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Programme d’exercices pratiques 
Voici une liste d'idées d'exercices que je vous propose pour les séances de formation. Vous pouvez l'enrichir et la modifier à votre convenance.  Linda Belley
· Rouler droit (suivre la ligne blanche)
· Rouler deux par deux assez près l'un de l'autre
· Suivre à ±2 pieds la roue arrière du cycliste qui est en avant
· Pratiquer les relais 
· Conserver la même vitesse sans accélérer lors des relais
· Allez chercher la bouteille 
· Essayer de regarder en arrière (des deux côtés; à droite et à gauche) tout En continuant de rouler droit 
· Arrêt au STOP
· CAR BACK
· S’assurer que personne n’est décroché du peloton
· Indications pour les virages
· Indication trous dans la chaussés
· Indication des obstacles
· Indication d’arrêt
· Indication voie ferrée
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Programme d’exercices pratiques 

15.0 Apprendre à rouler droit

· Tenir le guidon d’une seule main tout en gardant sa ligne. Alterner de main « tout en roulant droit ».
· Aller chercher un objet dans une des poches arrières de son maillot, le transférer de main, et le ranger de nouveau dans son maillot « tout en roulant droit ».
· Exercice très important : en tenant le guidon des deux mains, jeter un coup d’œil en arrière en tournant la tête « tout en roulant droit ».
· Exercice encore plus difficile et tout aussi important : lâcher une main du guidon et tourner les épaules et la tête vers l’arrière « tout en roulant droit.
· Aller chercher le bidon d’eau tout en regardant devant. Le remettre en place sans quitter les yeux de la route.  Note. : en peloton, il est suggéré de laisser le goulot de la bouteille ouvert.  Ainsi, on n’a pas à se battre avec le goulot à chaque fois que l’on veut boire.
· IMPORTANT
Respecter la roue arrière du vélo avant. Physique!!! Le poids de la personne en avant est majoritairement réparti sur sa roue arrière, donc je suis vulnérable si je touche par l'arrière. En résumé, c'est toujours celui d'en arrière qui plante ;-)
· Lâcher complètement le guidon « tout en roulant droit ». En peloton, on ne doit jamais lâcher le guidon sauf si on est en arrière et que cette manœuvre ne comporte pas de risques pour ses coéquipiers. Être capable de rouler « sans main » est fort utile pour replacer une pièce de vêtements, pour ouvrir une barre énergétique, pour manger, etc.
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Programme d’exercices pratiques 

Je crois qu'il serait important d'élaborer un peu sur la technique de pédalage en groupe. À savoir: 

1) Qu'il est préférable de pédaler à la même cadence que la personne avant. 

2) L'importance de moduler les freins. 

3) Conduire avec le bassin. Non pas les bras. 

4) Regard haut. Ne pas regarder la roue avant 

5) Sortir d'une roue....quand ça touche!! 
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