
B Pédaler

Ex 3 Se propulser avec la pédale d’appui 
Dans la pente des Halles St Martin   

Étape 1 : l’impulsion 

On identifie son pied d’appui *  
On remonte la pédale avec ce pied, à mi-hauteur.
L’autre jambe sert de béquille.
On penche le buste en avant, les bras poussent sur le guidon.
On appuie fort sur la pédale, et on pousse sur le sol avec le pied béquille 
pour donner une impulsion.  

On regarde LOIN. On freine avec les DEUX FREINS.

Étape 2 : le pédalage

Une fois démarré, on remonte l’autre jambe sur la pédale.
Elle est en haut, il faut donc plier la jambe.
On trouve la pédale en regardant devant soi. 
On appuie en avant sur les pédales pour pédaler.
Pour maintenir son équilibre on ne pose pas les pieds à terre, on tourne 
la guidon à gauche et à droite (on fait le serpent)



L’exercice est bien fait si … 

- Debout, les pieds joints, on se laisse tomber en avant. Le pied qui 
avance en 1er pour soutenir le corps est le pied d’appui. 

- Choisir la vitesse 2 plutôt que 1 sur les vélocibus

- L’élève a les bras tendus. 

- L’élève regarde bien loin devant et pas la roue avant.

- Bien regarder le 2ème pied : si l’élève n’arrive pas à le poser sur la 
pédale vérifier que la selle n’est pas trop basse
vérifier que l’élève n’a pas de problème physique 

Objectifs pédagogiques
- Comprendre que le bon démarrage dépend d’une bonne impulsion :
il faut bien appuyer sur la pédale et le sol.

- Se laisser aller. La vitesse acquise grâce à la pente permet l’équilibre, 
on n’a pas besoin de laisser traîner un pied au sol. 
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