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L'équilibre statique

L’équilibre statique ou surplace n’est pas, painihn, un mode de déplacement. C’est une attitude
de repos qui précede une action (préparation achrssement d’une marche) ou un exercice a part
entiére sur la perception ; il fait prendre consc&eau pilote de son corps par rapport au vélo. ém
si I'équilibre statique peut s’effectuer en partamec un pied au sol, (perfectionnement) il ess plu
simple de proposer des situations ou la vitessieeoitre pour arriver & une vitesse nulle.

Tache a réaliser Attitudes, gestes, positions du pilote, objectif
placement du vélo
Le bassin se libére de la selle Permettre deéspiiléorer
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Le pilote est debout sur les pédales et r{ Augmenter la  position d
Rester en appui surmobile, bassin au-dessus du pédalier balancier du pilote

le vélo a l'arrét,
pour préparer un

Les doigts serrent Iégérement les levierg ttamobiliser le vélo

freins.
enchainement, un = s - . = .
: La pression (pied a 2H00) exercée sul Trouver un point d'appui pour
franchissement ou| ~ . .
se reposer pédale avant est importante déplacer les masses
' Les bras et les jambes sont trés lIégeremétidifier les mouvements et le
fléchis. déplacement des leviers
La roue avant est orientée sur le cété Augmenter la  surface de

sustentation

Le regard est fixé au-dela de la roue avant.  Apicisur I'action suivante e
déverrouiller les épaules

—

Exercice: Rouler le plus doucement possible pour arrivesiaplace.

Description _de I'exercice: Démarrer sur le plat dans un couloir matériatisésol pour prendre de
I'élan. Se mettre en position de base, freiner peuplus pouvoir avancer.

Consignes Pour quitter I'appui selle, baisser la au maximetntourner la (bec de selle vers I'arriére).
Si le pilote met le pied a terre, il reprend déal®éet recommence I'exercice. Eviter les a-coupdasu
pédale avant. Lors de l'arrét orienter la roue &ean le cété. Positionner le pied d’appel Iégémme
plus haut que I'horizontale.

Variables : Faire I'exercice dans une montée (sans utiliserfreins), dans une descente (freinage).
Exercice sur I'espace magique qui se rétrécit eamene progressivement a I'obligation de surplace.
Augmenter le nombre de vélos dans I'espace, medseobstacles dans l'aire d’évolution. Venir poser
le haut de la roue avant en contact avec un olest@abis points d’appui sur les pneus) puis egsdge
supprimer ce troisieme contact. Disposer des palstir I'aire de jeu ; le pilote doit marquer urétr
lorsque la roue avant est montée sur la palettes (aoriére au sol). Méme chose lorsque la rouerarri
est montée sur la palette (roue avant sur le sol).

Situation : 1, 2, 3 soleils (je me retourne). A soleil, leSlos doivent étre immobiles. L'espace
magique qui se rétrécit.
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