisé par une vingtaine de cones, espacés de
5 m. Des fléches tracées au sol indiquent le sens de contournement des cones.

Les enfants sont en bindbmes : un cycliste et un piéton-observateur, pour remettre les cénes
en place si ceux-ci viennent a tomber.

Chague enfant effectue 10 tours a vélo et 10 tours & pied, en inversant les réles tous les
5 tours.

Consignes

Au cycliste

«Tu suis le sens du circuit et tu contournes les cénes sans les toucher. »

«Tu pars gquand celui qui te précéde a franchi le troisiéme céne. »

«Tu fais 5 tours, puis tu remplaces ton camarade. »

Au pigton:

« Tu marches & proximité de ton camarade en |'observant pendant son exercice et, si né-
cessaire, tu remets les cones en place sans géner les autres cyclistes. »

«Puis tu fais 5 tours & vélo. »

Criteres de réussite

Realiser le parcours au moins 7 fois de suite sans poser le pied & terre et sans toucher les
cones.

Variantes

* Reduire ou augmenter la distance entre les cénes.

* Chronométrer le temps de parcours.

* Placer les cones de maniére aléatoire.

= Effectuer le parcours en sens inverse.

* Proposer un circuit avec des passages en montée et en descente.

* Proposer un circuit avec plusieurs passages nécessitant une bonne utilisation de la
chaussee, dans le respect du Code de /a route: tourner & gauche a une intersection,
franchir un rond-point. .. Faire cet exercice seul, puis avec d'autres cyclistes.
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e Lenfant respecte le
cheminement idéal au
moment de contourner
I'obstacle.

Comportements attendus

e || s’écarte trop du cone,
ne maintient pas le
cheminement idéal en
raison d’'une vitesse trop
élevée.

Comportements observes

® Réduire la vitesse
en diminuant le
développement®.

* Regarder loin et augmenter
le rayon du virage.

Choisir le bon cheminement selon I

e [l conserve son équilibre
au moment de franchir le
cone.

e ]l perd I'équilibre et met
pied a terre, car sa vitesse
est insuffisante.

e Augmenter légérement la
vitesse.

¢ [l regarde devant lui et
prépare le contournement

suivant.

e [l touche le cone; le virage
est mal exécuté.

e Incliner légérement le vélo,
en fonction de la vitesse.

ameénagement de la voirie [N SSURRP TSN cycliste confirmé

Il'est primardial qu’un cycliste ait une bonne vue pour bien discerner le parcours, voir les
obstacles au loin et pouvoir les maitriser ou les éviter en les anticipant.

En dehors de la vue, I'ouie est également un sens trés important, par exemple pour en-
tendre le bruit des autres vehicules ou les consignes dss autres cyclistes.

LItE0 I TECHNOLOGIE

L'équipement fait partie des éléments technologiques qui contribuent & garantir la sécurité
du cycliste : pour étre bien visible des autres usagers de la route, on optera pour des véte-
ments clairs, des bandes réflechissantes et un systéme d'éclairage performant ; sur le plan
sonore, une sonnette sera tres utile pour, le cas échéant, pouvoir avertir les autres usagers.

0] REGLES SOCIALES

Le cycliste doit connaitre et respecter le Code de fa route (priorité a droite, respect des
passages pour piétons, feux tricolores...), ainsi, bien siir, que les panneaux concernant les
deux-roues: piste* cyclable obligatoire, interdit aux cyclistes, voie & contresens pour les
cyclistes. ..

m
m

L'enfant doit &tre capable de préparer un parcours en s’appuyant sur un plan de ville ou
une carte routiere. Cela lui permet, d’une part, de devenir autonome pour circuler entre son
domicile et I'ecole et, d'autre part, de préparer une randonnée de groupe, plus longue, en
respectant des consignes précises: éviter les routes a grande circulation, privilégier un
parcours corde a droite®, calculer le kilométrage total, connaitre les principaux symboles
de la carte (dénivelés, agglomérations, foréts.. ).

6. Un parcours corde a droite est congu de telle sorte que les cyclistes, parvenus a un carrefour, sont amenés a tourner a
droite plutdt qu'a gauche, ce qui leur évite d'avoir & «croiser» les voitures venant des routes situées  leur gauche et &
leur droite.
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Niveau 2: le cycliste confirmé Situation 10

Objectif 70 Se déeplacer en groupe

But
Veiller au respect de la sécurité des cyclistes et des autres usagers.

Matériel
4 cones, une coupelle. Un sifflet pour la variante.

Organisation

Sur un circuit de la taille d'une piste d'athlétisme (environ 400 m), un cdne est placé au
départ, une coupelle a 20 m, puis 3 cénes respectivement a 100, a 200 et & 300 m.

Les enfants sont par groupes de 4. Chaque enfant effectue 10 tours de circuit.

Consignes

Au premier cycliste de chague groupe (cycliste A):

«Tu roules a allure réguliere et, a hauteur du céne des 100 m, tu ralentis un peu en t'écartant
sur la droite; tu laisses passer tes 3 coequipiers et tu te replaces dans le sillage du troisiéme. »
Aux 3 autres cyclistes du groupe (cyclistes B, C et D):

«Vous roulez en maintenant un écart de sécurité constant avec le camarade qui vous pré-
cede. Au cone des 200 m, c’est B qui s'écarte pour laisser passer C, D et A; au cone des
300 m, c'est C qui s'écarte, et au cdne des 400 m, c'est D, et ainsi de suite. »

Aux groupes de cyclistes suivants:

« Vous partez quand le groupe qui vous précede passe a la hauteur de la coupelle. »

Criteres de réussite

Effectuer au moins 7 tours sur 10

— en roulant a vitesse constante ;

— en conservant 'intervalle entre les vélos et entre les groupes.

Variantes
= Utiliser un signal sonore pour le passage de relais (coup de sifflet).
« Changer de sens de rotation et s'écarter sur la gauche pour laisser passer ses partenaires.
* Faire circuler 2 groupes en sens inverse: I'un roule sur les 2 couloirs intérieurs, I'autre sur
les 2 couloirs extérieurs.
* Rouler sur 2 files (une file* montante, une file* descendante).
« Demander & I'enfant de téte, avant de s'écarter & droite, de:
— prévenir ses camarades en tendant le bras droit sur le coté;
— tourner la téte a droite, pour regarder derriére Iui et s’assurer qu'il peut s'écarter.
¢ Diminuer I'écart entre les vélos.
= Augmenter le nombre d'enfants par groupe (jusqu'a 10 enfants).
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Comportements attendus

® Au sein d’un groupe, les
enfants conservent entre
eux un écart constant.

" Comportements observés

e Au sein d'un groupe, les
enfants ne conservent
pas entre eux un écart
constant.

 Conseils :

e Vérifier que tous les
enfants ufilisent un

développement® identique.

e Ne pas faire de relais tant
que le groupe n'est pas
homogéne.

e Les groupes conservent
entre eux un écart
constant.

¢ Les groupes se rejoignent.

® Ne pas faire de relais
tant que les écarts entre
les groupes ne sont pas
stabilisés.

e Aprés son relais, I'enfant de
Léte se replace bien dans le
sillage du troisieme
cycliste.

e Apres son relais, I'enfant de
téte est loin du troisieme
cycliste.

e Demander a 'enfant de
téte, aprés son relais, de
ne pas trop s'écarter sur
le c6té et de ne pas trop
ralentir.

Se déplacer en groupe : Niveau 2: le cycliste confirmé

LTV SANTE

Indépendamment des bienfaits sur le plan physique, pratiquer une activité sportive en
groupe apporte d'autres avantages: convivialité, échange avec d’autres personnes, plus
grande motivation pour la pratique, émulation entre participants.

iU 1 TECHNOLOGIE

Pour dépenser le moins d'énergie possible en roulant, le cycliste doit limiter au maximum
sa résistance a 'air; pour cela, de nombreuses solutions Iui sont proposées: avoir une
position* plus aérodynamique sur le vélo (mains en bas du guidon, bras fléchis), éviter les
vétements flottant au vent, s'abriter derriére un autre cycliste.

TN REGLES SOCIALES

Dans un groupe, chaque cycliste doit apporter sa contribution a I'effort collectif. Sur le plat
et dans les descentes’, en particulier si le groupe a le vent de face, c'est le cycliste qui
est en téte qui effectue I'effort le plus important; chaque membre du groupe devra donc
prendre la premiére position a tour de rdle.

Le cycliste place en téte d'un groupe doit se préoccuper en permanence de son environ-
nement*, pour lui-méme et pour les autres membres du groupe. Ainsi, il doit signaler un
danger ou un cbstacle, par un geste ou un signal sonore : trou sur la chaussée, voiture mal
garée, obstacle inattendu sur la route, changement de direction dans quelques dizaines
de metres. ..

7. La résistance & I'air augmente, comme le carré de la vitesse, avec la vitesse de déplacement : plus le cycliste roule vite,
plus ¢'est impartant pour lui de s'abriter derriere un coéquipier. Quand la vitesse est plus faible, par exemple en montée,
la résistance a I'air est moins importante et I'abri est moins recherché (le cycliste redresse davantage le buste).
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Niveau 2: le cycliste confirmé m
OUbjectif 71 S’arréter et redémarrer en groupe

But
S'arréter, redémarrer et maitriser ses déplacements en groupe en toute sécurité.

Matériel
Des cbnes (ou de la rubalise), un sifflet.

Organisation

Sur un circuit de la taille d'une piste d'athlétisme (environ 400 m), un cdne est placé au
départ, un autre & 20 m.

Les enfants roulent dans le sens inverse des aiguilles d'une montre, par groupes de 8, en
file indienne, avec un intervalle de 20 m entre 2 groupes.

Chaque enfant effectue 10 tours.

Consignes

A tous les enfants:

« Vous roulez et, au signal sonore, vous tendez le bras droit sur le coté pendant 3 se-
condes. »

«Vous reposez votre main droite sur le guidon, vous réduisez votre braquet®, vous freinez
et vous posez un pied par terre. »

«Avant de redémarrer, vous vous assurez qu'aucun danger ne vient de I'arriére et vous
indiquez votre intention de partir en tendant le bras gauche. »

«Vous démarrez franchement &t vous reprenez progressivement de la vitesse. »

Criteres de réussite

Faire au moins 7 arréts st redémarrages:

—en utilisant les 2 freins

—en gardant la distance de sécurité entre cyclistes :

- en maitrisant son cheminement :

—en gardant son équilibre ;

— en redémarrant vite et en restant groupés afin de libérer la voie pour les autres groupes.

Variantes

* Reagir a un signal inopiné déclenché par I'éducateur (arrét d'urgence).

* Effectuer le circuit en sens inverse (donc tendre le bras gauche pour s'arréter et le bras
droit pour redémarrer.)




© Arnault Disdera (FFCT)

| Comportements attendus

e [Jenfant tend le bras,
s'arréte le plus vite
possible en freinant
des 2 freins, respecte la
distance de sécurité fixée
par I'éducateur (exemple:
la longueur d'un vélo).

Comportements observés

e Lenfant ne tend pas le
bras.
e [l ne se retourne pas.

Conseils

e Refaire des exercices
d’habileté et d’appuis
variés sur le vélo.

e Vérifier la position* de
Penfant sur son vélo.

e Regarder devant soi avant
de redémarrer.

e || effectue un redémarrage
franc, sans hésitation:
il place la manivelle® de
telle sorte que son pied
d’appel soit en position
haute, appelée position
d’attaque («a 11 heures»
pour le pied gauche, quand
on regarde le cycliste de
profil ou «a L heure» pour
le pied droit) et il propulse
le vélo en gardant une
trajectoire rectiligne.

e La pédale* d'appel est

placée au point le plus bas.

e L'enfant ne réussit pas a
s'équilibrer par manque de
vitesse.

e [l redémarre avec un
braguet® trop important.

e Travailler 'appui sur la
pédale® et la poussée
franche afin d’accroitre
la vitesse et d’améliorer
I'équilibre.

e Utiliser un petit braquet™
pour redémarrer
rapidement.

e Sécuriser le groupe: ne
pas stationner sur la piste
(ou sur la chaussée si la
situation est mise en place
en milieu ouvert).

S’arréter et redémarrer en groupe Niveau 2: le cycliste confirmé

T3] SANTE

Quand on fait une sortie a vélo en groupe, il est nécessaire de s'arréter a intervalles reguliers,
pour différentes raisons : pauses pour boire et se rafraichir, pique-nique (si la sortie est longue),
«arréts pipi», récupérations aprés une montée longue afin de reformer I'ensemble du groupe
gui a pu s'étirer dans la cote, et, sur un plan psychologique, moments d'échanges entre les
cyclistes pour profiter d'un point remarguable, regarder le paysage, prendre des photos. ..

U1 TECHNOLOGIE

Avant de s'arréter, le cycliste devra réduire son développement™ (petit plateau™ a I'avant,
grand pignon* a I'arriere) afin de faciliter le redémarrage.

LGN REGLES SOCIALES

L'ensemble du groupe doit effectuer les manocesuvres simultanément. Le respect de la
consigne donnée par le cycliste de téte est important, c’est la base d’'un bon comportement
citoyen: chaque cycliste réagit non par rapport a lui-méme, mais par rapport au collectif.

THEME

Le cyclotourisme permet de découvrir la nature, I'environnement*, des paysages remar-
quables; pour cela, il faut donc pouvoir pédaler, mais aussi savoir s'arréter aux endroits
propices, en toute sécurité.
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Niveau 2: le cycliste confirmé Situation 12

Objectif 12 Se déplacer en groupe, en roulant par deux, cote a cote

But
Rouler en groupe, par deux, cote a cote, en respectant une allure réguliere.

Matériel
Des cones, un sifflet (variante).

Organisation

Sur un circuit de la taille d’une piste d’athlétisme (environ 400 m) 4 cnes sont places res-
pectivement au départ, @ 100 m, & 200 m et & 300 m.

Les enfants sont par groupes de 8.

Dans chaque groupe, les enfants roulent en bindme, céte a cole.

Chaque binéme effectue 5 tours de circuit en premiere position de son groupe.

Consignes

Au premier bindme de chague groupe:

«\ous roulez a une allure réguliére pendant 5 tours en vérifiant régulierement que tous les
camarades de votre groupe vous suivent sans probléme, en restant deux par deux. Yous
vous arrétez aprés 5 tours.»

Aux 3 autres bindmes du groupe:

«Vous roulez deux par deux, derriére vos deux camarades de téte, en maintenant un écart
de sécurité d’environ la longusur d’un vélo avec les deux cyclistes qui roulent devant vous »
Aux groupes d'enfants qui partent aprés le premier groupe:

«Vous partez quand le groupe qui vous précede passe a hauteur du premier cone. »

Critéres de réussite

Sur les 5 tours en téte, en faire au moins 3:

—en roulant a vitesse constante;

—en conservant I'espacement entre les vélos et entre les groupes.

Variantes

= Changer le sens de rotation du circuit.

= Diminuer I'écart entre les bindmes.

« Faire varier la vitesse de déplacement des groupes: s'il y a un coup de sifflet, accélérer,
gl y en a deux, ralentir.

= Modifier la composition des bindmes et des groupes.

« Varier, complexifier et allonger le circuit avec des montées, des descentes, des virages. ..

= Augmenter le nombre d’enfants par groupe (jusgu'a 10 enfants).
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une allure constante.

e [e bindme de téte roule &

e Le bindme de téte roule

par a-coups.

Gunseils

° Demander au binéme de
téte de conserver toujours
la méme fréquence de
pédalage.

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

e Au sein d’'un groupe, les
bindémes conservent entre
eux un écart constant.

e Au sein d'un groupe, 'écart
varie entre les bindmes.

e Vérifier que tous les
enfants utilisent un
développement® identique.

e Sassurer que le rythme
n'est pas trop élevé pour
certains cyclistes.

e Modifier la composition
des bindmes et/ou des
groupes.

e Les groupes conservent un
écart constant entre eux

® Les groupes se rejoignent.

e Vérifier que tous les
enfants utilisent un
développement™® identique.

e Siffler & intervalles
réguliers au moment ol les
bindmes de chaque groupe
doivent passer a4 hauteur
d'un des plots, situés tous
les 100 m.

T
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Niveau 2: le cycliste confirmé

Tueme | LS

Pour rouler longtemps et régulierement, il ne faut pas faire d’efforts trop violents, mais un effort
aérobie*, en aisance respiratoire. Deux tests simples permettent de s'assurer de 'aisance respi-
ratoire des enfants : ils doivent pouvoir parler entre eux sans étre essoufflés et inspirer par le nez.

LR TECHNOLOGIE

Dans cet exercice, il faut vérifier que I'on utilise approximativement le méme développement™®
que ses partenaires: si I'on est dans le bindme de téte, on compare sa fréquence de péda-
lage avec celle de son coéquipier (le pied droit doit étre en bas de la manivelle* au méme
rythme que celui du coéquipier; au besoin, on change de vitesse*); si l'on est dans I'un des
bindmes suivant le bindme de téte, on compare avec le camarade qui est placé devant soi.

A0 [} REGLES SOCIALES

On s'efforce de rouler le plus régulierement possible, cela facilite la progression des parte-
naires, qui peuvent ainsi rester a proximite en toute sécurité. Pour cela, il faut se concentrer
sur sa fréquence de pédalage et sur le fait de toujours rouler droit, sans zigzaguer.

La résistance de I'air est un élément déterminant qui augmente l'intensité de I'effort & fournir. Plus
on roule vite, plus la résistance de I'air (qui varie comme le carré de la vitesse) est élevée —on le
constate aisément en descente. Pour cette raison, I'effort est plus difficile quand le vent souffle de
face. Par conséquent, quand on est en téte du groupe, on roule réguliérement et sans a-coups
pour que les camarades puissent s'abriter derrigre soi. Et si on organise un circuit en boucle,
sur la route, on choisit de préférence l'itinéraire qui permette de revenir avec le vent dans le dos.
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Niveau 2: le cycliste confirmé m

Proposition d’auto-évaluation pour le niveau 2

Cette fiche permet de vérifier si les enfants ont acquis les compétences requises pour
valider le niveau 2 et de voir quels sent les points & approfondir. Pour chaque critére,
cocher la case dans la colonne correspondante. Sile nombre de croix obtenues dans

Objectif

la colonne ©, est d'au moins 9 (sur 12), on considére que le niveau 2 est validé;
est compris entre 6 et 8, les competences du niveau 2 sont en cours d'acquisition;

est inférieur ou égal a 5, ces compétences ne sont pas encore acquises.

EVALUATION DU NIVEAU 2

Critéres de réussite

Utiliser le(s) dérailleur(s)* Rouler de maniére homogéne, en changeant rapidement de 20 | Jai réussi au moins ] J'ai réussi entre 10 et 0 Jai réussi moins de I
p.36 pignon®. 16 fois sur 20. 15 fois sur 20. 9 fois sur 20.
2 | Varier sa vitesse Se déplacer en groupe a vitesse constante et, au signal, ralentir — | J’ai ralenti & chaque J’ai ralenti au bon Jai ralenti au bon
p.38 légeérement pour permettre a celui qui passe en téte de doubler fois qu'un camarade | | moment au moins | moment dans moins ||
sans accélérer. devait doubler. dans la moitié des cas. de la moitié des cas.
3 | Adapter son braquet® au Réaliser au moins 5 parcours complets sur 10: a) en maintenant l'inter- 10 | Jai réuniles 2 J'ai réuni les 2 Jai réuniles 2
0. 40| dénivelé valle entre soi et son camarade; b) en conservant grice au dérailleur* la conditions au moins | | conditions entre 5 et 7 (1| conditions entre 0
méme [réquence de pédalage, quel que soit le profil du terrain. 8 fois sur 10. fois sur 10. et 4 fois sur 10.
4 | Passer sous un obstacle Réussir au moins 7 répétitions sur 10. 10 | Jai réussi au moins J'ai réussi entre H et 7 J'ai réussi moins de !‘
p.42 8 fois sur 10. fois sur 10, 4 fois sur 10.
5 | Franchir un obstacle en Réussir au moins 7 répétitions sur 10 sans toucher les traits. 10 | Jai réussi au moins o J'ai réussi entre 5 et 7 O J'al réussi moins de l
p. 44| roulant, en soulevant les roues 8 fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10,
6 | Doser le freinage en virage, en | Réaliser au moins 5 parcours sur 10: a) en conservant la méme 10 |Jairéuniles 3 Jai réuni les 3 J'ai réuni les 3
0.46| descente et en droupe distance entre les 2 cyclistes et entre les bindmes; b) en utilisant les conditions au moins | @ | conditions entre 5 et 7 | QA | conditions moins de l
2 freins sans bloquer les roues; ¢) sans déraper dans les virages. 8§ fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10.
7 | Monter et descendre de vélo | Réussir 7 passages sur 10 répétitions. 10 [Jai réussi au moins 7 J'ai réussi entre 5 et 7 0 Jai réussi moins de [
0. 48| tout en se déplagant 8 fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10.
8 | Effectuer des efforts par Au sein du binome, faire de grandes variations de vitesse tout en 10 |.Jai réussi au moins & Jai réussi entre 5 et 7 Jai réussi moins de (
0.50] intervalles restant roue dans roue. § fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10.
9 | Choisir le bon cheminement Réaliser le parcours au moins 7 fois de suite sans poser le pied a 10 | Jail fait au moins 8 o Jai fait entre 5 et 7 0 Jai fait moins de 4 E
.52 selon Paménagement de la voirie | terre et sans toucher les cones. tours consécutifs. tours consécutifs. tours consécutifs. 4
10 | Se déplacer en groupe Effectuer au moins 7 tours sur 10: a) en roulant & vitesse 10 | J'ai réuni les 2 Jai réuni les 2 J'ai réuni les 2 |
p.54 constante; b) en conservant l'intervalle entre les vélos et entre les conditions au moins | | conditions entre 5 et 7 | @ | conditions moins de [
groupes. 8 fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10.
11 | S'arréter et redémarrer en Faire au moins 7 arréts et redémarrages: a) en utilisant les 2 freins; b) 10 | Jairéuniles b Jai réuni les 5 J'ai réuni les b
p.55| groupe en gardant la distance de sécurité entre cyclistes; ¢) en maitrisant son conditions au moins Q conditions entre 5 et 7 | conditions moins de [
cheminement; d) en gardant son équilibre; e) en redémarrant vite et 8 fois sur 10. fois sur 10. 4 fois sur 10. |
en étant groupés afin de libérer la voie pour les autres groupes. |
12 | Se déplacer en groupe, en Sur les 5 tours en téte, en faire au moins 3: a) en roulant 2 vitesse cons- & Jai réussi au moins 7 J'ai réussi entre 2 et 3 0 J'ai réussi 0 ou 1 fois [
p.58| roulant par deux, cote a cote |tante; b) en conservant I'espacement entre les vélos et entre les groupes. 4 fois sur 5. fois sur b. sur b. I
Résultat (9) 3 0
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La sécurité a vélo

Préambule
Toute action éducative vise & donner & celui qui en est la cible les outils de sa com-
pléte autonomie : celle-ci passe par la maltrise des situations et de ce qu'il est conve-
nu de nommer le risque acceptable. Ce risque est un moyen d'éduquer a la sécurité,
élement indispensable pour tout individu accueili dans une structure collective.
Cette affirmation peut sembler péremptoire. Pourtant, le monde dans lequel les
enfants évoluent est parsemé de situations qui peuvent devenir sources de dan-
gers et de dommages corporels. Il n'est donc pas envisageable de concevoir
une education de qualité dans un milieu totalement aseptisé, faisant de ce fait le
terreau d’'une inadaptation de I'enfant & son milieu de vie réel.
Il nous faut toutefois prendre en compte plusieurs phénoménes essentiels :
— l'attente des familles et du grand public en matiére de sécurité des enfants ac-
cueillis en collectivité est sans commune mesure avec celle gu'ils sont capables
dassurer lorsqu'ils ont eux-mémes la charge de leurs enfants :
— leur appréciation du risque n'est en aucun cas rationnelle. Elle est affective-
ment chargee, ce qui perturbe toute approche objective des phénomeénes :
— le «comportement de bon pére de famille» est d’une interprétation trop aisée
pour constituer une référence fiable a l'analyse des risques et a la prise des
décisions les mieux appropriées.

Une approche objective du risque

L'approche objective du risque se fait & partir d'outils normatifs internationaux et de
meéthodes d'analyse mises au point et utilisées dans le monde industriel des sys-
témes complexes. On peut ainsi évaluer les risques d'une situation de cyclotourisme
avec un groupe d'enfants en s'appuyant sur les facteurs potentiels d'accident pré-
sents dans cette situation et dont la maitrise écarte la possibilité d'un dommage.

Le risque, qui est mesurable, est le produit de deux facteurs: la probabilité de
survenue d'un événement et la gravité du dommage pouvant découler de cet
évenement. Ainsi, un méme niveau de risque peut découler d'un événement dont
la survenue est exceptionnelle, mais dont la gravilé est extréme (déces, paralysie
totale par exemple) ; mais ce méme niveau peut aussi decouler d’événements trés
frequents mais dont le dommage qui en résulte est bénin (une simple contusion).

Les facteurs potentiels d’accident
Ces facteurs relévent de 4 domaines - environnement*, individu, matériel, activité.

Lenvironnement
Il est généralement abordé par 3 volets différents -
- I'environnement* physique (espace de déplacement, climat, faune) ;
— I'environnement* humain et social, notamment les autres usagers;
— l'environnement* juridique constitué des régles de vie sociale traduites dans
des codes qu'il faut respecter sous peine d'étre passible de contravention ou de
condamnation en cas de délit ou de crima. Ainsi, tout cycliste, considéré comme un
véhicule non motorisé, doit respecter le Code de la route : son vélo doit étre conforme
aux exigences de sécurité (voir ci-aprés «Le matériel »); par ailleurs, sauf consignes
expresses des autorités de police et de gendarmerie, la circulation se fait & droite
(quand on est & plusieurs les uns derriére les autres, la circulation a deux cdte 4
cOte peut étre autorisée, mais doit &tre évitée sur les voies ouvertes & la circulation
des engins motorisés), Autres textes & consulter, les instructions specifiques a des
milieux de pratique: activités scolaires, centres d'accueil de loisirs notamment.

Le matériel

Le cycliste doit étre visible par tous les temps d'une distance correspondant au
parcours d'un véhicule & moteur pendant la durée de réaction de s0n conducteur:
son velo doit disposer de freins dont I'efficacité a été vérifiée et de dispositifs propres
assurer sa visibilité ; et lui-méme doit porter un gilet réflechissant lors de déplacements
sur la voie publique. Les instructions applicables aux éléves scolarisés et relatives
ala protection de la téte ne sont pas codifiées, mais ont apporté la preuve de leur
utilité. Il est donc souhaitable de porter un casque fixé de fagon & ne pas bouger lors
de mouvements brusques.

Lactivité
La difficulté de la tAche est un facteur important d'accident, notamment si elle dé-
passe les capacités physiques des enfants et leurs habiletés motrices. L'encadrement
veillera & ne proposer que ce qui est dans les possibilités des jeunes pratiquants.

Lindividu
Le comportement des pratiquants peut &tre & l'origine d’accidents, qu'ils soient indits
par la crainte ou au contraire par le go(it du défi permanent. Respecter les consignes,
bien connaltre les savoir-faire, vérifier son matériel et celui de ses partenaires, appré-
cier les conditions de pratique sont des éléments essentiels de la sécurité.




Les bons réflexes

Avoir un vélo bien équipé
* Vérifier avant de partir, I'état général du vélo:
—les pneus sont-ils bien gonflés?
- la selle et le guidon sont-ils bien serrés?
— les roues sont-elles bien bloquées ?
* Avair un velo comportant les équipements indispensables (voir tableau).

Obligatoire de jour et de nuit Obligatoire de nuit ou de jour Conseillé
par mauvaise visibilité

* Une sonnette dont le son peut étre
entendu a 50 m au moins.

* Un éclairage avant émettant |o Un rétroviseur

une lumiére jaune ou placé sur le

* 2 freins en parfait état de fonctionnement. blanche. guidon.
* Des catadioptres: blanc a l'avant, rouge & |e Un feu rouge fixe a l'arriére. [e Un écarteur
larriere, orange sur les cotés (fixés aux de danger.

roues) et sur les pédales®. e Un antivol.

Etre soi-méme bien équipé
* Porter des vétements clairs et un gilet rétroréfiéchissant de nuit ou par temps gris.
* Mettre un casque: il n'est pas obligatoire mais vivement recommandé car il
reduit la gravité des blessures 4 la téte lors d'une chute. Il devra étre bien posi-
tionné (voir p. 71).
* Se munir de bandes réfléchissantes aux mollets.
* Préférer des chaussures a semelles antidérapantes, porter des gants de cyclisme.
* Eviter de porter une écharpe trop longue ou un sac en bandouliére.
* Ne pas utiliser son téléphone portable ni écouter son lecteur audio en roulant.

Bien se comporter
* Respecter le Code de Ja route :
- s'arréter aux stops, aux feux rouges et aux feux orange fixes ou clignotants;
- utiliser le sas* pour cyclistes lorsqu’il existe
—respecter les sens interdits.
* Bien se positionner sur la chaussée:
—rouler a droite et & environ 1 m des voitures et/ou du trottoir;
—Ne pas zigzaguer entre les voitures ;
—Ne pas circuler sur les trottoirs & moins de mettre pied & terre (seuls les enfants
de moins de 8 ans sont autorisés & pédaler sur les trottoirs) ;

— utiliser les bandes* et pistes* cyclables lorsqu’elles existent ;

—aux intersections, se placer en avant des véhicules afin d'étre vu.

* Indiquer un changement de direction en tendant le bras du coté voulu.

* Maltriser sa vitesse.

* Garder ses distances: 1 m au moins par rapport aux autres véhicules.

* Anticiper sur les éventuels dangers: ouverture de portiére, traversée de pié-
tons, vehicule changeant de file...

Eviter les angles morts
L'angle mort est une zone inaccessible au champ de vision du conducteur. Il est
proportionnel a la hauteur et & la longueur du véhicule.
* Rester vigilant, en particulier a I'approche des poids-lourds, des bus et des
camionnettes :
— & l'arrét, aux carrefours avec des feux tricolores, se placer au moins 2 m en
avant de la cabine de ce type de véhicule de fagon & étre vu du conducteur
— & une intersection ou a un rond-point, ne jamais se placer a droite d'un tel
véhicule car le conducteur est susceptible de tourner et si I'on est en dehors de
son champ de vision, c'est I'accident ; préférer rester derrigre ou 2 m devant ui.

Circuler correctement dans les giratoires
* Rester a droite dés lors qu'il n'y a pas de bande* cyclable.
* Signaler par le geste le trajet prévu ou la sortie que I'on va emprunter.
* Regarder les autres conducteurs afin de solliciter leur attention pour &tre s(r
d'étre vu par eux.
* Surveiller attentivement les automobilistes devant et derriere SOI pour éviter
d'étre coincé par un véhicule quittant le giratoire.

Utiliser les voies cyclables

* Distinguer et utiliser les différents types de voies réservées aux cyclistes :

—la piste* cyclable est une voie réservée aux cyclistes et séparée du reste de la
chaussée. Elle peut étre obligatoire ou facultative en fonction de la signalisation :
— la bande* cyclable est une voie située sur une chaussée a plusieurs voies
de circulation et exclusivement réservée aux cyclistes. Elle permet d’étre mieux
identifiee a sa place dans le flot de la circulation (voir tableau p. 64):

- la voie verte est une route exclusivement résenvée 4 la circulation des véhicules
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Les bons réflexes

non motorises, des piétons et des cavaliers (sauf exclusion par arrété spécifique).
* Partager I'espace, respecter les autres usagers, quels gu’ils soient (piétons,
rollers-skateurs, personnes a mobilité réduite, conducteurs de véhicules motorisés).
» Maltriser sa vitesse.

« Etre vigilant et toujours respecter le sens de circulation.

* Si nécessaire, rouler sur une seule file.

Partir en randonnée
* Bien étudier son parcours : appréhender les difficultés et la distance du trajet choisi.
* S'informer des conditions météorologiques.
* Prévenir son entourage de I'itinéraire retenu.
» Eviter de partir seul.
« Emporter un téléphone portable et une fiche ol I'on aura inscrit ses coordonnées.
* Ne pas jeter dans la nature les emballages et autres objets devenus inutiles.
* Respecter les propriétés privées.
» S'arréter et stationner toujours hors de la chaussée, sur le bas-coté de la route.

Rouler en groupe

* Rouler a deux de front est toléré, mais se mettre en simple file s'impose quand
la nuit tombe, que la visibilité est mauvaise ou qu'un véhicule voulant dépasser
annonce son approche.

* En cas de panne, se placer sur le bas-cété de la chaussée et non sur la route.
» Au stop, au feu rouge et au feu orange fixe ou clignotant, marquer un arrét
absolu pour I'ensemble du groupe.

» Communiquer au besoin par la parole ou le geste pour prévenir les autres cy-
clistes: cela peut éviter une chute, voire un accident, C'est le réle en particulier
du premier et du dernier du groupe.

Connaitre les panneaux destinés aux cyclistes

Triangle
Danger

Losange

Octogone Rectangle
Arrét

Obligation Indication Priorité Direction

ou interdiction

AURILLAC =P

Panneau

Signification
Acces interdit aux cycles.

Panneau

Signification

Piste* ou bande* cyclable
conseillée et réservée aux cycles
a2 oua 3 roues.

Panneau autorisant le cycliste
a franchir le feu rouge et a
poursuivre son chemin tout
droit.

Entrée d’aire piétonne:
autorisée aux cyclistes a
condition de conserver 'allure
au pas et de ne pas géner les
piétons.

Panneau autorisant le cycliste
a franchir le feu rouge et a
s’engager vers la voie de droite.

Panneau complémentaire
d’identification d'un itinéraire
cyclable.

Circulation interdite & tout
véhicule dans les deux sens.

Voie verte. Route réservée a la
circulation des véhicules non
motorisés, des piétons, des
rollers (et des cavaliers sauf si
exclu par arrété spécifique).

Piste* ou bande™* cyclable
obligatoire pour les cycles sans
side-car ou remorque.

Entrée d'une zone de rencontre
ol la vitesse de tous les véhicules
est limitée a 20 ki/h. Les
piétons y sont prioritaires, ils
sont autorisés a circuler sur la
chaussée sans y stationner.

Voie réservée aux véhicules des
services réguliers de transport
et aux cycles (en l'absence de
panonceau, la circulation des
cyclistes est interdite dans les
voies de bus).

Ce type de panonceau situé
sous le panneau de sens interdit
a tous véhicules, est utilisé

pour permettre aux cyclistes
d’emprunter les doubles sens
cyclables.




;yclotourisme et santé

it

Les définitions de la santé sont multiples. Si on se référe a celle de I'Organisation
mondiale de la santé (OMS), il s'agit d'un état de bien-étre physique, mental et so-
cial qui peut se traduire par ces composantes, que le sport permet de développer:
— le plaisir corporel;

- la baisse de I'anxiéte;

- la perception de son efficacité ;

- I'image de soi et de son corps la plus valorisante ;

- la modification du tonus musculaire

— I'entretien de sa condition physique.

Pour de jeunes enfants de I'age de I'école primaire, acquérir des comportements
adaptés et appliquer les bonnes pratiques passe par 3 phases: premigrement,
il faut faire ; deuxiemement, il faut comprendre pourquoi on fait, troisiémement, il
faut acquérir les connaissances qui permettent d’expliquer ce gu'on fait.

Agir confortablement est une des premiéres conditions de la santé. Il est en effet
plus agréable de pratiquer une activité en réunissant les conditions de confort
qui facilitent l'exercice d'efforts sans mettre le corps en difficulié.

Comment faire? Pour bien voir devant soi, il faut avoir le regard a I'horizontale
donc maintenir la téte droite. Pour bien respirer, il faut avoir la poitrine dégagée.
Lorsque les effets de I'effort se font sentir, la respiration s'accélere, le rythme
cardiague et la température du corps augmentent. Les vétements ne doivent
pas géner le fonctionnement de toutes ces parties du corps.

Pour que I'exercice musculaire se déroule avec aisance, il est nécessaire de res-
pecter certaines données biomécaniques simples : le cycliste portera une atten-
tion particuliére a sa position* sur le vélo et tiendra compte de sa morphologie.
Il dispose de 3 points d'appui: la selle, le cintre* et les pédales*. Du réglage*
de ces trois gléments dépend la bonne attitude. Une position* adaptée améliore
le rendement des muscles au cours des différentes phases du pédalage. En
revanche, de nombreux ennuis musculaires et tendineux (tendinites, crampes,
lombalgies, courbatures) ont souvent pour crigine une mauvaise posture.

La santé c'est aussi préserver son intégrité physique en évitant chutes ou colli-
sions. C'est pourquoi il est nécessaire de protéger les parties les plus fragiles de
son corps, la téte notamment en portant un casque, sans oublier de se rendre
bien visible des autres usagers en portant un gilet réfléchissant.

.

Annexes

Comprendre

Connaitre

La santé par le sport tout au long de la vie suppose de bien comprendre les
effets de I'activité corporelle, sur les grandes fonctions de I'organisme (respira-
toire, circulatoire, cardiaque, musculaire, etc.). En effet, les résultats de I'activité
physique peuvent avoir des effets bénéfiques mais ils peuvent également avoir
des conséguences néfastes.

Comprendre que la pratique du vélo est une activité «portée», ol 'interaction
entre le sportif et le sol ne se traduit pas par une succession de chocs et que I'ef-
fort entraine par la gestuelle du pédalage n'est pas traumatisant pour I'apparelil
locomoteur — les jambes — s'il est
modére, voire régulier.

Il est également important de
comprendre gqu'un dommage a
l'integrité corporelle, méme ponc-
tuel, affecte I'état de santé. L'ac-
tivité physigue conduite de fagon
reguliére, modérée, voire plus
intense, doit rester avant tout un
plaisir.

=
Connaitre les réactions de son E
corps et son fonctionnement est
une condition de la maitrise de
son comportement de santé. %
C’est pourquoi la recherche de &
I'ergonomie de la position* a ng

vélo doit donner l'occasion de
connaltre la mise en mouvement des segments corporels: os, articulations,
muscles. Ces muscles se fatiguent en travaillant. Leurs cellules ont besoin de
se nourrir, de se débarrasser de leurs déchets. En travaillant ils produisent de la
chaleur et de la vapeur d'eau que nous expirons.

Dans le corps humain, un nombre important de capteurs nous renseigne, d’une
part, sur notre environnement* et, d'autre part, sur notre corps lui-méme: la
pression, la chaleur, la position*, la douleur, etc.
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Agir

otourisme et technologie

La pratique du cyclotourisme, sous toutes ses formes est un excellent moyen
de comprendre les techniques et les matériels qui nous permettent d’agir plus
efficacement et résultent de I'évolution des connaissances et savoir-faire (voir
aussi «Le choix et le réglage du vélo», p. 69-72).

Comment aborder ces connaissances et savoir-faire ? La encore, il s'agit d'abord
de faire, ensuite de comprendre et enfin de connaiire.

Tout cycliste doit &tre capable de bien régler son vélo afin d’assurer sa sécurité,
son confort de pedalage, son bien-étre. Cela consistea:

—régler la hauteur de la selle en manceuvrant I'écrou de serrage, en veillant & ce
que la hauteur de la tige de selle respecte les marques de sécurité. La méme
opeération est & effectuer pour la hauteur* du guidon afin que le regard soit bien
dirigé vers I'avant (voir p. 70-71) ;

— protéger les zones fragiles de son vélo, c'est-a-dire d'abord veiller a ce que
tous les roulements soient propres, huilés ou graissés, que les frottements inu-
tiles et néfastes soient limités, notamment que la chaine soit bien alignée avec
le pignon* et le plateau™ utilisés ;

- réduire les contraintes inutiles en facilitant le roulement au sol par des pneu-
matiques correctement gonflés (généralement entre 4 et 6 bars selon la nature
du parcours et le type de vélo). Pour cela, il faut se servir d'une pompe et d'un
raccord adapté & la taille de la valve (Presta = petite valve, Schrader = grosse
valve). Il faut aussi éviter les frottements intempestifs des patins de freins en
veillant & ce que les roues soient bien dans I'axe des fourches avant et arriére :
- régler les commandes des freins en veillant & ce que la course! des poignées
soit reduite afin de pouvoir doser rapidement leur action (voir p. 72) ;

— regler les commandes de transmission (des pignons et des plateaux), de fa-
con a eviter les sauts de chaine (voir p. 72).

Comprendre

Pour se déplacer, le cycliste n'exerce pas directement ses efforts sur le sol,
c'est la roue du vélo qui est en contact avec le sol et ¢'est son frottement sur

1. La course des poignées est la distance parcourue par la poignée lorsqu’on exerce dessus une pression et pendant la-

quelle il n'y

66

apas encore d'effet de freinage. Plus cette course est réduite, plus I'action de freinage est rapide et efficace.

Connaitre

la surface du sol qui va permettre au duo «vélo-cycliste» d'avancer: la pédale*
recueille les efforts du cycliste et, grace au pédalier, transforme le mouvement
vertical des jambes en mouvement circulaire ; la chalne assure la transmission
des efforts entre le pédalier et la roue.

Le rapport entre la couronne du pédalier (le plateau*) et le pignon* de la cas-
sette™ définit le nombre de tours de roue pour un tour de pédalier. En effet la
chaine entraine a la fois une dent sur le pédalier et une dent sur le pignon arriére:
par exemple, en un tour de pédale*, avec un plateau de 42 dents et un pignon
de 14 dents, le pignon fait 3 tours (42 + 14 = 3) pendant que le plateau en fait 1
(et la roue arriére fait donc 3 tours) ; avec un plateau de 30 dents et un pignon de
20 dents, le pignon fait 1,5 tour (30 + 20 = 1,5) pendant que le plateau en fait 1
(et la roue arriere fait donc 1,5 tour: I'avancée du vélo est alors moindre que
dans le cas précédent)?.

Les contraintes qui s'opposent au déplacement entrainent un surcroit d'efforts
et provoquent I'apparition de la fatigue. Il faut donc les limiter au maximum, en
agissant sur I'entretien, les réglages” et le bon état de fonctionnement du vélo.

Développer I'efficacité du geste sportif suppose de connaitre I'importance de
tous les parametres qui interviennent. Régler le vélo en fonction des points d'ap-
pui de I'enfant constitue un préalable indispensable avant tout apprentissage.
Les réglages* en hauteur de la selle et du guidon influent sur la posture de
I'enfant sur sa machine : le buste, ni trop redressé ni trop incliné vers I'avant, les
bras légérement fléchis permettent d'équilibrer le corps et les jambes, facilitant
ainsi I'acte du pedalage (voir p. 70).

Bien connaditre les différents types de vélo, leur spécificité (route, urbain, VTT,
VIC, BMX, piste) permet de comprendre pourquoi certains vélos sont plus 1é-
gers que d'autres.

La nature des matériaux utilisés, métaux (acier, aluminium, titane) ou com-
posites (désignés par le nom du renfort, carbone, Kevlar®, etc.) ainsi que la
conception des élements constitutifs contribuent a la solidité et a la légeéreté
de I'ensemble.

2. Voir aussi au glossaire le mot « Développement ».



Agir

Cyclotourisme et régles sociales

Les régles sociales régissent la vie en société et plus particuliérement les com-
portements des différents acteurs dans leurs relations les uns avec les autres.
Ce sont des éléments importants qui contribuent & fagonner la culture générale.
Toute action éducative part de la réalité de I'action. Elle s'appuie ensuite sur la
compréhension des actes puis, enfin, sur I'appropriation des régles sociales, de
respect de soi et des autres et de leur signification.

Une des premiéres valeurs que I'on va expérimenter est le respect et, en premier
lieu, le respect de soi-méme. Dans le méme esprit, lorsque I'on est en groupe
avec un responsable, on écoute et on exécute les consignes pour respecter
les regles de fonctionnement de I'activité. L'application de ces regles implique
également de suivre et d'appliquer celles qui conditionnent les regles liées au
comportement et & I'environnement* (nature, Code de Ja route).

En toute occasion, il faut prouver le respect attaché aux autres en les alertant sur
SES propres manceuvres, en prenant en compte leurs actions et en s'y conformant,

Annexes

Comprendre

Lorsqu'on vérifie la tenue de son camarade, on comprend ce que veut dire res-
pecter son partenaire en lui donnant la preuve que I'on veut agir pour respecter
son intégrité corporelle,

Un chog, selon son intensité, peut entrainer un dommage: un choc est d’autant
plus important que la masse et la vitesse des corps qui entrent en collision sont
grandes et que la durée du contact est courte. C'est pour cela que I'on utilise des
structures amortisseuses qui, en se déformant, allongent la durée du choc: ainsi
sa valeur (son «pic») en est diminuée. D'oli la nécessité de porter des protections
individuelles comme le casque (et les coudiéres et les genouilleres utilisées en
BMX) dont I'objet est de réduire les dommages consécutifs aux chocs.

Les espaces de circulation sont & partager par toutes les catégories d'utilisa-
teurs. C'est pour cela qu'il y a un cadre qui rassemble toutes les régles et que
chacun doit respecter: le Code de la route. M&me si I'on n'est pas sur un espace
public, ce sont aussi ces régles communes qu'il est bon d'appliguer.

Pour travailler en équipe, il faut respecter les tches
et les prérogatives de ses partenaires. Reconnaitre
les compétences des autres et les régles de la vie
en société, a commencer par celles qui régissent
la circulation sur les espaces publics de dépla-
cement, nécessite de connaltre ces régles et les
comportements gui fondent les compétences des
persennes.

Pour bien connaitre les différents paramétres d’'une
situation, il est nécessaire de disposer des outils
d'analyse de cette situation afin de pouvoir prendre
la décision adaptée avec les solutions techniques.
Pour étre efficace lors d'une action de groupe, il est
indispensable de connaitre les régles et de com-
prendre les raisons qui ont conduit & leur élabora-
tion. Parmi ces raisons, certaines visent au respect
des personnes, d'autres s'appliquent a I'environne-
ment* immédiat.

© Arnault Disdero (FFCT)
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Cyclotourisme et environnement

Agir

Le vélo se pratique sur les routes, les voies cyclables ou les chemins: ¢c'est un
sport de nature, dont les conditions environnementales, pour un méme itiné-
raire, changent avec I'heure, la saison, les conditions atmosphériques. Le cyclo-
tourisme permet de découvrir des sites, des paysages et des populations, et se
pratique dans un esprit de curiosité et de respect vis-a-vis de I'environnement*.

Pour respecter I'environnement*, I'application de quelques régles simples s'im-
pose. Tout d'abord, si on circule a vélo, le mieux est de se déplacer sur les routes
et les chemins; on évite ainsi de dégrader la végétation autour de ces voies
toutes tracées. De plus, il convient de ne pas amplifier I''mpact sur I'environne-
ment* direct par de mauvaises pratiques (notamment, faire des dérapages).
Par ailleurs, les conditions atmosphériques conditionnent elles aussi la pratique
car elles ont un effet sur les sols: suite a de fortes pluies, par exemple, le terrain
peut étre meuble, les traces laissées par les vélos sont donc plus profondes. Il
en va de méme en fonction de la pente, en montée, en descente. A terme, un
chemin peut étre dégradé de fagon irrémédiable.

L'environnement* est aussi sonore. La pollution sonore est une réalité. On évi-
tera de faire du bruit au-dela du raisonnable et on respectera les zones de calme
pour les animaux.

La pollution est mieux connue par les déchets que les hommes laissent derriére
eux. Aucun déchet ne doit étre abandonné sur les voies cyclables, les chemins
ou leurs dépendances.

Enfin, bien entretenir son vélo permet de Iui assurer une plus grande durée de
vie, ce qui ceuvre en faveur du développement durable*.

Comprendre

Nous observons des traces de vie: nous sommes entourés d'étres vivants qui
ont besoin d'espace et de quiétude. Il nous appartient de ne pas perturber outre
mesure leur milieu de vie. Les zones de protection Natura 2000 seront respec-
tées impérativement?,

3. Voir le site du ministére de 'Ecologie, du Développement durable et de I Energie: «Le réseau Natura 2000 est un en-
semble de sites naturels européens, terrestres et marins, identifiés pour la rareté ou la fragilité des espéces sauvages,
animales ou végétales, et de leurs habitats. Natura 2000 concilie préservation de la nature et préoccupations socio-
économiques. En France, le réseau Natura 2000 comprend 1753 sites. »

Connaitre

Les paysages que nous observons ont une histoire : ils sont fagonnés par la na-
ture du terrain (géologie), le climat, les étres vivants. L'activité humaine a modifié
plus ou moins profondément tous les paysages de la planéte, parfois depuis
tres longtemps.

Nos vélos laissent aussi leur empreinte, car notre cheminement a tendance
a éroder le terrain lors de nos passages successifs, surtout si nous sommes
nombreux a circuler; nous pouvons limiter I'érosion en prenant des précau-
tions.

L'ensemble de la vie sur Terre forme un grand systéme, la biosphére, compo-
sé d'éléments qui interagissent. Ainsi, toutes les espéces animales et végé-
tales entretiennent des relations multiples, qui les rendent interdépendantes.
La disparition d’une espéce peut entrainer la fragilisation d'un écosystéme,
voire la disparation d'autres espéces. Or nous faisons intégralement partie
de la biosphere et notre vie dépend du bon fonctionnement des écosys-
temes.
Les ressources de la planéte n'étant pas inépuisables, nous devons limiter I'im-
pact negatif de notre pratique sur I'environnement* en adoptant des réflexes et
des bonnes pratiques liés au développement durable*.
Ainsi chaque éléve acteur s'attachera a:
—ne jeter aucun déchet au sol, que ce soit sur les parcours, les sites de pratique
et d'organisation;
— trier ses déchets en utilisant le systeme de tri sélectif mis en place ;
— limiter sa production de déchets, notamment papiers et plastiques ;
— rester impeérativement sur les sentiers et les espaces balisés au cours des
activités vélo;
— limiter sa propre consommation d'eau et d'électricité ;

— respecter I'environnement* et promouvoir les comportements citoyens.
Le vélo ne crée pas de nuisances sonores (sauf quand nous devons donner un
coup de sonnette ou crier pour avertir de notre approche). Mais en groupe, nous
avons spontanément tendance & étre plus bruyants. |l faut donc veiller a rester
discrets méme si nous sommes nombreux,
Enfin, changer son matériel trop souvent, ¢'est consommer davantage de ma-
tieres premieres ; notre matériel est souvent recyclable, pensons-y !



Le choix et le réglage du velo

Descriptif du vélo
Un vélo est un véhicule terrestre entrant dans la catégorie des cycles et composé
de deux roues alignées. La force motrice est fournie par son conducteur, en po-
sition* le plus souvent assise, par I'intermeédiaire de deux pédales* qui entrainent
la roue arriere & I'aide de la chaine.
En 1817 apparalt la draisienne, engin com-
pose d'une poutre et de 2 roues en bois,
considéré comme I'ancétre des machines
actuelles. Depuis cetle date, le vélo n'a ces-
se de connaltre des évolutions. Aujourd’hui,
il est congu pour étre leger, fiable, ergono-
mique et facile a utiliser. La structure des
vélos modernes peut sembler complexe et
la technolcgie employée par les fabricants
assez sophistiqués. Cependant les acces-
soires fonctionnent entre eux suivant des mé-
canismes simples et logiques. Détaillons les
pigces principales qui jouent un réle clé dans
le fonctionnement de cet engin merveilleux.
* Le cadre est le squelette du vélo. Toutes les autres piécas Iui sont reliées.
* La fourche maintient la roue avant. Reliée au cadre par le jeu de direction, elle
sert a diriger le vélo.
* La transmission est le systeme complexe qui permet au cycliste de transmettre
le mouvement de ses jambes a la roue arriére, via les manivelles* et les pédales*.
Celles-ci entralnent la chaine*, scutenue par les plateaux* et les pignons®,
« Le changement de vitesses* est actionné par des manettes de dérailleurs* ou
des poignées tournantes, fixées sur le guidon.
* Les freins scont actionnés par des poignées fixées également sur le guidon et
facilement accessibles aux doigts. lls fonctionnent au moyen de cables par ser-
rage des patins qui ralentissent le vélo tout en exergant une pression sur la jante.
* Les pneumatigues, éléments de contact avec le sol sont montés sur des jantes dont
le diamétre varie d'un vélo & l'autre. lls apportent I'adhérence suffisante pour rouler,
* La selle et le guidon sont deux éléments réglables permettant au cycliste
d'adapter sa position* en fonction de sa propre morphologie. Ces réglages*
ont pour but d'apporter une plus grande aisance dans la pratique.

Les criteres de choix d’un vélo

Le type de vélo et ses équipements

. e

Le vélo est un investissement du-
rable. On peut hésiter a payer tres
cher pour un vélo d'enfant, dont on
sait gqu'il ne servira que guelques
années avant d'étre remplacé par
un engin plus grand. Mais il faut
avoir a l'esprit gu'un vélo bien entre-
tenu garde toute sa valeur au fil des
ans et peut étre transmis a un enfant plus jeune ou revendu sur le marché de I'occasion.
On sera attentif a la qualité de I'engin, a la robustesse du cadre et des organes de
sécurité, Certains équipements sont indispensables quelle que soit la pratique: le
systeme d'éclairage, les catadioptres et la sonnette (voir « Avoir un vélo bien équipé»,
p. 63). Mais le vélo lui-méme et certains accessoires doivent étre adaptés aux besoins
de son utilisateur, ils vont donc différer selon I'usage gu'on en fait (trajet urbain, ran-
donnée, course cyclosportive, triathlon, VTT, BMX.. ).

Lergonomie Choix d’un vélo pour enfant (gargon ou
Un vélo d'enfant n'est pas lareproduction  LEKRELHTIE RN LT CREREN
d'un vélo d'adulte en miniature. La géo- 20 pouces* | 24 pouces*
meétrie du cadre est adaptée a lataile de | Age |7-9 ans 9-12 ans

I'enfant (voir ci-contre) pour Iui permettre | Taille [125ma 140 m | 1,35 ma 1,55 m
d'étre a 'aise, de manipuler aisément le
vélo et de prendre du plaisir. En outre, certains aspects sont & prendre en compte
ol I'enfant en est-il de son développement psychomoteur? Est-il latéralisé? Quells
est son expérience a vélo? Sait-il rouler droit, freiner et s'arréter sans hésitation?

Le confort

Les mains sur le guidon, les pieds sur les pédales™* et les ischions sur la selle
sont les points de contact entre le cycliste et son vélo. La posture contribue
largement au confort du pédaleur (voir p. 70). Si I'enfant est aguerri, choisir un
vélo avec une fourche & amortisseur et plusieurs vitesses* pour mieux aborder les
montées et les descentes. Cela donne une dimension ludique a I'activité.

© Jean-Michel Richefo
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Le choix et le réglage du vélo

Le placement du buste
Une position* correcte sur la bicyclette

T

conditionne l'efficacite du pédalage. Le

buste est incliné vers 'avant entre 45° et 60°.

La selle

La selle doit étre placée & I'horizontale,
particularité obtenue en posant un niveau
& bulle sur la selle, dans le sens de la
longueur et ce en ayant pris soin de mettre
son vélo sur un sol plat.

La hauteur* de selle

Assis sur la selfe, le cycliste doit pouvoir
foucher le sol de la pointe des 2 pieds
simultanément.

Les roues

Vérifier la tension des rayons et le serrage
des moyeux sur le cadre. La pression des
pneus doit étre confrélée avant chague
sortie (de 6 a 7 bars pour un vélo de route,
de 3 & 4 bars pour un VTT).

Les dérailleurs avant et arriére
L'indexation™* permet un changement
précis de développement™ et doit
permettre le passage de fous les plateaux
(derailleur* avant) et de tous fes pignons*
(dérailleur* arriére).

Le pédalier

I est relie au cadre par un bottier.

Vérifier que son axe tourne librement sans
Jeu apparent ni craguements.

Les pédales*

Elles sont fixées sur les manivelles*. Leur
largeur doit élre suffisante pour permetire
un bon appui du pied.

LA POSITION

Le placement du regard

La téte en légere extension permet au
regard d'identifier les obstacles et de
choisir fe cheminement. Le regard se porte
foujours quelques métres au-dela de la
roue avant.

La hauteur du cintre*

La hauteur du cintre* doit permetire de
fléchir légerement les bras. Attention !

Au cours du réglage*, ne jamais dépasser
le repere «Maxi» inscrit sur la potence®.

Le guidon

La potence™* doit étre parfaitement serrée
et se situer dans l'axe de la roue. Il faut
penser a vérifier le serrage du cintre* sur
la patence.

Le cadre

C'est la piece maitresse du vélo. Sa taille
et sa geometrie influent sur fa position™.
Le tube supérieur est incliné vers l'arriére
pour faciliter 'enjambement.

Les freins

Les patins de freins doivent étre paraliéles
a la jante et fixés a sa hauteur (pour freiner
sans effort, fe cycliste doit pouvoir attraper
facilement les poignées de freins).

La fourche
La fourche qui tourne librement grace au
Jjeu de direction est solidaire du cadre.

|

Le placement des pieds

Pour un bon appui, le pied repose sur la
pedale*, I'avant-pied étant placé sur 'axe
de la pedale™
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Le choix et le réglage du vélo

Les réglages ef vérifications du vélo

LES 4 ETAPES DE REGLAGE DU VELO

Reégler le vélo en fonction des points
d’appui de I'enfant constitue un pré-
alapble indispensable avant tout dé-
but d'apprentissage. Les réglages*
en hauteur de la selle et du guidon
influent sur la posture de I'enfant
sur sa machine: le buste, ni trop re-
dressé nitrop incliné vers 'avant, les
bras legerement fléchis permettent

Conseils

1. Monter la selle (photo 1a)
jusqu'a ce que l'enfant touche
le sol avec les 2 pointes de
pieds simultanément, tout

en restant assis (photo 1b).
Desserrer le collier de selle
puis placer la selle & la hauteur
voulue.

Controle

La manivelle* étant
placée au point le
plus bas, talon posé
sur la pédale*, la
jambe doit étre
tendue.

Photos

d'équilibrer le corps et les jambes, 2
facilitant ainsi I'acte spontané du % | 2. Avancer ou reculer la selle | Un fil & plomb
pedalage (voir ci-contre). 3| en desserrant I'écrou qui la partant de I'avant
maintient a la tige de selle. de la rotule doit
le réglage du casque Resserrer I'écrou en‘ vgriflant pass'er par 'axe de
Le port du casque est indispen- que %a selle est restée a la pédale*. Avancer
sable lors de la pratigue. Un casque I'horizontale par rapport au ou reculer la selle
. o . sol et dans l'axe longitudinal en conséquence
cycliste doit répondre a la norme de (photo2a) (Photo2b).
sécurité européenne EN 1078 (mar- '
quage intérieur). Le positionner cor-
rectement sur la téte de I'enfant en : : :
réglant la sangle de serrage. 3. Monter ou baisser le guzdon_ Ne pas sprtlr la \
A BEtEE et casque qui subit un en serrant la vis (p}_loto 3a) qui | potence* au-dela
o . bloque l'expandeur* dans le du repére « Maxi»
choc doit étre remplace. plongeur®. Tapoter au besoin inscrit dessus
le dessus de la potence® avec (photo 3b).
un maillet en plastique pour le
débloquer. Une fois le guidon
g placé a la bonne hauteur et la
= | potence® alignée sur la roue
NON NON oul ?D avant, resserrer 'expandeur®.
e casque doit couvrir le front, le haut et 'arriére de Ja 3

e ainsi que les tempes

NON oul

e systeme de fixation doit étre simple & ouvrir et a

imer avec des sangles réglables
g

4. Orienter le cintre® pour
permetire aux mains d’accéder
facilement aux leviers de

frein (ne pas «casser» les
poignets). Liécrou de serrage
se situe sur I'avant de la
potence* (photo4a).

Quand le guidon
est bloqué,
controler le serrage
en immobilisant

la roue avant

entre les jambes
(photo4b).

© Jean-Michel Richefort (FFCT) et Yvonne Lambert

71

W

w

W w



. Annexes

72

© Jean-Michel Richefort (FFCT), Yvonne Lambert et Sambala Bissuel

LES 4 ETAPES DE VERIFICATION DU VELO AVANT CHAQUE UTILISATION

Conseils Controle Photos
1. Caler fermement | Sile guidon
g | 1a roue avant entre tourne, le
:E les genoux et resserrer
ol essayer de tourner | (photo 1).
3 le guidon.
2. Actionner les Si le vélo avance,
leviers de freins resserrer les
au maximum et cébles de freins
pousser le vélo vers | (photos 2b et 2¢).
2| Tavant (photo 2a).
& .
2 2bis. Actionner le | Si vous sentez
= | frein avant. du jeu dans la
fourche, resserrer
la direction.
3. Soulever le vélo | Vérifier les écrous
et faire tourner de serrage (ou
@ lentement la roue blocages rapides)
g avant pour voir si des roues
= | la jante n'est pas (photo 3b).
& | voilée. Faire de
= | méme pour la roue
arriére (photo 3a).
4. Passer les Sila chaine
- vitesses une a craque apres un
£ | une pour vérifier changement de
= | le réglage de vitesse, régler le
5 I'indexation* dérailleur* arriére
= | (photo 4a). (photo 4b).
%)
-

e Premom: . s
Les freins

FICHE D’EVALUATION DU VELO DE LENFANT

Oui Non

Les poignées de freins sont-elles serrées ?

Les cébles sont-ils en bon état?

Coulissent-ils bien dans leur gaine ?

La tension des cibles est-elle bonne ?

Les patins sont-ils paralleles a la jante et efficaces?

Les pneus

Sont-ils en bon état? (usure, hernie)

Sont-ils bien gonflés ? (pression)

Les roues

Tournent-elles sans frottements? (centrage, voilage)

Les écrous ou les blocages rapides sont-ils bien serrés?

La direction

La fourche pivote-t-elle sans jeu ni serrage ?

La potence® est-elle serrée et dans 'axe du cadre ?

Le cintre* est-il serré et & la bonne hauteur?

Les embouts de guidon sont-ils protégés ?

La transmission

La chaine est-elle tendue et graissée ?

Laxe du pédalier tourne-t-il sans jeu ni serrage ?

Les pédales* tournent-elles aisément,?

Le dérailleur® est-il réglé ?

La selle

Est-elle & la bonne hauteur ?

Est-elle bien serrée ?

Est-elle horizontale ?

Les accessoires éventuels

Les garde-boue sont-ils bien fixés ?

La pompe est-elle sur le vélo?

Le dispositif d’éclairage est-il sur le vélo?

Y a-t-il une sonnette ou un avertisseur?

Y a-t-il un porte-bagages, un porte-carte ?

Y a-t-il un porte-bidon ?




LAPER et le BER

Lattestation de premiére éducation a la route (APER)

Découvrir des le plus jeune age que la route n'est pas & prendre mais & partager,
c'est acquérir des comportements qui permettent de se protéger des dangers
de la circulation et de tenir compte des autres usagers de 'espace routier. La
mise en place efficace d'une éducation & la sécurité routiére suppose la conver-
gence de pratiques scolaires et familiales qui favorisent, dés I'école maternelle, la
construction d'une conscience des dangers. En 2002 est créée? I'attestation de
premiére éducation & la route (APER): délivrée a issue de la scolarité primaire,
elle valide I'acquisition de régles de comportements liés & 'usage de la rue et
de la route et la connaissance de leur justification (voir fiche d'évaluation® p.74).

Les brevets d’éducation routiére (BER) de la FFCT

Les dispositions juridiques et techniques touchant & la circulation routiére, ainsi que
le respect d'autrui et la prévoyance de la part de tous les usagers de la route font
partie des conditions essentielles pour assurer la sécurité des enfants sur la voie pu-
bligue, qu'ils soient piétons ou cyclistes. S'ajoutent & cela certains facteurs décisifs -
la maitrise du vélo en toute connaissance des dangers de la route, le comportement
du cycliste par rapport aux exigences du trafic. Chacun peut adopter un comporte-
ment responsable, adapte aux normes de sécurité, s'il regoit une éducation appro-
fondie, aussi bien en famille qu'a I'école ou en club. Les brevets d'éducation routicre
visent a promouvoir I'amélioration de I'éducation routiére de tous les enfants et a
sensibiliser le public, les écoles et les autorités & I'importance de cette tache.

Les brevets d'éducation routiére se déclinent a 3 niveaux :

—«Mon premier brevet» (niveau 1);

- le BER «Qualifié» (niveau 2):

- le BER «Expert» (niveau 3).

Chaqgue brevet comporte 3 tests pratiques afin de valider les situations éduca-
tives sécuritaires: un parcours de maitrise, un test de contréle et de connais-
sance du vélo, un test de connaissance des pannsaux routiers.

Annexes

Le parcours de maitrise

Le test® se déroule dans un milieu protégé : cour de I'établissement, place, gym-
nase ou sur tout autre espace en sol dur (enrobé, ciment ou, & défaut, stabilisé)?.
Les zones de circulation (voir schéma p. 75) sont délimitées a I'aide de cénes,
rubalise, craie ou tout autre matériau respectant I'environnement* (proscrire les
bombes de peinture).

Station n° 1: matérialiser le couloir ou il faut rouler droit. Identifier le début du
couloir, les 5 m et les 10 m avec une bande de scotch collée au sol.

Station n° 2: matérialiser clairement les bandes «Stop» au sol. Mettre en place
des panneaux «Stop»,

Station n° 3: matérialiser le carrefour.

Station n® 4: utiliser pour le slalom des cénes de signalisation routiére de 20 &
30 cm de haut (ou, a défaut, des quilles en bois ou des bouteilles d'eau lestées).
Station n° 5: matérialiser la zone d’arrét avec du ruban adhésif au sol et des
plots dans les angles. Poser une latte sur les 2 plots indiquant I'extrémité de la
zone.

Le contréle du vélo

Le vélo (qui n'appartient pas & I'enfant) est volontairement déréglé:

- dégenfler le pneu arrigre ;

—relacher le céble de frein avant pour limiter au maximum ['efficacité du freinage ;
- desserrer I'écrou ou le blocage rapide de la roue avant:

— desserrer le guidon et faire une rotation de 20 degrés & droite ou & gauche :

— dérégler un patin de frein arriére pour que ce dernier touche au pneu ou aux
rayons lors du freinage.

L'enfant détecte les pannes et I'éducateur note le résultat.

La connaissance des panneaux
Pour faciliter la réalisation de ce test, les planches de panneaux du Code de /a
route au format A4 sont collées sur une table. Le format A4 permettra a I'enfant
de mieux lire et interpréter.
Chaque enfant doit trouver la signification exacte des panneaux.

4. La Direction générale de I'enseignement scolaire publie sur son site Eduscol un document réalisé en partenariat avec
lInspection académique du Val d'Oise et la Maison départementale de I'éducation et de la formation, «L'APER - Fiches
pédagogiques - Cycle 3», dont est lirée la fiche d'évaluation proposée p. 74. Le document complet est téléchargeable
sur http://applications eduscol education. fr/D0163/recherchefichpedaecole. htm,

3.Dans la fiche p. 74, les savoir et savoir-faire sont évalués et co-validés par I'éléve et le maitre (chacun inscrit une croix
dans la colonne correspondante) ; les cases en nair indiguent que les items considérés ne sont pas du niveau du cycle.

6. Pour la notation des 3 tests, se reporter aux supports techniques et aux outils d'évaluation disponibles a la FFCT.
7. Si les conditions météarologiques sont défavarables, on organise le test dans une salle ou sous un préau.
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| Entourer le nombre de points

ouler droit dans un couloir de 10 m de long sur 30 em

le large.

Station n° 1

correspondant a I'action réalisée par I'enfant

Station n° 2
Pour chaque action réussie par I'enfant, entourer le PO ague a

nombre de points correspondant et additionner le total
S’arréter au stop et redémarrer.

€ pdr | enfant, entourer 1€ NOMDIE A€ po

arresponaant et aaditonner (€ totd

Virer a gauche dans un carrefour.

Lenfant ralentit pour marquer le stop. | 0,5 point

Lenfant se retourne pour voir s’il est suivi.

0,5 point

senfant ne roule pas b m en ayant les 2 roues dans le couloir. | O point

Lenfant met pied a terre 4 secondes. |0,5 point

Lenfant tend le bras gauche pour se signaler.

0,5 point

senfant ne roule que 5 m en ayant les 2 roues dans le couloir. | 1 point

Lenfant regarde a gauche et a droite. [ 0,5 point

Lenfant se déporte vers I'axe médian de la chaussée. | 0,5 point

senfant parcourt les 10 m en ayant les 2 roues dans le couloir. | 2 points

Lenfant redémarre correctement. 0,5 point

Lenfant vire & gauche.

0,5 point

slalomer entre 5 cones (distance
mtre 2 cones: 1 vélo et demi).

Jenfant passe entre les

ones n™ 1 et 2. 0.5 point
Jenfant passe entre les 3
fnes N 2 et 3. 0,5 point
Jenfant passe entre les .
:ones n” 3 et 4, 0.6 pairt
enfant passe entre les 0,5 it

:0nes n* 4 et b.

7 7z
:

Arrivee ”
®

Schéma de principe pour installer et noter le test pratique de terrain
Surface au sol nécessaire : environ 20 m x 30 m
Largeur des voies: 2m (2 x 1 m)

Départ

10m

2,

Stationn° 5

Entourer le nombre de points correspondant
a I'action réalisée par I'enfant
Freiner dans une zone précise de

la longueur d’un vélo + 40 cm.

L'enfant stoppe dans la

Jone. 2 points
Lenfant stoppe roue
arriére a I'extérieur de la 1 point

Zzone.

Lenfant stoppe dans la
zone mais renverse la barre |0 point
posée sur les plots.

Reporter le nombre de points obtenu
a chaque station et faire le total pour
avoir |a note sur 10

Station n° 1
Station n° 2
Station n° 3
Station n° 5
TOTAL

Annexes -
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Organiser une randonnée avec un groupe d’enfants

Organiser une randonnée avec un groupe d'enfants sur des voies ouvertes a la
circulation publique exige une bonne préparation. Lorsqu'il s'agit du temps sco-
laire, I'enseignant est responsable de la classe, de I'organisation de la sortie et
du respect des consignes. C'est Iui qui précise le rdle de chacun des membres
de I'encadrement. Les dispositions prises visent & assurer le plus haut niveau de
sécurite. Nous conseillons de toujours appliquer cette procédure.

La sécurité comme obligation
Les sorties d’elaves a vélo sont autarisées dans les conditions suivantes.
* La sortie s'inscrit dans le cadre d'un projet d'enseignement et de regles de
sécurité relatives a la circulation routiére.
* Les vélos sont vérifiés et en bon état de fonctionnement,
* Tous les participants, enfants et adultes, portent abligatoirement un casque (vé-
rifier les sangles de serrage avant le départ).
* L'encadrement est conforme & la réglementation en vigueur sur les sorties scolaires.
* Selon que la sortie est obligatoire ou facultative, I'obligation d'assurance s'ap-
préecie différemments.

La sécurité comme contenu d’enseignement
L'objectif est de rendre I'éléve acteur de sa propre sécurité et de celle des autres.
Il s'agit de connaitre les contenus d’enseignement qui ont présidé a I'établisse-
ment du module d'apprentissage qui aura pour but de faire progresser I'éléve.
* Connaitre les regles de déplacement en groupe, les éléments essentiels du

8. Pour les éleves: la souscription d'une assurance responsabilité civile et d’une assurance individuelle accidents corporels
est exigée, conformément aux dispositions de la circulaire n°88-208 du 29/08/1988 (publiée au BOEN n° 28 du 1/09/1988)
lorsque la sortie scolaire revét un caractére facultatif. La participation des éléves aux sorties scolaires régulieres corres-
pondant aux enseignements réguliers inscrils & 'emploi du temps est toujours obligatoire et gratuite. La souscription
d'une telle assurance n'est pas exigée. Pour les accompagnateurs bénévoles : quel que sait le type de sortie, la sous-
cription d’'une assurance responsabilité civile et d'une assurance individuelle accidents corporels est recommandgée (cir-
culaire n° 99-136 du 21/9/1999 relative a I'organisation des sorties scolaires dans les écoles maternelles ot élémentaires
publiques). Substitution de la responsabilité de I'Etat: comme pour les enseignants, la responsabilité d'un intervenant
extérieur peut également étre engagée si celui-ci commet une faute qui est a l'origine d'un dommage subi ou causé par
un éléve. L'article L. 911-4 du Code de I'éducation prévoit la substitution de la responsabilité de |'Etat & celle des membres
de I'enseignement a l'occasion de dommages subis ou causés par les éléves. Au regard de la jurisprudence actuelle,
les intervenants agréés par I'inspecteur d'académie-directeur des services départementaux de |'Education natiocnale et
en charge de I'activité sous la responsabilité des enseignants peuvent bénéficier des mémes dispositions protectrices
(circulaire n” 2010-191 du 19/10/2011 relative & I'enseignement de la natation dans le 1= et le 29 degrés).

Code de la route, les consignes spécifiques.

* Prelever des informations, connaitre et comprendre les facteurs nécessitant
une vigilance accrue.

* Développer les habiletés motrices spécifiques & I'activité (maltriser son vélo,
sa vilesse, son cheminement).

* Avoir une attitude citoyenne (respecter les autres usagers, la nature, les lieux d'arréts).

Lorganisation du groupe classe en sortie extérieure

* Scinder la classe en plusieurs sous-groupes de 8 éléves et progresser a vue
dans la mesure du possible. Prévoir 2 accompagnateurs adultes agréss, de
preférence des cadres fédéraux diplémés.

* Respecter des intervalles entre les cyclistes sur le plat et en descente.

* Maintenir des intervalles entre les sous-groupes pour permettre le dépasse-
ment des autres véhicules (une centaine de métres).

* Compter les éléves & chaque regroupement, avant de repartir

* Veiller & ce que I'accompagnateur se place:

- soit devant son groupe pour réguler I'allure ou gérer la traversée d'un carrefour :
— soit derriére le groupe pour voir I'ensemble des éléves

— soit ponctuellement dans le groupe, pour soutenir ou conseiller un éléve.

Le respect du Code de /a route

Le groupe a appris au préalable les panneaux de signalisation et a été mis en
situation en milieu protégé; il va maintenant se déplacer sur la voie publique.

* Se déplacer en groupe ne donne pas de priorité par rapport aux autres usagers.
Chacun doit donc respecter individuellement le Code de fa route. Sur un carrefour
a fort trafic, I'accompagnateur peut faire passer les éléves a pied, en les regrou-
pant par 2 ou 3 (afin de les faire traverser cote a céte et non en file indienne).

* Enville, & un feu tricolore, il faut se regrouper & 2 ou 3 de front pour traverser
plus vite. Les premiers attendent les suivants a 50 m du feu en file indienne.

* La possibilite d'arréter la circulation ne constitue en aucun cas un droit. Dans
tous les cas, I'encadrement devra assurer un dispositif de protection adapté.

Lallure du groupe

Le principe de base est d'éviter les a-coups (phénomeéne de I'elastique). Siles
éleves ont des dérailleurs®, il faut les préparer & utiliser le bon développement*.
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Jrganiser une randonnée avec un groupe d’enfants

« Anticiper le relief ou les difficultés. S'ily a une montee difficile et que les espaces
ne peuvent étre respectés, donner la consigne «Chacun monte a son rythme !>,
* Imposer le regroupement au sommet de la cdte, du coté droit, en dehors de la
chaussée, donc sur 'accotement ou le trottoir. Les arréts en haut de cote sans
visibilité ou en virage sont a proscrire.

= Dans le cas d'une forte descente, placer en téte un accompagnateur et faire
respecter un intervalle de 5 m (2 vélos) entre les éléves.

» Veiller a la fagon dont les éleves négocient les virages et, au besoin, envisager
un arrét pour repréciser les regles.

acommunication du groupe
Au sein du groupe, il importe de pouvoir communiquer rapidement et efficacement.
= Les membres de I'encadrement ont recours au langage verbal pour
— coordonner les efforts («Trop lent!», « Trop vite =) ;
— annoncer la présence d'un véhicule («<Droite devant!», « Droite derrigre ! »9).
« Si on maitrise son vélo en tenant le guidon d’'une seule main, on peut recourir
au langage gestuel:
— tendre le bras a I'horizontale en agitant la main de haut en bas pour indiquer
que l'on va ralentir;
— maintenir le bras levé pour indiquer que I'on va s’arréter;
— tendre le bras & I'horizentale du cdté gauche ou du c6té droit pour indiguer
que I'on va changer de direction.

vant le départ, quelques précautions
» Vérifier entiérement le vélo (voir p. 71-72) : la hauteur de la selle, I'efficacité des
freins, le serrage de la potence®, du guidon, des roues (travailler en binéme,
chacun vérifiant son propre vélo et celui de son camarade).
* Vérifier le réglage et la bonne position du casque sur la téte.
= Ne pas attacher de vétement autour de sa taille car il risque de s'accrocher
dans les rayons.
* Attacher ses lacets en veillant a ce qu'ils ne se prennent pas dans le pédalier,
serrer les bas de pantalon dans sa chaussette ou avec une pince a vélo.

\Le responsable placé en téte crie « Droite devant |» (sous-entendu «Tenez votre draite!») pour annoncer qu'un véhicule
vient en sens inverse; le responsable qui ferme la marche crie « Droite derriére!» pour prévenir ceux de devant qu'un
véhicule arrive par I'arriére,

Le déplacement en groupe

* Se déplacer en simple file (ou a 2 de front lorsque les conditions le permettent)
mais ne pas rouler en peloton (voir «Rouler en groupe» p. 64).
= Emprunter les voies cyclables (lorsqu’elles existent) sur le parcours.

Le vehicule d’assistance

Un véhicule, équipé d'un gyrophare a éclats orange (le gyrophare ne procure
aucun droitl), peut éventuellement accompagner la classe. Il progresse a 'ar-
rigre du groupe, transportant du matériel de réparation, la trousse de secours,
les vétements de pluie, le ravitaillement. Ce dispositif n’est pas indispensable.

Les responsabilités de 'organisateur d’une randonnée

= Choisir un parcours adapté aux capacités des enfants, tracé sur des voies peu
fréquentées et excluant les routes dangereuses. Prévair un itinéraire de substi-
tution ainsi qu'un accés facile a des points de secours et d'alerte. Reconnaitre
I'itinéraire peu de temps avant la sortie.

= Déterminer un horaire précis en tenant compte de la vitesse de progression
de la classe et des arréts.

= Communiquer le parcours et I'noraire prévisionnel au directeur de I'école (in-
formation facultative & la mairie, & la police municipale et/cu a la gendarmerie).
* Se munir d'un téléphone portable ; savoir les numéros d'urgence et celui de I'école.
* Emporter une trousse de secours.

= Vérifier le bon état de fonctionnement des vélos avant le départ (les enfants
effectuent ce contréle en amont mais I'organisateur est tenu de verifier apres eux).
* Respecter I'tinéraire choisi; prévoir une variante (raccourci) en cas de nécessité.
* Inciter les participants a porter des vétements clairs et un gilet réfléchissant en
cas de mauvaise visibilité (le gilet peut étre utilisé systématiquement.

= Obliger les participants a porter un casque (les adultes doivent montrer 'exemple).
» Rappeler les conseils de prudence et la nécessité de maitriser sa vitesse.

= Souscrire une assurance (voir note 8 p. 76)

« Si une randonnée regroupe plus de 50 cyclistes sur la chaussée en méme
temps, I'organisateur doit effectuer une déclaration en préfecture™.

10. Document Cerfa n° 13 447*03 de déclaration d'une manifestation sportive non motorisée sur une voie publique ou
ouverte & la circulation publique sans classement final des participants.
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La FFCT et 'USEP

La FFCT

La Fédeération francaise de cyclotourisme (FFCT) regroupe plus de 125000 adhérents
répartis au sein de 3100 clubs, qui organisent plus de 4500 randonnées par an, dont
la Semaine féderale, laquelle regroupe prés de 15000 participants. Reconnue d'utilité
publique, la FFCT est délégataire du ministére des Sports, de la Jeunesse, de I'Edu-
cation Populaire et de la Vie Associative pour coordonner et développer la pratique du
vélo de randonnée sous toutes ses formes.

Le cyclotourisme englobe la pratique du loisir et du tourisme & vélo, route et VTT, en
dehors de toute compétition, et répond aussi & la mise en valeur des territoires & tra-
vers le tourisme, le sport-santé et la culture.

La FFCT inscrit ses actions dans un ancrage territorial fort et les pérennise par la
labellisation de parcours permanents, I'organisation de milliers de randonnées de
proximite, de manifestations nationales et intemationales, la création de bases d'acti-
vités VTT, la mise en valeur de sites touristiques et du patrimoine local.

La commission fédérale jeunesse et I'équipe technique nationale travaillent en fa-
veur de I'apprentissage des jeunes: 400 écoles de cyclotourisme et points d'accueil
jeunes répartis sur toute la France accueillent les jeunes de 8 4 18 ans.

Chague annee, la Semaine nationale et européenne des jeunes (SNEJ), un des évé-
nements phares de la FFCT, réunit jusqu'a 1000 participants pour leur apprendre a
vivre ensemble, les initier au développement durable*, leur faire découvrir un terri-
toire st.... rouler en sécurité tout en s'amusant. Le «trait d’union» est une randonnée
ilinérante organisée chaque année. Elle part du lieu de la sermaine fédérale (SF) de
I'année precedente pour rejoindre la SF de 'année en cours.

D'autres manifestations sont proposées aux jeunes:

~ le critérium du jeune cyclotouriste aux niveaux départemental, régional et national ;
~les brevets d'éducation routiére (BER) :

—les voyages itinerants, route et VTT;

- les rallyes-raids VTT;

- les brevets Audax (randonnées cyclotouristes effectuées & une vitesse moyenne
imposee par des «capitaines de route» qui donnent I'allure a respecter).

La FFCT developpe le sport santé et le vélo pour tous auprés de ses licenciés et de
tous les pratiquants (jeunes, familles, débutants, personnes en situation de handicap)
sur les manifestations et sur les événements auxquels elle participe.

* En savoir plus : www.ffct.org

L'Union sportive de I'enseignement du premier degré (USEP) est la fédération spor-
tive scolaire des écoles primaires publiques et le secteur sportif scolaire de la Ligue
de I'enseignement. Elle compte 850000 licenciés, enfants et adlultes, regroupes dans
11000 associations sportives d'école. Institutionnellement, elle a comme ministére
de tutelle I Educat\on nationale, elle est soutenue par le ministére des Sports, de la
Jeunesse, de I'Education populaire et de la Vie associative et elle est membre du
Comite national olympique et sportif frangais (CNOSF). Elle fonctionne avec une trés
grande majorité d'animateurs bénévoles dans les associations, des membres élus
dans les comités et des délégués permanents dans chaque département.

L'USEP s'inscrit dans une démarche d'éducation populaire qui vise a former de
jeunes citoyens sportifs. Elle participe & la formation des enseignants et des anima-
teurs et organise des rencontres multisports sur les temps scolaire et périscolaire. Elle
propose des activités physiques traditionnelles, innovantes, olympiques ou paralym-
piques sous des formes adaptées, dont les activités cyclistes.

Crée en 1996, le «P'tit tour USEP », manifestation d’envergure nationale refléte I'iden-
tité de la fédération. Il rassemble chague année des enfants de 34 11 ans (86 dépar
tements engagés pour I'édition 2014, soit un total de 100000 enfants), au rythme de
boucles regionales en plusieurs étapes, sous forme d'un relais cyclotouristique pour
les plus grands et de circuits axés sur le multi-déplacement pour les plus jeunes.
D'un point de vue pédagogique, ces journées sont I'aboutissement du travail conduit
dans le cadre des programmes scolaires, en EPS et en éducation a la sécurité rou-
tiere : I'attestation de premiére éducation & la route (APER), déliviée a I'issue du pri-
maire, valide 'acquisition de régles et de comportements liés a I'usage de la rue
et de la route et a la connaissance de leur justification (voir p. 73-74). D'un point
de vue associatif, cette manifestation est I'occasion d'impliquer de trés nombreux
partenaires adultes autour d'un projet porté par I'association sportive d'école (pa-
rents, éducateurs, agents de sécurité, clubs cyclotouristes...). D'un point de vue
sportif, il sagit d'une véritable «épreuve» physique qui demande aux enfants effort
et perseverance. Le «P'tit tour USEP» est un moment privilégié d'activités sportives,
éducatives et festives, accessible & tous. Il est soutenu par les ministéres de tutelle
de 'USER par le ministére de la Défense et par la délégation interministériglle a la
sécurite et a la circulation routiéres.

@ En savoir plus ; www.U-s-e-p.org



E—

© Yvonne Lambert

Glossaire

Plongeur

Aérobie: quand on pratique une activité physique d'intensité modérée (en endu-
rance®), on dit, sur le plan physiclogique, gu’on utilise la filiere aérobie, c'est-a-dire
que I'oxygene apporté aux muscles par la respiration et le systéme cardio-vascu-
laire permet de pratiquer ce type d'effort pendant une longue durée. C'est le type
d'effort & privilegier chez les enfants (par opposition & la filiére anaérobie lactique,
qui caractérise les efforts intenses, en dette d'oxygéne, mais beaucoup plus courts).
Bande cyclable: voie de circulation réservée aux cyclistes (voir p. 64); elle est
incluse sur la chaussée et marquée par des bandes de peinture. Elle fait donc
partie intégrante de la voie a laquelle elle est accolée, elle en constitue simple-
ment une file de circulation supplémentaire (voir aussi «Pisle cyclable» et «Sas
pour cyclistes»).
Braquet (ou: rapport plateau/pignon) : rapport entre le nombre de dents de la
roue du pédalier, appelée plateau, et le nombre de dents du pignon arriére o
est placée la chaine, par exemple, 38/16 (voir aussi « Développement»).
Cassette : assemblage de pignons*.
Croiser la chaine: la chaine est dite croisee quand elle est sur le petit plateau
avant et le petit pignon arriére ou sur le grand plateau avant et le grand pignon
arriere, ce qui est déconseillé car cela provogue une usure prématurée de la
chalne et un mauvais rendement mécanique (voir aussi «Ligne de chaine»).
Cintre: partie allongee qu1 avec la potence*, forme le guidon du vélo, sur lequel
e cycliste pose ses mains.
Danseuse (en): position* dans lagquelle le cycliste
n'est pas assis sur la selle mais debout sur les pé-
dales*. Cette position* est souvent utilisée dans les
ascensions car elle permet d’augmenter la puissance
sur les pédales* ou de soulager le poids du corps
surle vélo; la cycliste se met aussi en danseuse pour
franchir un obstacle ou une difficulté du terrain en
soulevant les roues (avant et/ou arriére).
Deralileur systéme qui permet de déplacer la chaine d’un vélo pour en changer
le développement* par démultiplication ou multiplication. Il est en général com-
mandé par céble. Le dérailleur avant déplace la chaine d'un plateau a 'autre
du pédalier. Le dérailleur arriére déplace la chaine sur les pignons de la roue
arriere, il comporte aussi un tendeur de chaine, chargé d'adapter sa longueur au
diameétre du pignon choisi, ainsi que deux roulettes ou galets qui assurent simul-

Annexes

tanément la tension et le guidage de la chaine lors du changement de vitesse*.
Développement: distance parcourue par le vélo lorsque le cycliste effectue un
tour complet de manivelle*. On calcule le développement D a 'aide de la formule :

nb de dents du plateau ; ; -
= , —— X circonférence roue arriére
nb de dents du pignon arriére

Exemple: une roue de 600 mm de diametre (@) a une circonférence (C) de 1,884 m
(C = axm soit C =600xmx = 1884 mm). Si le plateau comporte 46 dents et le pi-
gnon 16 dents, alors le déeveloppement D = (46 + 16) x 1,884 = 5,42 m. Dans cette
configuration, en un tour de manivelle*, le cycliste fait avancer son vélo de 5,42 m.
Durable (développement): concept ayant pour objectif principal de concilier le
progrés écenomique et social avec la préservation de I'environnement*, ce dernier
étant considéré comme un patrimoine devant étre transmis aux générations futures.
Endurance («en»): caractérise un type d'effort physigue long, a intensité mo-
dérée, qui peut étre poursuivi pendant une longue durée, sans essoufflement
important (possibilité d'inspirer par le nez ou de parler sans étre essoufflé) ; on
dit que, dans ce cas, on utilise la filiere aérobie*.

Environnement: on désigne souvent sous ce terme I'ensemble des éléments
gui entourent un individu ou une espéce et dont certains contribuent directement
a subvenir a ses besoins; le respect de I'environnement est souvent associé a
la notion de développement durable*. L'environnement, c'est également I'en-
semble des elements objectifs (qualité de I'air, bruit, etc.) et subjectifs (beauté
d'un paysage, qualité d'un site, etc.) qui constituent le cadre de vie d'un individu,
ce qui I'entoure de tous coteés, ainsi que I'atmosphére, I'ambiance, le climat
dans lequel il se trouve, le contexte psychologique ou social.

Expandeur: écrou conique ou cylindre tronqué qui écarte I'extrémité fendue du
plongeur* et permet de serrer la potence* (voir photo 3b p. 71).

File montante, file descendante: configuration de groupe dans laguelle les
cyclistes roulent sur 2 files. Pour se protéger du vent, les cyclistes ne restent
pas trop longtemps en téte du groupe, et, a tour de réle, ils vont se placer en
derniére position. Par exemple, un groupe roule en 2 files de 4 cyclistes (A pour
la file de gauche appelée file descendante, B pour la file de droite appelée file
montante). Les cyclistes de lafile A, ralentissent légérement, le cycliste A1 placé
en premiére position laissant passer devant lui B1, le premier cycliste de la file
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B, qui se décale donc vers la gauche ; en paralléle, A4 se rabat dans la file de
droite, derriére B4 ; puis, B1, nouveau chef de la file descendante ralentira pour
ceder sa place & B2, A3 gagnant la file montante, et ainsi de suite.

Griffé de pédales: forte poussée des pieds sur les pédales* vers l'arriére,
pointes de pied dirigées vers le bas; ce geste technique permet d'alléger le
poids du cycliste sur la roue arrigre pour franchir un obstacle et est particuligre-
ment utile dans les épreuves de maniabilité en VTT (trial).

Hauteur de selle, hauteur du guidon: voir «Réglage du vélo»,

Indexé (dérailleur): le dérailleur* est dit indexé (ou avec indexation) quand la
chaine se positionne exactement sur le pignon, grice & des crans préréglés via
la manette de dérailleur* ou la poignée de guidon tournante.

Ligne de chaine: on parle de bonne «ligne de chaine» quand la chaine est
dans un bon alignement, c¢'est-a-dire quand elle est sur le petit plateau avant
et un des grands pignons arriere ou sur le grand plateau avant et un des petits
pignons arriere (voir aussi « Croiser la chaine»).

Manivelles : bras de metal, faisant partie du pédalier d'un vélo et reliant I'axe du
pédalier & la pédale*.

Pédales: éléments du vélo fixés a I'extrémité des 2 manivelles*, permettant de
tfransmettre la poussee du pied du cycliste au systéme de transmission du vélo,
c’est-a-dire au pédalier, puis & la chaine.

Pignon: roue dentée, faisant partie du systéme de transmission, fixé au niveau du
moyeu de la roue arriere du vélo et sur lequel se positionne la chaine ; sur les vélos
multivitesses, plusieurs pignons de diverses grandeurs sont assemblés consti-
tuant ce gu'on appelle la cassette*. On dit que le vélo est équipé d'un pignon fixe
quand le pignon sur leguel repose la chaine est solidaire de la roue arriére, c'est-
a-dire que le cycliste doit toujours pédaler et qu'il ne peut pas «faire roue libre* ».
Piste cyclable: voie de circulation réservée aux cyclistes, séparée physiguement
de la chaussée, pour que les autres usagers de la route ne I'empruntent pas (voir
p. 64). Enville, certaines pistes cyclables sont matérialisées par 2 bandes blanches
tracees sur le trottoir (voir aussi «Bande cyclable » et «Sas pour cyclistes »).
Plateaux: roues dentées du pédalier qui sont au nombre de 1, 2 ou 3, selon les vélos.
Plongeur: partie verticale de la potence* qui s'insére et se blogue dans la
douille de direction.

Position de base sur le vélo: la position de base doit permettre au cycliste d'étre
le plus efficace possible (voir p. 70). C'est le meilleur compromis entre différents
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facteurs: une bonne transmission sur les pédales* de la force développée par
les membres inférieurs, une économie de mouvement du pédalage, une bonne
repartition du corps apportant la stabilité sur le vélo, sans géne respiratoire.
Potence: piece qui relie le cintre* a la partie supérieure de la fourche. Deux
types de serrage existent: soit par un tube vertical appelé plongeur* qui s'insére
et se blogue dans la douille de direction, soit par serrage externe de la partie
supérieure de la fourche, appelé systéme Ahead set®.

Pouce: unité de mesure anglaise (1 pouce = 2,54 cm) utilisée notamment pour
indiquer le diametre des roues de vélo. Une roue de 20 pouces a donc un dia-
metre de 508 mm (arrondi a 500 mm), une roue de 24 pouces a un diamétre de
610 mm (arrondi & 600 mm). La mesure du diametre se fait en tenant compte de
; I'epaisseur du pneu.

Reglage du vélo: la hauteur de selle
se mesure de l'axe du pédalier au-
dessus de la selle; la hauteur du gui-
don est la distance entre I'axe de la
roug avant et le cintre* (voir photo).
Relance (faire une): accélérer trés
fortement, par exemple & la sortie d'un
virage tres prononcé, ayant nécessité
un ralentissement. Pour étre plus effi-
cace, la relance se fait avec un petit
developpement* et en danseuse*.
Roue libre (faire): le oychste fait roue libre quand son vélo avance sans qu'il
n‘ait besoin de pedaler (en descente, en virage, pour se décontracter...).

Sas pour cyclistes: aménagement réservé aux cyclistes, situé devant la ligne
d'effet des feux ; son intérét est de montrer la place des cyclistes sur la chaussée
et de leur permettre de mieux s'insérer dans la circulation (voir aussi «Bande
cyclable» et «Piste cyclable»).

Surplace (faire du): rester en équilibre sur son vélo, sans avancer ni reculer.
Technigue utilisée en VTT, dans les épreuves de maniabilité (trial).

Vitesse (changer de): action de manceuvrer la manette du dérailleur* arriére
pour deplacer la chaine d'un pignon de la roue arriére sur un autre. Plutét que
de dire «changer de pignon», les cyclistes utilisent I'expression «changer de
vitesse », comme on le dit en conduisant une voiture.
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Que 'enfant n’ait jamais fait de vélo ou qu'il sache déja pédaler,
les situations pédagogiques de ce livre richement illustré lui
permettrontde découvrirsousunjourludique et motivant'activité
cyclotourisme ou d’approfondir ses savoir-faire techniques: de la
draisienne au déplacement en groupe a deux de front, en passant
par le slalom ou le franchissement d'un obstacle, une multitude
d’exercices lui sont proposés, qui pourront constituer le corps
des séances d'un cycle d'apprentissage.

Mais la grande richesse de l'ouvrage, c¢’est que, par-dela les
habiletés techniques proprement dites, les auteurs élargissent
les propositions autour de quatre sujets que la pratique du vélo
permet d’aborder: la santé, la technologie, les régles sociales
et I'environnement. Ces thémes sont présentés en regard de
chaque situation, fournissant au lecteur des clés pour construire
les séances A'EPS et les séquences d'activités périéducatives,
et pour en imaginer les prolongements en classe ou lors des
sorties a4 vélo. En fin d'ouvrage, les fiches annexes apportent
un éclairage complémentaire sur ces quatre thémes et donnent
des informations pratiques sur la technologie du vélo, la sécurité
routiére, les modalités d’évaluation des compétences et des
connaissances des enfants, 'organisation d'une randonnée a vélo
avec un groupe d’enfants. ..

Un véritable outil d’éducation a la citoyenneté, indispensable
pour se mettre ou se remettre en selle!
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