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Bienvenue à tous nos nouveaux 
membres!! 

Merci à notre partenaire Samuel Blanchette de Kinatex et à notre 
membre-bénévole François Lefèbvre pour leur collaboration dans la mise à jour 
de cette présentation!



C.A. du Club Sport en tête 2020



 Responsables et membres des comités
Présidente: Kathy Francis

Vice-Président: Éric Paquet

Trésorière: Élise Huot

Communication: Claude Durocher

SEcrétaire: Lynda Chabot

Activités sociales et voyages: Lynda Chabot, Carol Gagné, Éric Tremblay

Partenariat: Kathy Francis et  Éric Paquet

Vêtement: Éric Paquet, Kathy Francis, Lynda Chabot et Louis Vallière

Parcours: Éric Paquet, Éric Tremblay, Carol Gagné, Marcel Lauzon et Louis Vallière 

Sécurité: Kathy Francis, Louis Vallière

Nouveaux: Kathy Francis, Éric Tremblay, Marcel Lauzon, Louis Vallière, 

                       Samuel Blanchette,  François Lefebvre



Nos partenaires

Platine Argent Bronze



Le port du maillot du club est obligatoire, 
sauf exception pour les nouveaux

• Favorise la visibilité et le respect du club
• Met en valeur les partenaires
• Permet d’identifier les membres en règle



Code de vie du cycliste

✓ Soyez visible
✓ Roulez à droite et gardez votre trajectoire
✓ Respectez les feux rouges et les arrêts obligatoires
✓ Roulez en petit groupe
✓ Privilégiez l'accotement



SET s’associe également à l’ACE (association canadienne 
des entraîneurs) pour nous sensibiliser à la maltraitance 
dans le sport. Car, au-delà du sport, du dépassement, du 
développement sportif et du plaisir à rouler ensemble, il y 
a l’humain.

Quelques soient nos forces, nos faiblesses ou nos 
différences, chacun mérite d’être traité avec égards, 
même dans ses ressentis.  

La bienveillance est attendue de tous et de toutes, ne 
sous-estimons pas, ne banalisons pas les inconforts de 
nos coéquipiers, prenons tous soin!

Vous êtes invités à suivre la formation complète sur la sécurité dans 
le sport sur le site de l’ACE

La maltraitance dans le Sport

http://www.youtube.com/watch?v=oWcOXw0C5dc


Règles de sécurité, selon le code de la 
sécurité routière du Québec

• Respect du code de la sécurité routière du 
Québec en tout temps

• Interdit en roulant :
 

SET a adopté des règles de conduite bien précises et ce sont 
celles-ci qui prévalent

Cellulaire 
en main

Porter des 
écouteurs

Envoyer ou lire 
des messages

Prendre des 
photos



Définition d’un groupe de vitesse
Vitesse de nos pelotons :
• 25 km/h minimum
• 28, 30, 32, 35
• Express (aucune limite)
•

Ex. 28 km/h :
• Être capable de rouler 80 km sur terrain plat en 3 heures, incluant les 

arrêts. 
• Ce qui veut dire, maintenir une vitesse moyenne de 30 km/h sur terrain 

plat. 

À chacun sa zone d’inconfort agréable!



Définition d’un groupe de vitesse

La vitesse est un indicateur fonction de plusieurs autres facteurs

• Les conditions météorologiques (vent, pluie)

• Le relief (plat, côteux, virages)

• Comme mentionné:  groupe de vitesse moyenne 28 km/h = maintenir une 
vitesse moyenne de 30 km/h sur terrain plat. 

La vitesse résulte de la fluidité du groupe!



Groupe de vitesse (trucs)

Mauvaises idées:
● Tenter de maintenir la vitesse moyenne du groupe cible en solo
● Maintenir la vitesse moyenne cible peu importe le relief

Bonnes idées:
● Se pratiquer à prendre des relais en duo 
● Insister sur la fluidité et la constance de l’effort

Stratégies de gestion de l’effort:
● Adapter la durée et non l’intensité de ses relais afin de maintenir la 

cohésion et la fluidité!

La vitesse résulte de la fluidité du groupe!



Le rôle de nos Capitaines de route
Nous sommes tous des adultes responsables dans le club, votre co-responsabilité 
bienveillante est souhaitée, mais il n’y a qu’un ou une capitaine!

La ou le capitaine:
Il est votre délégué de peloton. 
C’est lui qui prend les décisions 
(dépassements de peloton, arrêts, départ,  
etc) ou gère les litiges inter-coéquipiers ou 
avec les autres usagers de la route.

Ce n’est pas un policier, il est là, avec 
connaissance, empathie et expérience, pour 
votre sécurité et votre bien.



Le rôle du ou de la capitaine:

• Bien connaître le Code de la sécurité routière et le communiquer efficacement au groupe
• Bien orchestrer le niveau de son groupe pendant les sorties afin d’ajuster la vitesse et 

l’intensité, et ce, en fonction du parcours
• Prodiguer des conseils aux cyclistes qu’ils accompagnent
• Anticiper les situations conflictuelles avec les autres usagers de la route s’il y a lieu 

(arrêter le peloton au besoin pour mise au point)
• Faire un rapport au club et à la FQSC en cas d’accident
• S’assurer de la sécurité et du comportement éthique du groupe qu’il supervise

Vous êtes invités à communiquer avec l’adresse courriel du club, si vous avez des questions, 
commentaires constructifs ou si vous avez été victime ou témoin d’un incident qui aurait pu 
échapper au capitaine. Le rapport pour les incident est également disponible sur le site du club.



Gestion des émotions
C’est normal de vivre du stress quand on débute. Votre instinct de protection vous 

fera voir le négatif pour vous faire fuire, vous protéger. 
S’adapter demande de la pratique et du temps!

● Visualisez positivement votre sortie. Rappelez-vous que vous êtes tous des 
cyclistes intermédiaires-avancés! 

●  Arrivez en avance pour préparer votre vélo et rencontrer vos coéquipiers.
● Intégrez-vous en participant aux sorties et activités. Rencontrez et discutez avec 

vos coéquipiers. 
● Respirez doucement, profondément.
●  Détendez vos bras et vos épaules. Ouvrez la cage thoracique.
● Portez attention à tout ce qui peut être positif; les qualités de vos coéquipiers, 

l’harmonie,  le plaisir de faire confiance, le vent, le roulement. 
●    Le positif est sécurisant!  😀 



Le cycliste de tête  

• Conserve une vitesse constante, respecte le rythme du groupe
• Pointe les dangers (vocalement si plus sécuritaire)
• Indique les feux de signalisation et les arrêts obligatoires
• Indique la direction à l’avance, gauche ou droite seulement
• Garde la vitesse du peloton durant 1 km maximum (1 à 2 minutes) ou selon sa capacité
• S’abstient de boire ou manger
• Ralentit pour tout obstacle: chemin de fer, pont de bois, chaussée endommagée, etc.
• Indique, lors du relais, d’un signe de la main droite son intention, se tasse à « droite » et 

descend rapidement à la queue du peloton.
• Lors d’un dépassement d’un peloton, il crie « peloton à gauche » 

(idéalement cette manœuvre est faite par le Capitaine de route)



Les cyclistes du peloton

• S’assurent de la continuité de communication des signaux, et ce, en tout temps
• Démontrent d’un geste avec leur bouteille leur intention de boire
• S’assurent de ne jamais croiser leurs roues avec le cycliste d’en avant sauf exception

(ex. : freinage brusque)
• S’assurent de garder leur position dans les courtes montées
• Dans les longues montées, les cyclistes sont autorisés à dépasser: 

une personne à la fois, par la gauche
• Lorsque le cycliste de tête revient vers l’arrière, le dernier du peloton crie « dernier »
• Lors d’un dépassement d’un autre peloton, le dernier crie « dernier »
• Aucun dépassement en descente!



Montées et descentes
Montées
• À l’approche d’une montée, garder un rythme constant pour maintenir la cohésion du groupe
• Regrouper les cyclistes à la fin de la montée
• Respecter la récupération de tous avant de repartir
• Au besoin, un seul dépassement sécuritaire à la fois par la gauche est permis 

(avertissement vocal « passe à gauche »)
• Les dépassements à trois de large sont strictement interdits

Descentes
• À l’approche d’une descente, il est important que les cyclistes à l’avant du groupe gardent la 

cadence
• Garder une distance de 1 à 2 vélos
• Faire la descente en file indienne
• Les dépassements sont strictement interdits (cause de plusieurs accidents)
• Ne pas prendre la position aérodynamique, mains dans les croissants



Montées et descentes
(stratégies)

Montées

• Doser son effort (ex.: débuter en lion et finir en mouton)
• Garder une vitesse relativement constante si changement de position (assis vs danseuse)
• Prendre un peu de distance, anticiper possibilité de ralentissement devant vous.
• La position assise reste une position de meilleure stabilité et réactivité si cyclistes à proximité
• Toujours s’assurer d’un espacement sécuritaire avant d’aviser “UP” et grimper sur les pédales
• Détendre les épaules, gainer les abdominaux.

Descentes

• Cyclistes de tête: poursuivre l’effort de pédalage vs aspiration des cyclistes à l’arrière
• Regarder loin, pas de freinage brusque, pompage des freins pour moduler la vitesse
• Haut du corps détendu
• Accès facile aux freins (modulation de la vitesse)
• Assis = centre de masse plus bas = meilleure stabilité



On signale la direction et positionnement

Virage à droite : Bras droit tendu

Virage à gauche : Bras gauche tendu

Ralentissement ou arrêt : Bras gauche ou droit avec coude plié et la main vers le bas



On signale ses intentions

Donner le relais : Bras droit élevé à la hauteur du casque avec rotation de la main. 

Donner quelques instants au cycliste de derrière pour valider 

sa vitesse à son odomètre.

Rentrer dans le peloton :  Verbalement « je rentre » et pointer avec la main

Dépasser un cycliste : À l’approche, dire verbalement « je passe à gauche » avec 

bienveillance et procéder.  (Éviter de faire sursauter)



On signale ses intentions (suite)

Se lever de sa selle :Avant de se lever, dire verbalement «UP ». Rester au-dessus de 

ses pédales, en moulinant rondement pour ne pas faire 

mouvement de recul sur le cycliste de derrière.

Arrêt complet :Verbalement « pied à terre »

Crevaison: Verbalement « Crevaison » -> Arrêt du groupe



On signale un danger juste avant de les 
croiser pour bien signaler  

Un trou :Pointer le trou avec l’index de la main

Obstacle à droite : Le bras droit derrière le dos, la main ouverte, avec un mouvement 
vers la gauche

Fissure(s) : Pointer la (les) fissure (s) avec la main avec un mouvement longitudinal

Voie ferrée : Verbalement « voie ferrée » et balancement d’un bras dans le dos avec 2 
doigts ouverts symbolisant la voie ferrée (ce geste est facultatif)

S’il est plus prudent de conserver ses mains sur les guidons, Criez le danger! 



On signale un danger (suite) 

Gravier : Verbalement « gravier » avec une oscillation de la main
Débris : Verbalement « roche, bois, … » et pointer avec la main
Pont de bois : Verbalement « pont de bois » (attention à rouler en diagonal pour éviter 

les fentes de bois et prenez de l’espace entre cyclistes)
Auto derrière le peloton : Verbalement « auto »
Chien ou autre animal : Verbalement « chien »  (prendre une distance sécuritaire)

Criez avec une voix douce et chaleureuse pour que la voix puisse passer à travers le vent



File indienne
Peloton de 10 cyclistes au maximum
Demeurer en ligne à une distance constante (1/2 roue)
Conserver la ligne aux arrêts
Se faire voir par le conducteur



Arrêt/Virage à gauche
Virage à gauche :
• Le premier indique qu’il tourne à gauche, tandis que le dernier protège son peloton 

pour ce virage (tout le monde signale).
• Reprise progressive.
• À la reprise, le cycliste de tête n’est jamais pressé.



Arrêt/Virage à droite

Virage à droite :
• Tous les cyclistes indiquent qu’ils tournent à droite
• Reprise progressive
• À la reprise, le cycliste de tête n’est jamais pressé



Arrêt croisement 4 voies

Le peloton continue tout droit après l’arrêt
• Arrêt complet
• À la reprise, le cycliste de tête n’est jamais pressé



Le relais

On donne le relais
• Jeter un regard vers l’arrière avant de se tasser et s’assurer d’être dans une zone 

sécuritaire
• Annonce du relais, signe et verbal
• Le meneur se laisse dépasser en réduisant sa vitesse progressivement
• Lorsqu’il reçoit le signal « dernier » du cycliste en queue de peloton, il synchronise 

aussitôt sa vitesse avec celle du peloton



Insertion soudaine

Le cycliste indique son intention en criant insertion et en pointant l’emplacement 
entre 2 vélos, le cycliste de derrière ralentit doucement, puis le cycliste s’insère.

Auto !
Insertion



Dépassement d’un peloton
• Idéalement cette manœuvre est faite ou autorisée par le capitaine de route 
• Effectuer le dépassement rapidement
• Le peloton dépassé maintient sa vitesse évitant ainsi l’effet d’entraînement

Merci,
Bonne route

Dernier!

Peloton à 
gauche



Voies de chemin de fer
Porter attention aux voitures
Ralentir à l’approche et traverser 
perpendiculairement aux rails
À la reprise, le cycliste de tête n’est jamais 
pressé, il repart lentement

Attention: traverser UNE personne à la fois



Conclusion
« Notre réputation découle directement de notre comportement »

Portez fièrement votre maillot du club et roulez avec plaisir et sécurité.

Garder en tête qu’avec SET, nous…

Bonne saison 2020 !










