Tout le monde le sait,
méme les petits enfants,

C'est aussi pour ca
qu'on les aime tant !

On ne peut donc pas reprocher au borbon de
mentir sur sa composition sucrée.

Les conseils stricts de modération que nous
avons recus dés notre plus jeune age et qui
se transmettent, de génération en génération
depuis que le bonbon existe, en font un
modéle de prévention.

Les bonbons HARIBO sont un exemple sans
équivalent d'information consommateurs
réussie, initiée bien avant

I'apparition du phénoméne d'obésité.

La plupart des bonbons HARIBO contiennent
0% de matiére grasse

1 mini sachet

HARIBO 30 gr représente 100 kcal
1 canette de soda 33 ¢l représente 150 kcal
1 croissant au beurre représente 310 kcal

1 paquet de chips 70 gr  représente 500 kcal
1 hamburger normal représente 5&0 ka?

Protides env. 3 %
Glucides env, 90 %

Pour aller plus loin, HARIBO s'est
engagé, sous forme de mécénat,
avec la Fondation Sport et Santé
du CNOSF pour mener des
actions de sensibilisation sur les
bienfaits de la pratique du sport
pour la santé.
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Les bonbons
contiennent du
sucre qui peut étre
transformé

en énergie
par 'homme.
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= Lipides 0 %
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e www.haribo.com
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REALISER UN RELAIS
SUR UNE FILE

Il est temps maintenant de rouler en groupe et d'utiliser 'aspiration pour aller plus vite...
Mais qu'est-ce que 'aspiration ? Lorsque tu roules derriére quelqu'un, tu s abrité, c'esta .
dire que tu ne prends pas le vent de face. Tu économises ainsi ton énergie. C'est pour cette
raison que les coureurs restent groupés (en peloton ou en file indienne) pour que seul le
premier affronte le vent de face pendant que les autres sont a l'abri.

Le premier n'a pas la meilleure place. Il ne voudra

donc pas la garder. Pour aller plus vite ou pour rouler
longtemps avec le vent de face, la technique du RELAIS
permet d'étre tour & tour en position de premier : une
action solidaire qui apporte une solution a l'ensemble
du groupe..

“Si tout le monde y met du sien... alors on va plus vite!"

METHODE :

relais est court) pendant que les autres restent a Iabri en file indienne.

| 2. Le premier passe son relais et se décalle de 50 cm vers la gauche (en vérifiant quilny

¢f ani voiture, ni vélo). Le second devient alors premier et méne le groupe, sans accélérer
'j’ [allure.
KA 1]

eLY) 3, Celui qui vient de passer le relais se laisse alors descendre le long de la file en

restant acollé au groupe et sans trop ralentir pour qu'une fois arrivé dernier, il puisse
"raccrocher le train”.

3 4. 'histoire continue ainsi : le dernier redeviendra premier...

1. Le premier méne le relais pendant un certain temps {plus le groupe roule vite et plus le

-8 REALISER UN RELAIS
SUR DEUX FILES

Lorsque le groupe est plus nombreux et que les coureurs sont & I'aise avec le relais sur une
file, le relais en double file est encore plus efficace lorsque le vent vient de face.

\ I

Le principe de relais est identique : le premier cycliste affronte le vent pendant 30
secondes a quelques minutes, puis se décale (c6té abrité du vent). Seule différence, la
descente se fait beaucoup plus lentement. Puis dés que le nouveau pilote de téte fini son
relais, il se retrouve devant celui qui descendait et va ainsi 'abriter.

Il existe une file descendante : ceux qui
ont pris leur relais et qui descendent.
Une fois qu'ils sont derniers de

cette file, ils se placent dans la file
montante pour remonter.
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Les particularités du relais en double file:

* Les relais sont un peu plus courts pour que la file descendante se forme sans gros écart
entre les coureurs,
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» Pour constituer un petit peloton et étre abriter au maximum, il est nécessaire que les ‘ '-5':
. i n 3 3 “1' ¥
: deux fles soient trés rapprochées une de 'autre afin que le vent ne sy engouffre pas. v
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COMBINER L'UTILISATION DES 2 ANTICIPER LE CHOIX

DERAILLEURS AVANT ET ARRIERE 1 o DU BRAQUET
E ‘a Maintenant que tu utilises correctement tes

Avec 2 ou 3 plateaux et 8 310 pignons, tu as entre 16 et 30 possibilités. Mais toutes ne an ; e tes

sont pas utilisables et certaines sont équivalentes (voir page 18). derallleurs,_essalg de prévor tes braguetsa I'avance,

Comment s'y retrouver ? suivant la situation, pour perdre le moins de temps
possible :

+ Avant un virage serré, ol tu ralentis forcément,
“monte” quelques dents afin de mieux relancer
ala sortie...
+ Avant une montée raide, passe le petit plateau
pour éviter un changement de plateau en plein
effort. \
+ Au sommet d'une montée, passe le grand plateau pour relancer plus rapidement.
« Avant un sprint, opte pour un braquet |égérement plus faible que tes adversaires,
ce qui te permettra de réagir plus rapidement

"—!iq
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Quand Iallure s'accélere et que tu dois augmenter ton braquet, tu as 2 solutions:

+ soit "descendre une dent" 3 larriére, lorsque lallure augmente |égérement,

+ soit “monter” sur le grand placeau a lavant, lorsque I'allure devient trés rapide.
Ce second choix est important car changer de plateau modifie grandement ta cadance de
pédalage. Il faut donc le réserver si tu es stir de rouler longtemps a vitesse rapide, comme

en descente.

Au contraire, quand I'allure diminue, il faut changer ton braquet en:
+ “remettant une dent de plus" & arriére, lorsque [allure diminue faiblement.
+ “tombant* sur le petit plateau a lavan, lorsque lallure diminue rapidement, par
exemple au pied d'une montée raide.

— i —

REPERES :

Les pignons, a larriére, disposent de 11 28 dents. Plus le nombre de dents est important,
plus le braquet est petit.

Les plateaux, i favant, disposent de 32 a 54 dents. Plus le nombre de dents est important,
plus le braquet est grand.

Un petit braquet permet de tourner les jambes rapidement. On I'utilise lorsque la vitesse
est faible, notamment dans les montées (exemple : 38x23), alors qu'un grand braquet est
surtout utilisé dans les descentes (exemple : 50x14).

Lorsque Fallure est moyenne, tilise un braquet moyen (exemple : 40x19) afin d'avoir une
bonne cadence de pédalage.

A NE PAS FAIRE : CROISER TA CHAINE “

-Petitp!ateauetpedtp&gnon:ladninemmpsoupleetturisque
de dérailler.
-Grandplateauetgmndpignm:ladnimamoptmdueetm
ﬁsquesdedérailhroudecassertad\aine_
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Tout changement doit se faire de maniére souple, c‘est 3 ire sans Ct;mmelésmndsdmpimsilstimpomntdewumertesiambsrapidmtaﬁnde
forcer sur les pédales. Reliche donc rés légérement ton effort au t'économiser. Cela s'appelle étre véloce.
moment ols tu passes |a vitesse, méme en étant debout. Swleplat,lerneilleurm:_im\entconspondﬁunevitessede
Pourceh.lﬁdérailleursdoiveméuebiemégié& 90 tours de pédales par minute.

-l
\

Wi




GRIMPER ASSIS

Méme si les montées sont difficiles, tu verras qu'une bonne technique permet de
s'économiser, voire de lacher les copains et les copines...

VoICI COMMENT ABORDER UNE MONTEE ASSIS :

« Avoir un bon “coup de pédale” en appuyant avec le talon vers e bas et en tirant (talon
vers le haut). Le plus difficile, c'est de coordonner les 2 jambes : une qui tire, 'autre qui
pousse. Ale, ae, aie, pas si facile que ca de pédaler rond !

+ Bien poser tes fesses sur la selle et les avancer légérement pour mieux tirer et pousser sur

les pédales.

+ Tirer sur les mains placées en haut du
guidon ou sur les cacortes de frein touten
restant reliché. Cela 'aide  fixer tes épaules
et ton bassin et te permet de pédaler plus
efficacement.

REMARQUE : tes bras sont trés légérement fléchis
(position redressée) et les épaules immobiles. Il ne
faut surtout pas "piocher”, c'est a dire balancer ses
épaules de gauche a droite.

Voila, tu as une bonne technique pour “passer les bosses". I te faudra aussi apprendre a
te mettre en danseuse car il est important, dans es montées, de passer d’une position &
['autre, d'une part pour te relacher, et d'autre part pour suivre les changements dallure.

— I
WLWE LES JAMBES ASSEZ VITE
Lenombredewursparminutedoitéuade?OHavimde
déplacement(exemple:simmtdeshshnlhmdoisdonm
70+ 15 = 85 coups de pédale a la minute).
Sachequececiestvahbleaussisurleplat_

PEDALER EN DANSEUSE

La position en danseuse, debout sur les pedales, permet d'avair plus de force car tu taides
du poids de ton corps pour appuyer sur les pédales.

Cette position s'utilise dans les montées quand les muscles de tes jambes ne suffisent plus
4 maintenir assis la vitesse souhaitée, mais auissi pour sprinter ou attaquer, lorsqu'il faut
dégager une grosse puissance.

La position en danseuse demande beaucoup d'habileté et d'équilibre et la technique n'est
pas tout & fait |a méme suivant la situation:

IDENTIQUES DANS LES 2 CAS:
+ Le coup de pédale il faut penser & pousser et tirer sur chaque pédale.

« Tes bras font pencher légérement le vélo & droite puis a gauche pour que ton corps,
sans se déplacer, vienne appuyer sur la pédale.

Dans les sprints ou les attaques sur le plat:

+ Tes mains agrippent le creux du cintre e tes bras sont
fiéchis {meilleure pénétration dans Iair) sans tourner le
guidon pour avoir une trajectoire rectiligne.

+ Ton bassin est au milieu du vélo pour une bonne
adhérence des 2 pneus.

« Tes bras sont contractés pour fixer ton corps et ainsi
écraser | pédale (tes épaules et ton bassin ne bougent pas).

Dans les longues montées:
+ Tes mains sont sur les cocottes de frein pour fixer tes épaules
et ton bassin.

« Ton bassin est légérement sur Iavant et tes bras peu fiéchis
(position redressée) pour permettre de pousser [oin sur la
pédale, de mieux la tirer et bien respirer.

« Tes bras sont raides pour fixer ton corps et ainsi écraser la
pédale (tes épaules et ton bassin ne bougent pas).

s
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RECHERCHER UNE POSITION =3 FRANCHIR UN OBSTACLE DE FACE
AERODYNAMIQUE e 3

. g . T . ] . .
. , L. L e u nt d'éviter un obstacle qui te surprendrait : bidon, vélo ou
Pour aller vite sur ton vélo et téviter de a fatigue, il Clestun ges tile permetta A q P
e . : I coureur  terre, trottoir, trou dans a chaussée....
faut étre bien profilé comme une voiture de course. ["'l j

l,! 1] Tu dois réagjr trés vite.

I VOILA COMMENT FAIRE :
COMMENT FAIRE ¢ "1 ; « Arréte de pédaler et place tes manivelles 3 I'orizontale
Il faut diminuer la prise au vent. l S T
" - I TA VITESSE g
Pour cela: " '
 ; l » Ecrase ta roue avant pour
LA POSITION DE TON DOS DOIT ETRE LA PLUS HORIZONTALE POSSIBLE i comprimer ton pneu
.ft 1
I ‘ » Souléve ta roue AV en te

METS TES MAINS DANS LE CREUX DU CINTRE B
] ’ portant vers l'arriére et en
FLECHIS TES BRAS I : tirant sur le guidon

. . ry 1
REGLE BIEN TON VELO (LA POTENCE DOIT ETRE PLUS BASSE QUE LA SELLE ':

; + Souléve ensuite ta roue AR en -
basculant ton corps vers I'avant et en tirant sur les 2 pédales vers le haut

N’ECARTE PAS TES COUDES " 1 a ATTENTJDI\! + plus tu roules vite et plus ces ét.a.pes doivent se réaliser r.apide!nent, jusqu'a
ce que tu n'aies plus le temps, auquel cas tu utiliseras la seconde technique ci-dessous.

el T a
Regarde ce coureur : son dos est droi et sa position regroupée' EI i SI TA VITESSE EST ELEVEE, TU DOIS SOULEVER LES 2 ROUES EN MEME TEMPS :

+ Appuie trés fort sur tes pédales

—— | -
- r 'l
;. ‘a‘ E I ’ et sur ton guidon

» Détends-toi vers le haut
COMME un ressort

Pour tenir cette position, il faut étre souple.
|l faudra donc faire des étirements du dos et
des fessiers.

Demande 4 ton moniteur..

« Tire éventuellement sur tes
bras et tes jambes pour faire
monter ton vélo plus haut

[ ——— I + Amortis bien la réception.

Chris Boardman lors de son record de
I'heure en 2000 & 49,5 km/h

ATTENTION : plus tu vas vite et plusil faut déclencher ce geste loin de I'obstacle,




CHOISIR UNE TRAJECTOIRE

e : : Pour étre un bon pilote, tes trajectoires doivent étre optimales, d'une part pour passer .
vite, mais aussi pour ta sécurité. Souviens-toi que des voitures peuvent arriver trés vite en
face de toi..

5 : LA TRAJECTOIRE DEPEND DE TA VITESSE :

= : Anvitesse lente, tu peux aller ot tu le souhaites, sans étre déporté.
Par contre, 3 vitesse élevée, notamment dans les descentes, a vitesse femporte @
I'extérieur : C'est la force centrifuge.

POUR EVITER DE SORTIR TROP LARGE, IL FAUT DONC ANTICIPER :
1. Place toi a 'extérieur en entrée de
g z# courbe (3 condition d'étre seul, sans
- A ' 2 voiture derriére, et de ne pas dépasser le
: milieu de la route)

2. Adapte ta vitesse pour ne pas avoir
4 freiner dans le virage : passer vite ne
veut pas dire arriver a fond et se mettre
“debout sur les freins”.

Au contraire, il faut avoir la vitesse
optimale (et non maximale) qui te
permet de ne pas freiner en courbe et
donc de sortir vite!

3. Ne tourne pas trop tdt car tu sortirais
large. Au contraire, vise le point de corde
Je plus tard possible (trajectoire rouge)

4, Regarde loin devant pour connaitre |a sortie de courbe et adapter ta trajectoire si
besoin..

5, Dis que tu tournes, freine le moins possible pour pouvoir pencher ton vélo (c'est
Yinclinaison qui te fait tourner).

6. Reste maintenant a relancer...

Ensuite, ton choix dépendra aussi de ['état dela chaussée. Ouvre les
yeux!

PRENDRE DES VIRAGES
EN GROUPE

Evoluer en groupe, dans un peloton, nécessite de s'adapter aux autres coureurs et aux
changements imposés par la route : les montées, les descentes et surtout les courbes!

Dans un virage, méme en groupe, le but est de perdre un minimum de vitesse tout en
assurant ta sécurité.

TROIS PHASES :
= a 1+ Prise d'informations
Je regarde autour de moi, pour savoir

+ Le type de virage : virage  droite ou a
gauche, serré ou large..

+ La vitesse du groupe : je “cale”
ma vitesse sur celle du groupe en
adaptant le braquet que jutilise

« Je massure de pouvair refancer a la
sortie du virage avec le braquet que
jutilise
2+ Engagement dans le virage
+ Mes mains sont en bas du guidon et je suis prét a freiner (doigts sur les freins).
+ Je regarde A Iintérieur du virage (1a sortie de courbe) en engageant mes épaules.

+ farréte de pédaler en placant ma pédale intérieure en haut pour que mon vélo
puisse se pencher sans que la pédale ne touche le sol.

« [appuie sur la pédale extérieure placée en bas pour trouver de 'adhérence.
3+ Sortie de courbe

+Je regarde trés loin devant.

« Je reprends mon pédalage le plus tét possible, assis ou en danseuse

Ei3
r‘ . Je ne dois pas regarder la roue arriere du cycliste juste devant moi mais fixer la route loin
ol ( )

devant (sortie du virage) pour voir le groupe dans son ensemble et savoir si quelqu'un freine,
tombe ou glisse...
Clest comme cela que je pourrai anticiper et ne pas tomber & mon tour si

— g quelque chose se passe...




ROULER EN PELOTON

Pour évoluer dans un peloton, tu dois étre relché mais aussi vigilant.

Facile & dire, mais comment faire ?
« Place tes mains en bas du guidon ou sur les cocortes (pour accéder aux freins).
« Regarde devant toi, ne tourne pas la téte et suis Ja roue de celui qui est devant.
+ Ne fais pas d'écart et ne donne pas de coup de frein. :

« £t surtout, ne sois pas crispé.

MAINTENANT QUE TU ES TECHNIQUEMENT APTE A ROULER EN PELOTON, VOICI
QUELQUES ASTUCES POUR DEVENIR UN BON COUREUR

Sois attentif aux mouvements du peloton
(ralentissements et accélérations).

Bien au chaud dans le peloton, Iabri est
avantageuy, tu fais moins d'effort. Pour éviter
les 3-coups et bien suivre le rythme de la
course, place-toi dans les 20 2 30 premiers.

Bien placé, tu observes, tu regardes et tu
attends le moment favorable pour attaquer si
tu en as la force et la volonté.

Si tu as une bonne place, garde-la. |l faudra peut-étre te “battre" pour la conserver.

Replace-toi constamment.

# SE DEPLACER DANS LE PELOTON

Plusieurs situations taménerant a te déplacer au sein du peloton. Dans tous les cas, tu
dois rester vigilant et reliché comme indiqué dans la page précédente.

.
" TE DEPLACER AU CENTRE !

a Situ s habile, tu te déplaceras au
centre du peloton sans craindre de
g “frotter” mais en restant trés vigilant.

TE DEPLACER COTE
= WOPPOSE AU VENT
Selon la configuration du pelaton,

tu pourras aussi remonter le peloton
cOté opposé au vent pour rester

T
abrité.

Mais attention au risque de chute et de crevaison causé par des gravillons, les trottoirs ou
5 les fossés sur le bas cdté de la route.

U'idéal est de ce placer au centre du peloton ou du coté opposé au vent afin de fournir
un minimum d’effort en profitant de 'abri des autres cyclistes.

N

Il est trés imporgant de regarder loin afin d'anticiper tous les éventuels mouvements du
{’ peloton.

L §
[ Te DEPLACER COTE VENT :

En cas de nécessité absolue ou si le peloton roule 2 faible allure, tu pourras remonter le
pelaton coté vent, mais tu fourniras alors plus d'effort puisque tu ne profiteras pas de
a I'abri des autres cyclistes.
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