£ dlhiie e corisignes poliles
Selilies de groupe avelo

A ititude

Sport Coaching




e OUE DIT LATESS

R —SBEcter le code de |a sécurite routiere (SeRsIEEE
SSHlIERCrer, Trottolr, pieton ...)

Rouler a drorte le plus possible

BIEIRcIrctler en tile (pas 2 ou 5 de large)
Groupe de maximum |5 (100m entre chague groupe)

i@ /ec |es accessolres de visibilite ( reflectelisus



[ £ GROS BON SENS

Un casque ( et non ce n'est pas obligatoire ! )
Signalez ses intentions, pour tourner, pour ralentir
Ne pas doubler les autos a drorte

ttre autonome ( sac de selle avec outils et
chambre a air minimum)




FELC TON VS GROUSS

EREciGlon (drafting) :

« Rouler a

melns'de fm de eeltiNe=yels

» Couper du vent, jusqu'a 30% d'effort en moins

G elpe ( non drafting) :

e picc de minimum de ['2m (6 longlietiictes

vieloy &l

e vEos

s Censelller pour les velos de triathlon (e aeiteilE

g0 (3

| 1/ a Tremblant, circurt Gilles Villeneuve)



PELOTON SECURITAIRE




PELOTON SECURITAIRE

» Rouler en peloton c'est le fun on va plus vite, plus loin ....si
c'est fait de facon sécuritaire

* Bien maitriser son velo, distance avec celui devant, freinage sdr,
mains sur le guidon (vélo de tri déconselll€)

* Respecter les consignes du groupe ( ne laisser personne tout
seul en arriere)

ERREne selle personne peut mettre en danger tout e erelBE

C'est une €norme responsabilité que de rouler en peloton. Le
moindre ralentissement ou mouvement latéral non signale peut
occasionner un contact et un accident,



ROULER EN PELOTON

Consellle de faire des petits groupes de |0 max

On reste toujours en file, ne jamais dépasser par la
droite ou gauche dans les descentes par exemple

On ne blogue pas le passage des voitures
On s'arréte aux Intersections

Ftre prudent pour deux (malheureusement on est peu
BERERiCse conitre Lne camionnette de [L5t)




ROULER EN PELOTON

Quand on roule en peloton, il y a deux réles particuliers, le premier et

le dernier.

| eader : || dort maintenir une vitesse constante sans ralentissement ou

accelération et signale les dangers

Polirsulvant : Il doit maintenir aussi sa vitesse tres constante et etre

constamment au aguets. Sa roue avant ne doit pas dépasser la roue
arriere de son predecesseur



ROULER EN PELOTON

Le premier annonce les trous, obstacles, dangers par des gestes et/ou sa
VOIX : c'est le seul qui vort bien la route devant lul

Le dernier annonce les autos qui s'en viennent en criant : “auto” ou “‘car
back’

Lorsque le premier veut passer le relais, Il signale son intention en criant
“relais” et attend qu'on lul réponde “degage” ou “auto” ( ps: Idealement
es relais se font en ligne droite)

_orsque le groupe se scinde a cause d'une vitesse trop €levee, les lacheés
doivent crier “moins un ( -1)" et tout le monde remonte l'info au
premier pour ralentir le groupe



LANGAGE DES SIGNES

281

Signaler les roches, bouches d'eégouts, voles de chemin de fer,
ralentisseurs ... (vous apprendrez les gestes petit a petit)

Signaler (geste ou voix) lorsque ca ralenti devant

Signaler lorsque I'on veut boire ( montrer le bidon sur le
EElEIbeLE gue celul en arriere le voIt bien)

@ Pledi a terre Jorsquiil faut s arreter pour Une
&= Clisen, saut de chaine etc ...



QUOI NE PAS FAIRE

» Ne pas doubler a gauche ni a drorte dans les descentes
( NI les montees dallleurs)

» Ne pas augmenter la vitesse quand on prend un relais

RN Toas se deporter vers le milieu de |a route pelEisE
brotéger du vent (formation en éventall)




