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Déplacement en

LE WHEELING

roulant uniguement sur la rouerarri

Tache a réaliser | Attitudes, gestes, positions du pilote, objectif
placement du vélo
Descendre le buste sur le cintre puisire décoller la roue avant |et
projeter les épaules en arriere au-desslacer le buste au-dessus de la
Soulever la roue de I'axe de cette roue. roue arriere.
avant pour se | Associer simultanément la projecti( Faire cabrer le vélo.
déplaceren |des épaules et la poussée du {
équilibre inverse sur la pédale.
uniqguement sur| Enchainer les cycles de pédalage. Jouer sur lasseitepour
la roue arriere. s’équilibrer.
Garder les bras semi fléchis. Rectifier le cabrage du vélo par
avancée ou recul du cintre.
Utiliser un petit ou moyen braquet. Faciliter le bcge et le
déplacement.
Les doigts sont toujours positionnés { Eviter la chute en arriére du
les leviers de freins. vélo.
Serrer le levier de frein arriere. Plaquer la rauant au sol.

Exercice: Rouler sur la roue arriére
Description _de I'exercice: Passer d’'une situation de déplacement deux rauesol pour

arriver a se déplacer uniguement en équilibreasunue arriere.
Consignes: Utiliser un petit braquet. Garder les doigtsIssrleviers de freins pour assurer la
sécurité. Pour faciliter la cabrage, marquer uétgrour associer simultanément la projection
des épaules et le coup de pédale. Effectuer I'eoeeem Iégere montée.
Variables : Baisser la selle au maximum pour faire un wimgekans s’asseoir. Passer au
« nose wheeling ».
Situation : Etablir un record de distance a partir d’undténmatérialisée au sol.
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