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Optimiser la qualité du pédalage. - n®17 / Je me déplace a vélo (assis)
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Description de la situation

Fublic
Sur un parcours plat, [éducateur propose d’alterner les E[[EMM@H 8

sequences suivantes : ffffa&%L{__ﬂMLﬂ#ﬂLﬂ_ - ’4 "
- 30" de pédalage sur la jambe gauche, R ~ Miveds initie oo coh f’!:' )
- 1" de récupération (pédalage 2 jambes], . Eﬁawﬂmwjh | eAducOTEA e 20
: - 30" de pédalage sur la jambe droite, ) _ o fﬁ_ﬁwﬁ__ﬁi—f———g
- 1"derecupération [pédalage 2 jambes], - T
- 1" de pédalage sur les deux jambes en hyper vélocite, T s i i I I I CEENR

- 3' de récupération [pédalage 2 jambes). e .
d P ge <] — Ressources mobilisées '

Les sequences sont enchainées a 3 reprises. _'_ _ s e
~ Energétiques : filiere aerobie 4

;"F'E "~ - Biomécanigues : coordination [Ea)

_ Informationnelles : prise de repéres internes (sensations -
kinesthésiques) [EZ==)

- Affectives et relationnelles : E—3

Organisation pédagogique

- Infrastructure : parcours routier plat
- Matériel ;: Cale-pieds ou pédales automatiques,

1 chronometre, 1 sifflet
- Temps d’installation : negligeable

- Sécurité : un caque par enfant

Evaluation
: | | ;-L | L'éducateur pourra observer les indicateurs suivants :
ﬁr'-'*r-'ﬂ-*'.'-'f—-r-'w s A A Al B A S S R e S B S “1"'“1'—"‘1"‘“‘-1""1""’1 "‘7& Tk F]' -
- la fluidité de pédalage [temps mort, bruit...],
- la position sur la selle [mouvements parasites, sauts...),
Consignes L — la mobilisation de la cheville lors du pédalage [position du

pied : talon-pointe-talon].
Pédaler de facon fluide et sans temps mort (pédaler rond]. .
Utiliser un petit braquet [mouliner] pour la sequence en hyper  F

vélocité [+ ou - 110 tours/minl. |
- Variantes
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Afin de simplifier la situation Uéducateur pourra diminuer le

Comportements attendus temps de travail dans les différentes séquences |1 jJambe et

I —— e hyper veloc el

Uenfant pédale sans temps mort [principalement durant les

S6qUENCes Sur LN jambe). Il reste correctement po: tionné Alin de complexihier la situation 'éducateur pourra augmenter
,.i.‘ -} e ] 3 L4 e f 1' 1 i .I - ’ ]

: : s de tre ans les différentes sequences |1 jambe et
sur sa selle [principalernent durant la séquence en hyper le temps de travail dans (es differente yuences 1 J;

‘| : (bl srvelocite
vélocité) et mobilise sa cheville lors du pédalage nyperve |
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