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LA PROPULSION (changement de vitesse)

En fonction des résistances a vaincre (déclivitébité du sol,...) et de la puissance du pilote,
certains braquets sont plus adaptés que d'autres rpaler sur ces différents terrains. Le braquet
correspond a la combinaison entre les dents dweguaet celles du pignon (44 x 14) et le
développement exprime la distance effectuée pard®pédale. Exemple : (26 pouces x 2,54) x 3,14
X 44114 =6,27m

Dans une descente, on utilise plutdt un braquedde 11 alors que dans une ascension raide on
montera avec un braquet de 22 x 32 ou 34. La pbsidbe changer de vitesses (braquets) permet de
conserver une méme fréquence de pédalage quelduke gerrain (c’est la distance parcourue a
chaque tour de manivelle qui change). La lignehddne (alignement sur petit plateau et grand pignon
ou grand plateau et petit pignon) est un autreetmch prendre en compte pour éviter les frictions
importantes des maillons sur les dents du pédalier...

Tache a réaliser Attitudes, gestes, positions du pilote, objectif
placement du vélo
Garder une bonne ligne de chaine Eviter les fragtes (préserver lp
matériel)
Trouver le braquet Utiliser petit plateau grand pignon { Optimiser la  vitesse de
adéquat poul montée ou grand plateau petit pignon| déplacement par rapport a |la
développer Ig descente. déclivité.

force  maximale Accélérer, changer la vitesse, pédaler |sSEaciliter la montée ou descente |de
sur les manivelles yn cycle souple et reprendre un pédalptge chaine sur les pignons ou
en _fonction du actif. plateaux
terrain et despescendre un ou deux pignons dans | Rechercher l'adhérence  pour
capacites du pilote montge raide quand on se met en danse| éviter de déraper

p_(termettant u(;] * En descente, sur grand plateau, remonfemnplifier la fonction de ressort du
vitesse g

, un ou deux pignons dérailleur. Eviter le saut de chaipe
déplacement par manque de tension continue
optimale. sur la chaine.

Exercice: Utiliser le meilleur braquet adapté au terraia ¢ puissance que le pilote peut développer.
Description de I'exercice: Sur un terrain varié constitué de fortes pentestantes, descendantes et
de terrain plat, le pilote doit suivre un parcoarsse déplacant a vitesse optimale, quelque soit le
terrain

Consignes Anticiper sur le changement de vitesse avaniffewalté surtout en montée pour ne pas
forcer lors du changement de vitesse. Changeralgulet sans forcer ; prendre de la vitesse surwmn to
de manivelle, actionner la manette, faire un taumanivelle en souplesse avant de reprendre laeplei
puissance. Respecter la ligne de chaine. Le cylpédialage doit étre régulier méme si le terrain
differe.

Variables : Sur terrain plat, augmenter les distances pouwirde temps de changer les vitesses.
Casser la vitesse apres une longue ligne droite @velalom tres serré.

Situation : Sur un parcours identique, chronométrer et coerda temps effectuer lorsque I'on reste
sur un grand, un petit développement avec celliséeborsqu’on peut utiliser les différents bracuet
sans contrainte.
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