
 

EDEPS 64 ± contenus issus du document produit par ALAIN LARRIEU CPC EPS Bayonne  

SEANCE :  ^͛ĂƌƌġƚĞƌ�rapidement en restant équilibré   

CONSIGNES BUT DISPOSITIF CRITERES DE REUSSITE 
Î Enchaîner des actions sur le plat, en côte, en 
descente :  
± 6¶DUUrWHU��UHSDUWLU 
± 6¶DUUrWHU��GHVFHQGUH�GX�YpOR� 
± 6¶DUUrWHU��SRXVVHU�OH�YpOR� 
± 6¶DUUrWHU��SRUWHU�OH�YpOR� 
±  
Î Faire à 2 des concours de rapidité : ainsi après 
un « affrontement » sur 2 parcours parallèles 
effectués le plus rapidement possible, chacun 
GHYUD�WHUPLQHU�VRQ�SDUFRXUV�HQ�V¶DUUrWDQW�GDQV�
une zone très étroite en largeur et/ou en longueur 
�SUpFLVLRQ�GH�O¶DUUrW�� 

Sur un parcours, délimiter par des plots ou de la craie, 
des zones de freinage au sol 

 
 

Î -H�VXLV�FDSDEOH�GH�P¶DUUrWHU�GH�IDoRQ�
équilibrée 8 fois sur 10 dont : 

- 4 fois avec pose du pied droit 
- 4 fois avec pose du pied gauche 

 
Î Je freine, me positionne dans une zone de 
longueur de 2,5 fois la longueur de mon vélo où 
je « fais du surplace » pendant 4 secondes et je 
repars sans poser le pied au sol. 

 

 

 

 

 

 

 

STOP 

Pour simplifier : 

 
 >ŝŵŝƚĞƌ�ůĞ�ŶŽŵďƌĞ�Ě͛ĂĐƚŝŽŶƐ�ă�
réaliser  

COMMENT FAIT-ON ? 
 

Î Je freine progressivement (anticipation) 
Î -H�GpVpTXLOLEUH�PRQ�YpOR�SRXU�DPHQHU�PRQ�SLHG�DX�VRO��O¶DXWUH�UHVWDQW�VXU�OD�
pédale 
Î -H�VXLV�FDSDEOH�G¶HQFKDvQHU�GHV�DFWLRQV : descendre, pousser, soulever, 
repartir avec une trajectoire rectiligne. 
ÎJe privilégie le frein arrière et utiliser le frein de manière non continue. 

Pour aller plus loin :  
 
Ajouter une contrainte de 
temps  

1RXV�SUpIpURQV�WUDYDLOOHU�O¶DUUrW�pTXLOLEUp�HQ�SRVDQW�OH�SLHG�GURLW�DX�VRO��SRXU���UDLVRQV : 
1- /¶HQIDQW�GHVFHQGUD�F{Wp�DFFRWHPHQW�RX�WURWWRLU 
2- Son pied gauche ne se posera pas sur la route 
3- 'DQV�OH�FDV�R��O¶DUUrW�Q¶HVW�TXH�WHPSRUDLUH��OH�JURXSH�SHXW�UHSDUWLU�LPPpGLDWHPHQW��SpGDOH�

gauche prête en haut !) 
 

4 secondes 

https://tube-bordeaux.beta.education.fr/videos/watch/f8d711b4-f7fe-45ca-93c0-28ee7cfcb1a7

	Les 3 étapes du "Savoir rouler à vélo"

