
 
LES JOIES ET LES CONTRAINTES DU PELOTON 

 

Le peloton, rien que du plaisir ?  

Rouler en peloton offre à la fois des moments agréables, comme les discussions et les sons des 
vélos, et des aspects difficiles, tels que les chutes ou les disputes. Cependant, les bénéfices en 
termes d'efficacité énergétique sont significatifs : en roulant derrière un autre cycliste, on peut 
économiser jusqu'à 30% d'énergie grâce à la réduction de la résistance aérodynamique. Cette 
pratique est essentielle pour rouler plus vite et avec moins d'effort, bien que cela nécessite de 
savoir se placer correctement derrière le cycliste de devant pour être bien protégé du vent. 

Est-ce dangereux de rouler en peloton ? 

Cette pratique est effectivement un peu plus dangereuse que de rouler seul. Cependant, avec 
des cyclistes habitués, il n’y a généralement pas de chutes à l’entraînement. En revanche, en 
course, les chutes sont plus fréquentes et font partie du « métier ». 

Pour que cette pratique ne soit pas dangereuse, il y a quelques règles à respecter par tous : 

Les règles à respecter : 

1. Roulez de façon régulière : La régularité est primordiale. Si vous arrêtez de pédaler 
brusquement (surtout dans une montée) ou pire, si vous freinez soudainement, le 
cycliste derrière vous risque de se faire peur... ou de vous percuter, entraînant une chute 
! Adaptez votre allure en jouant sur votre cadence. Évitez au maximum d’arrêter de 
pédaler. Pour les freinages, soyez aussi doux que possible. 

2. Maintenez la distance : Si vous êtes trop loin du coureur devant vous, vous ne 
bénéficierez pas de son abri et à chaque accélération, vous aurez un trou à combler, ce 
qui est fatigant pour vous et pour ceux qui vous suivent. Une distance d'environ 30 cm, 
légèrement décalée, est idéale. Ainsi, s’il freine, vous aurez déjà l'espace nécessaire 
pour une manœuvre d’évitement. 

3. Prévenez les autres coureurs de tout obstacle : Si vous êtes à l’avant du groupe, 
souvenez-vous que ceux derrière vous ne voient pas les obstacles (pierres, trous, 
branches, etc.). Un signe de la main de votre part et relayé par les cyclistes suivants est 
essentiel pour la sécurité de tout le peloton. 

4. Ne zigzaguez pas ! Roulez en ligne droite pour éviter les désagréments et les risques de 
chute pour ceux qui vous suivent. La confiance mutuelle et la communication sont clés 
pour maintenir une trajectoire stable. 

5. Anticipez : Comme en voiture ou en moto, l’anticipation est cruciale pour votre sécurité. 
Ne fixez pas uniquement la roue arrière du cycliste devant vous, mais élargissez votre 
champ de vision pour pouvoir réagir à tout changement. Écoutez aussi les sons autour 
de vous, comme les freins. 

6. Ne pensez pas qu’à vous : Souvenez-vous toujours que vous avez des collègues 
derrière vous. Avant de vous écarter, de faire une pause ou tout autre mouvement, 
vérifiez que vous n’allez pas gêner les autres. La sécurité du groupe dépend de 
l’attention de chacun. 


