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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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Etre coach c’est

Ecouter, Avoir de la

rassurer et patience

encourager
La prise de confiance joue unréle 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.



>
Les étapes d'apprentissage

.o Trajectoire
o
Maitriser la direction de son vélo

a> Communication
€ Communiquer et comprendre les autres
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Trajectoire

Maitriser la direction de son
vélo

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Passer dans une zone étroite

O Faire un slalom

O Changer les vitesses

O Faire un virage serré a droite puis a gauche



D

Maitriser sa trajectoire

Pour pouvoir se lancer et garder sa direction

Préparation

Mettre en place les
plots et penser a bien
étaler 'exercice
spatialement pour
que les participantes
puissent avoir le
temps de pédaler et
de prendre de la
vitesse au début.




Exercices

Passer dans une zone étroite

Poser les plots en définissant des zones plus
ou moins étroites. En forme d’entonnoir droit au
début et des zones plus étroites et courbes a la
fin.

Faire un slalom
Faire un trajet avec différents obstacles: ligne
droite, virages, slalom avec les plots en ligne ou
éloignés.
Montrez vous-mémes l'exercice a vélo.

Demandez de réaliser le parcours plusieurs fois
en étant de plus en plus proche des plots.
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Utiliser les vitesses

Savoir adapter sa force suivant le dénivelé

Préparation

Prenez un vélo qui possede
plusieurs pignons et plusieurs
plateaux. Assurez-vous que les
numéros des vitesses des vélos
des participant.e.s sont bien
visibles sur les manettes et
évaluez les différents systemes
de vitesse existants.

Donnez des regles de changement de vitesse
+ Changer toujours les vitesses en pédalant sans
appuyer trop sur les pédales
+ S'il y a un bruit métallique, c’est la chaine qui n'a pas
correctement accroché un pignon. Essayez de changer
en douceur.



Exercices

Montrer le fonctionnement ®
Ne pas utiliser de
Mettre le vélo a I'envers et montrer I'action de vocabulaire trop
chaque commande. Les pignons a l'avant sont technique

controlés avec la commande de gauche, ceux a
I'arriere sont controlés avec la commande de
droite.

1.2.3.4.5.6.7 1.2.3.4.5.6./ 1.2.3.4.5.6.7
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Tester sur terrain plat et dans une pente

Demandez de démarer a plat en vitesse 2 ou 3
et d'essayer de passer a la vitesse au dessus,
ou en dessous, une a une pour ressentir les
changements de force.

Essayez le méme exercice en ajoutant une
pente dans le parcours et demandez de
changer la vitesse avant de prendre la pente.
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Faire des virages serrés

Pour adapter sa vitesse tout en gardant I'équilibre

Préparation

Mettre en place différents types de virages avec des plots colorés




Exercices

Tourner autour du pot

Expliquez le parcours et la maniere d'approcher
les virages: il faut ralentir avant un virage serré
alors qu’un virage large peut se prendre avec de >

la vitesse.
Faites attention que

le.la participant.e
regarde au loin
dans la direction et
non pas son guidon

Demandez de rouler le plus proche des plots
possible quand les participant.e.s doivent
tourner.

La poursuite

Pour savoir garder I'équilibre a faible allure,
demandez a ce que le.la participant.e vous
suive. Roulez devant elle.

Commencez par rouler a bonne allure en
faisant des larges virages pour que I'équilibre
soit facile.

Ralentir petit a petit et serrer les virages, il.elle
devra alors adapter son allure et travailler son
équilibre.
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Communication

Communiquer et
comprendre les autres

Ce que les apprenti.e.s doivent maitriser

O Lacher la main droite puis gauche

O Regarder derriére soi

O Dépasser des piéton.ne.s

O Connaitre les premieéres regles de circulation



Communication

Lacher le main du guidon

Pour indiquer que lI'on tourne

Préparation

Pour que I'équilibre soit plus facile, bien
indiquer qu'il faut repousser le buste vers
I'arriere et mettre le poids du corps sur la selle




Exercice

Lacher le guidon en trois étapes

Tenir le guidon du bout des doigts et tapoter les
poignées du bout des doigts puis commencer a
lever la main de quelques centimetres.

Laisser tomber un bras le long du corps, la
main restée sur le guidon ne met aucune
pression sur le guidon.

Utiliser sa sonnette puis tendre le bras de plus
en plus vers I'horizontal jusqu'a taper dans la
main d’'un coach voire d'un.e autre cycliste.

1O

Obervez que le.la
participant.e ne perde
pas sa trajectoire et
gu'il.elle se tienne
droit.e.




Communication

Regarder derriere soi

Pour apprendre a contréler avant de tourner

Préparation

Le.la coach prend deux plots de couleurs
différentes dans chaque main.
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Exercice

Deviner la couleur

Demander de rouler tout droit et de regarder a
droite et a gauche a sa convenance

Une fois que le.la participant.e vous a
dépassé.e de plusieur métres, levez un des
plots colorés et dites “couleur”

Le.la participant.e doit tourner sa téte et crier la
couleur qu'il.elle voit

1O

Le.la participant.e
ne doit pas perdre
sa trajectoire, ni
tourner sa téte trop
en arriere.




Communication

Dépasser les pieton.ne.s

Apprendre a dépasser a bonne distance et a anticiper

Préparation du matériel

Expliquez les différentes situations pour lesquelles un.e
cycliste doit faire un écart

+ Dépasser un.e piéton.ne

+ Dépasser un.e cycliste

+ Une portiere qui s'ouvre

+ Un ballon qui roule

Indiguez qu'on peut se signaler avec la sonette, ou a la
voix, avant de dépasser.
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Exercice

Dépasser

Un.e coach roule lentement et les cyclistes
doivent le.la dépasser dans un espace limité
par la gauche

Un.e coach marche dans le méme sens que les
cyclistes ou en leur faisant face et ils.elles
doivent le.la dépasser par la gauche

Ou un.e coach marche n‘importe ou et les
cyclistes doivent faire attention

1O

Expliquer ce que
le.la participant.e
doit controler avant
de dépasser: s'il n'y
a personne en face
et s'il n'y a personne
derriere




Bravo, vous pouvez
encadrer des cyclistes
intermédiaires!

+ lls.elles maitrisent leur vélo a différentes vitesses

+ lls.elles savent faire des trajectoires délicates a
vitesse rapide ou lente

* lls.elles savent observer et communiquer pour rouler
au milieu d'autes cyclistes ou piéton.ne.s

Prochaine étape, encadrer
un.e cycliste confirmée !

Réalisation et contact

Marie Mervaillie
mervaillie.marie@gmail.com
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