Se propulseren gardant destrajectoires

Objectifs

Situations

Consignes

Comportements rechehés

Démarrer
Patiner
Enfourcher le vélo

Accélérer- ralentir- s'arréter- repartir

Choisir le bon développement

Maitriser le freinage

S’adapter a une allure.
Rouler longtemps avec aisance.
S'adapter a I'effort.

Réaliser une chorégraphie en intégran
les objectifs ci dessus

Situation 1

Dans un espace limité et protégé, librement ou
en suivant des lignes matérialisées, ou en reatan
I'intérieur d’'une zone

Situation 2
1)- Dans un espace protégé

2) - 2 couloirs
Situation 3
Deux lattes posées sur des cones

h1 > hauteur milieu de la roue
h2 < hl

Situation 4

Collectivement

Sur un circuit
Sur une ligne droite.

Situation 5: collectivement
Espace protégé et dégagé

Situation 1

- Déplace-toi a coté du vélo en le maintenant dimaén, a deux mains, par
tguidon, la selle, le cadre.

- Assis sur la selle, déplace toi a I'aide des pighlaisienne)

- Patine avec pied D sur pédale G ou inverse,mi@ieche le vélo

- Descendre du vélo a G et a D en posant un piegogant les deux pieds.

- Accélére au signal sonore, ralentis au signaleljglans des zones

déterminées.

Situation 2
1)Manipule le dérailleur, change de braquet (dar@saone déterminée, a ur
signal verbal, avant un arrét, avant un changenfeprofil.)

2) Course: choisis un braquet, arrive premier.
Recommence en changeant de braquet
Compare le rythme de pédalage

Situation 3
Freinage ABS

Arrive le plus vite possible, fais tomber la premitatte, mais pas la
deuxiéme

Situation 4

- Roulez cote a cote et choisissez une allure

-Par2,3,4...
-Un meneur choisi, impose les changements d’alleseautres
maintiennent une distance de sécurité (longueur d@lo)
-En file indienne, se relayer, sans changer I'alldu groupe(librement
sur signal extérieur au groupe, sur signal a Fieté du groupe)

Situation 5

Démarrez, patinez, enfourchez le vélo, seul, a deplusieurs,
alternativement, simultanément, cote a cote, l'emidre l'autre, en se
croisant , en se doublant, en formant, une chaimegspectant le méme
rythme de pédalage, en moulinant ...
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Pour démarrer, placer la manivelle a I'horizontale
pour prendre appui

Alléger la pression sur les pédales pendant leages
de la chaine
Eviter les braquets extrémes tels que grand platea
grand pignon, actionner en douceur la manettegiré
a l'oreille.

Choisir le développement le mieux adapté a la
situation, au profil.

Réduire sa vitesse en freinant avant I'obstacle
Passer d'un freinage continu et progressif a un
freinage fractionné et simultané

Analyser les différentes facons de se relayer.

(le dernier devient premier, le premier s’écartarpo
laisser passer le groupe...) Elaborer un code prop
au groupe

Créer un enchainement collectif qui sera codifié,
transcrit, repris et amélioré a chaque séance.
Se déplacer collectivement et de maniére
harmonieuse

Monter en enfourchant a gauche et a droite le vélo.
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