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Roue Libre

Apprendre ensemble a rouler a
vélo, par et pour des membres
du Community Land Trust
Brussels

Avec le droit au logement, le Community Land Trust Brussels travaille
au droit a la mobilité ! Né en 2017, le groupe vélo vient de lI'envie de
membres du CLTB d'apprendre a pédaler ensemble. Depuis, plusieurs
cycles ont vu le jour jusqu’a devenir “Roue Libre” en 2020.

L'objectif est de permettre a des adultes a rouler a vélo et par Ia, de
s'émanciper et de gagner en autonomie. Les apprenti.e.s sont
essentiellement des femmes qui n'ont pas appris a rouler plus jeunes
ou qui manqguent de confiance pour se lancer en ville.

Roue Libre est avant-tout un projet d’entraide et de partage
d’'expériences qui rassemble des coachs bénévoles et des
apprenti.e.s vélo. Tout le monde apprend : les coachs apprennent a
accompagner et les apprenti.e.s peuvent commencer a apprendre
I'équilibre et se lancent plus tard dans la circulation.

Depuis le début du projet, certaines apprenti.e.s qui ont appris a rouler
avec le CLTB sont devenues elles-mémes coachs et transmettent
aujourd’hui leurs savoirs et leur motivation pour la pratique du vélo
aux nouvelles !
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Bienvenu.e.s a la formation
coach de Roue Libre

Vous allez apprendre grace au partage d'expériences, a
l'observation et a la mise en commun d’idées d'exercices
comment encadrer des adultes qui apprennent a rouler a
vélo.

Dans ce livret, nous partageons des conseils et des idées
gue nous avons rassemblés au fil des années. Le but et
de pouvoir enrichir ce livret au fur et a mesure avec vos
nouvelles idées!

Nous parlerons ici des “apprenti.e.s” lorsque nous voulons
désigner les futur.es cyclistes, car ce sont majoritairement
des femmes qui ont souhaité apprendre a rouler. Nous
utiliserons le mot “coach” pour désigner toutes les
personnes qui vont les encadrer.

Etre coach est une expérience enrichissante et vous allez
bientét découvrir la joie de voir progresser les
participant.e.s!
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Preparation

Avoir le bon materiel a
disposition pour rouler en
sécurité

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Avoir un vélo en ordre
O Connaitre et manipuler son vélo
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Etre coach c’est

Ecouter, Avoir de la

rassurer et patience

encourager
La prise de confiance joue un role Vous allez répéter des choses,
majeur dans |'apprentissage. changer la maniere d'expliquer et
Soyez a I'écoute des doutes et répéter encore tout en respectant

partagez votre propre expérience. le ryhme de chacun.e.

Observer et Féliciter et
montrer encourager
Evitez la théorie et lancez-vous L'apprentissage est une
dans la pratique. Observez les accumulation de petites victoires.

détails et montrez concretement  Soyez positifs.ives et focalisez-
les exemples. vOus sur les succes.



Avoir le bon matériel

Etre bien équipé.e pour ne pas étre géné.e quand on
roule

Pour les coachs

Une veste orange permet aux piéton.ne.s et
aux voitures de vous repérer: c'est un cours de
vélo encadré. (Les vestes jaunes sont pour les

apprenti.e.s et les oranges sont pour les
coaches)

Clé allen et une clé de 15 pour les petites
réparations (ajuster une selle, une pédale...)
ainsi qu’une trousse de premier secours.

Un vélo avec, si possible des fontes pour
mettre le matériel, les gourdes, sacs, ...
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Les étapes d'apprentissage
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Préparation
Avoir le bon matériel a disposition pour rouler en sécurité

Equilibre
Ressentir soi-méme ce qu’est I'équilibre

Freinage
Toujours étre capable de maitriser sa vitesse

Démarrage
Pouvoir démarrer le vélo en toute circonstance

Pédalage
Donner assez de force pour avancer



Pour les apprenti.e.s

Un vélo a leur taille ou un vélo de
petite taille (taille adolescents)
pour enlever les pédales et faire
une draisienne pour les
débutant.es.

Une tenue souple et confortable,

des chaussures fermées et plates @ .

et un petit sac a dos. Prévoir aussi 2
de l'eau et un petit encas.

Le lieu

Un espace d'entrainement en dehors de la circulation des voitures et
des piétons. Le revétement est idéalement plat, en béton (éviter les
pelouses, les cailloux...) et sans obstacle. Une pente douce permettra
aux apprenti.e.s de se lancer et de prendre facilement de la vitesse.



Découvir et vérifier le vélo

Les apprenti.e.s découvrent le vocabulaire et I'utilité de
chaque partie du vélo

Préparation

Adaptez les vélos pour des
débutant.e.s

+ Réglage de la selle : pied a plat
au sol, jambes Iégérement
fléchies et dos droit. Cela leur
permet de se sentir stables au
début

+ Réglage du guidon (si
possible) avec les bras
|égerement fléchis

* Pneus bien gonflés

* Freins qui fonctionnent

* Une sonnette



Exercice

Faites deviner le nom et I'utilité des différentes +

parties du vélo Répétez cet
exercice aux

Comparez les vélos entre apprenti.e.s pour voir prochaines séances

les variations

Montrez comment régler la selle, mettre la
béquille, allumer les lumiéres et mettre un
antivol.

Freins Vitesses

Selle j ﬁ .

Lumiéres /
j

VAVANNEE

Dérailleur B

Chaine Béquille



Se déplacer avec le vélo

Les apprenti.e.s doivent prendre conscience que le vélo
prend une place dans I'espace, tenir son vélo est un
exercice a priori simple mais pourtant essentiel avant
de pédaler.

lIs.elles vont
apprendre a se
déplacer a pied, a
manoeuvrer. De cette
maniere ils.elles se
familiasiront avec le
poids et I'équilibre.
IIs.elles pourront
garer le vélo sans
probleme.



Exercices

Marcher a coté du vélo

Demandez de marcher a coté du vélo avec les
deux mains sur les poignées, tout en suivant
un.e coach.

Ajoutez progressivement des difficultés :
franchir un dénivelé, contourner des
obstacles...

Montrez comment replier la béquille quand elle
est coincée par la pédale en levant la roue
arriere et en actionnant la pédale.

Le tour du vélo

Demandez de tourner autour du vélo a l'arrét et
sans béquille tout en le tenant.

Demandez de se placer au niveau de la roue
arriere, de tenir le vélo par la selle, et d'avancer
plus ou moins vite (vous allez comme cela
pouvoir faire comprendre a l'apprenti.e
I'équilibre dynamique).

Garer le vélo

Demandez de poser le vélo sur la béquille,
contre un mur, contre un arbre, par terre (mais
pas du cété du dérailleur).

Demandez de relever le vélo. Pour éviter de se
casser le dos: le contourner et le relever en se
tenant du c6té du guidon et de la selle.






Equilibre
Ressentir soi-méme ce
qu'est I'équilibre

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Monter sur le vélo et faire la draisienne
O Lever les pieds du sol pendant plusieurs métres
O Trouver et ressentir I'équilibre dynamique
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Le principe de la draisienne

Le but est de comprendre I'équilibre en roulant et en se
donnant de la vitesse avec les pieds.

Préparation

Pour transformer un vélo en draisienne, il
suffit de démonter les pédales.
 La pédale droite : Avec une clé de 15, la
placer dans I'encoche de la pédale et la
dévisser dans le sens contraire des
aiguilles d'une montre.
+ La pédale gauche : celle-ci se dévisse
dans le sens des aiguilles d'une montre.

Attention, il y a une pédale gauche et une
pédale droite.
Pour les distinguer:
- ily ale sigle «L» (left, gauche) gravé sur
I'axe de la pédale gauche
- ily a le sigle «R» (right, droite) pour la
pédale droite



Exercice

Expliquez le rapport entre équilibre et vitesse en
prenant I'exemple de la toupie.

Expliquez I'importance du regard : regarder au
loin, se donner des points de reperes dans
I'espace en ayant la téte droite.
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Lever les pieds

Le but est de trouver I'équilibre et de le garder le plus
longtemps possible.

Préparation & matériel

+ Des plots colorés
+ Vélos en draisienne

Définir une zone de danger (sables mouvants) dans laquelle ils.elles
ne peuvent pas poser les pieds par terre.



Exercice

Marcher

Demandez Demandez

d’avancer a l'allure d’'accélerer la
de la marche sur marche et de
un terrain plat. commencer a

lever les pieds.

Les sables mouvants

Les apprenti.e.s se placent en haut de la pente
en serrant les freins.

Expligez la posture de départ: dos droit, regard
au loin et mains sur les freins.

IIs.elles s’élancent fort et doivent prendre un
maximum de vitesse avant de passer la zone
des sables mouvants.

Une fois dans la zone, ils.elles doivent lever les
pieds!

Apres les sables mouvants, ils.elles avancent
en draisienne jusqu’'a 'arrivée.

Une fois la vitesse
bien engagée
demandez de lever
les deux pieds de
les balancer
ssimultanément
en l'air d'avant en
arriere.

+

Vous pouvez
agrandir la zone au
fur et a mesure
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Freinage

Toujours étre capable de
maitriser sa vitesse

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Freiner avec les deux freins
O S’arréter a un endroit précis
O S’arréter de maniere controlée



S’arréter au bon moment

Le but est savoir doser le freinage et de s’arréter en
sécurité

Préparation du matériel

Vous pouvez faire cet exercice avec les vélos en
draisienne ou avec les pédales plus tard.

Disposez les plots de couleurs en créant deux zones
assez éloignées I'une de l'autre pour que les apprenti.e.s
puissent prendre assez de vitesse.

Zone d'élan Zone d'arrét progressif Arrét précis

l ‘ ‘ d
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Exercices

Les arréts fixes

Donnez les conseils pour freiner correctement >
+ Expliquez quelles sont les actions de Avec le stress, les
chaque frein apprenti.e.s ont
+ Montrez comment doser sa force en tendance a crisper
fonction du type d'arrét souhaité leurs doigts sur les
+ Conseillez d'avoir toujours les doigts posés freins

sur les leviers de freins pour étre prét.e a
freiner a n'importe quel moment.

1O

Se positionner a la ligne de départ et prendre de
Observez que les

la vitesse.
apprenti.e.s freinent
des deux freins et
Saarréter progressivement et en douceur dans la quiils.elles
ZOone jaune. n'utilisent pas leur

pieds pour freiner

Rouler de nouveau et s’arréter précisément a la
ligne rouge

Les arréts mobiles

Une fois les arréts maitrisés, vous pouvez
suivre I'apprenti.e a pied ou a vélo et lui
demander de s’arréter de maniere aléatoire.
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Démarrage

Pouvoir démarrer le vélo en
toute circonstance

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Démarrer en positionnant la pédale en haut
O Faire un démarrage en cote



S’élancer avec force

Les apprenti.e.s démarrent quand le vélo est a l'arrét.

Préparation

Si les vélos sont en draisienne, remettez les pédales.
Lorsque vous mettez les pédales aux vélos, pensez a
monter legérement la selle. lls.elles doivent pouvoir poser
les deux pieds au sol tout en ayant assez de force quand
ils.elles appuient sur la pédale.



Exercices

Démarrer assis.e

Demandez de bloquer le vélo a I'arrét avec les YOS

freins _
C'est I'avant du pied

qui est sur la pédale

Positionnez une pédale en l'air (en fonction du pour avoir plus de

pied d'appel de I'apprenti.e) et demandez de force et il est

pousser fort sans regarder ses pieds. paralléle au cadre
du vélo

Une fois le vélo lancé, demandez de mettre
rapidement le deuxiéme pied sur la pédale sans
le regarder pour garder la vitesse.

Démarrer debout

Une fois que le pédalage est maitrisé et pour
que les apprenti.e.s sachent démarrer
rapidement et avec plus de force (par exemple
aux feux rouges et en légére montée), faites le
méme exercice mais en démarrant debout.

Démarrer en coOte

Quand le démarrage est maitrisé, les
apprenti.e.s peuvent s’entrainer a démarrer en
cote.
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Péedalage

Donner assez de force pour
avancer

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Pédaler de fagon réguliere

O Faire une grande descente

O Faire une grande montée sans s'arréter

O Changer de vitesse en fonction de la pente
O Pédaler en danseuse



Pédalage

Pédaler sur du plat

Cay est, ils.elles roulent! Il faut maintenant se lancer
avec de la vitesse et garder sa direction

Préparation

Vérifiez que le vélo
est a une vitesse
facile (ex. 2) et placez
un repere loin.
Demandez a un coach
de se placer au loin
pour pouvoir donner
des conseils et des
encouragements aux
apprenti.e.s



Exercices

Atteindre le repére

Demandez de se lancer et de pédaler jusqu’au/
ala coach

IIs.elles doivent prendre assez de vitesse pour
pouvoir diriger leur vélo facilement. Pour cela,
ils.elles peuvent démarrer dans une pente pour
prendre de la vitesse.

Vérifiez qu'ils.elles se tiennent droit.es et

qu'ils.elles regardent vers le repére. Il arrive souvent que
les apprenti.e.s

; ; . pédalent en arriére
Expliqguez comment adapter le pédalage a la

vitesse: en s'arrétant de pédaler quand ¢a va
trop vite ou qu'on veut tourner.

Une fois le pédalage maitrisé, vous pouvez
rendre la trajectoire plus difficile en demandant
de suivre une ligne par exemple, ou en
définissant un couloir de plus en plus serré
avec des plots.



Pédalage

Pédaler sur du relief

Pour comprendre la réaction du vélo sur différents
revétements

Préparation

Sélectionnez des endroits dégagés de voiture et de
piéton.ne.s ayant différents types de revétements. Par
exemple, des petits cailloux, des pavés, de I'herbe, une
partie moouillée par la pluie...



Exercices

Rouler sur tous les sols

Demandez au apprenti.e.s de réaliser un
parcours sur différents reliefs et d'adapter la
vitesse du vélo en conséquence

Montrer comment aborder une bordure ou des L O4
rails de tram en attaquant la bordure ou les rails

) ) ) Pour les chemins
de maniere perpendiculaire

avec cailloux, évitez
les virages serrés

-

Danger! Ok



Bravo, vous pouvez
encadrer des débutant.e.s!

+ lls.elles connaissent et maitrisent leur vélo

* lls.elles savent rouler et prendre de la vitesse

* lls.elles savent démarrer

+ Et surtout ils.elles ont pris confiance en eux.elles et
découvrent les sensations et les opportunités que leur
apportent le vélo !

Prochaine étape, encadrer
un.e cycliste intermédiaire !

Réalisation et contact

Marie Mervaillie
mervaillie.marie@gmail.com
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	12_débutantes
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	27_débutantes
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