SEANCE : S’arréter rapidement en restant équilibré

;Sigf]r,::':ner des actions sur le plat, en cote, en Sur un parcours, délimiter par des plots ou de la craie,

— Sarréter, repartir des zones de freinage au sol =» Je suis capable de m’arréter de facon

— S’arréter, descendre du vélo STOP équilibrée 8 fois sur 10 dont :

— S’arréter, pousser le vélo W - 4 fois avec pose du pied droit

—  S’arréter, porter le vélo - 4 fois avec pose du pied gauche

- g % 4 secondes ﬁ DEPART P P J

=» Faire a 2 des concours de rapidité : ainsi aprés y => Je freine, me positionne dans une zone de
un « affrontement » sur 2 parcours paralléles \ //////A longueur de 2,5 fois la longueur de mon vélo ol
effectués le plus rapidement possible, chacun ? je « fais du surplace » pendant 4 secondes et je
devra terminer son parcours en s’arrétant dans [ f repars sans poser le pied au sol.

une zone trés étroite en largeur et/ou en longueur ﬁ

(précision de l'arrét). =

/\ COMMENT FAIT-ON ? N\

Pour simplifier : = Je freine progressivement (anticipation) Pour aller plus loin :
= Je déseéquilibre mon vélo pour amener mon pied au sol, I'autre restant sur la
Limiter le nombre d’actions a pédale Ajouter une contrainte de
réaliser =>» Je suis capable d’enchainer des actions : descendre, pousser, soulever, temps
repartir avec une trajectoire rectiligne.

\J-)Je privilégie le frein arriére et utiliser le frein de maniére non continue.

Nous préférons travailler I'arrét équilibré en posant le pied droit au sol, pour 3 raisons :
1- L’enfant descendra c6té accotement ou trottoir

2- Son pied gauche ne se posera pas sur la route
3- Dans le cas ou l'arrét n’est que temporaire, le groupe peut repartir immédiatement (pédale
gauche préte en haut!)
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https://tube-bordeaux.beta.education.fr/videos/watch/f8d711b4-f7fe-45ca-93c0-28ee7cfcb1a7

	Les 3 étapes du "Savoir rouler à vélo"

