PARCOUR

IR

UNE DISTANCE DE 60 KM

Apprends & te connaitre pour gérer tes possibilicés. Une randonnée ou une course sur
route c'est long et qui veut aller loin doit ménager ses forces.

Ne reste pas devant les autres, protége-toi du vent, abrite-toi dans le peloton ou dans
a roue de celui qui est devant, c'est 20 430% d'effort en moins.

Tu dois toujours en “garder sous la pédale” pour, le moment venu, répondre a une
accélération,  un démarrage, a une difficulté ou prendre un relais. Comme repére pour

savoir si tu es pas dans e "rouge”, t
voisin. Attention, c'est une image car tu dois rester concentré sur

tes sensations.

u dois tre capable a tout moment de parler avec ton

|a course mais aussi sur

Pour cela, pense & bien mouliner (faire tourner les jambes) et & changer de vitesse dés
que le peloton ralentit ou dés que la route est un peu plus difficile.

Pour vérifier que tu as progresse, voici |e méme questionnaire qu
au 1 niveau. Renseigne-le juste aprés avoir effectué les 60 Km:

1. A l'arrivée, comment t'es-tu senti:
entoure ton état de forme suivant I'échelle ci-dessous

e celui que tu as rempli

de 1 pour “trés fatigué”.. 310 pour "vraiment pas du tout fatigué’

1 2 3 4 5 6 71 8 9 10
2. Pendant la randonnée, tuas forcé de quelle maniére ?
entoure la force que tu as utilisée
de 1 pour "avoir peu forcé"...2 10 pour avoir “donné toute tes forces”
1 2 3 4 5 ¢ 7 8 9 10

3. Connais-tu le temps qu'il t’a fallu pour faire 60 Km?

minutes

4, Connais-tu ta vitesse moyenne ?

Km [ heure




REPARER UNE CREVAISON

Les crevaisons sont relativement fréquentes, donc mieux vaut avoir le coup de main pour
les réparer afin d'étre autonome.

Voici ci-dessous les conseils pour réussir a tous les coups
1. Repére le trou en gonflant ta chambre, puis en écoutant le bruit de I'air, ou en sentant

Pair sur ta joue, Sile trou est trés petit, tu auras besoin d'une bassine d'eau pour
apercevoir les bulles.

une croix au
stylo bille t‘évitera de
perdre le trou.

2, Avec le papier abrasif
nettoie bien la zone oit
sera collée la rustine : plus
ce sera propre et mieux elle
collera.

3. Place la colle en couche fine sur une surface légerement plus grande que la taille de
|a rustine.

4, Attends ensuite 2 ou 3 minutes pour que Ja colle séche afin que la rustine adhére
mieuy: Cest le principe dea
wulcanisation qui fait fondre
la chambre et la rustine
ensemble pour ne faire plus
quun.

5, Place enfin la rustine en
appuyant bien, surtout sur
les cotés et attends 3 bonnes
minutes avant de replacer fa
chambre dans le pneu. Laisse
|e film plastique pour ne pas
faire bouger la rustine. Il se
décollera ensuite facilement si
Ja rustine est bien collée.
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> a Ce réglage dépend de ton anatomie. Personne ne pédale de la méme maniére : certains

REGLAGE DES CALES
ET DU RECUL DE SELLE
Pour étre efficace, ta position sur ton vélo doit &tre optimale afin de transmettre toute

a force aux pédales. Pour cela, deux réglages sont indispensables, aprés avoir bien str
correctement réglé ta hauteur de selle (cf. page 26).

REGLAGE DES CALES SOUS TES CHAUSSURES

Maintenant que tu roules avec des pédales automatiques, ton pied doit étre placé en
bonne position puisqu'il ne va plus bouger. Si tes cales sont mal positionnées, des douleurs
peuvent apparaitre!

avec les pieds en canard, d'autres avec Jes pieds bien paralléles ou d'autres encore avec les

talons qui sortent. Pour le cavoir, marche dans la boue oula neige et tu t‘apercevras tout

de suite de quelle famille tu es... Tu dois donc respecter ['orientation naturelle de tes pieds

lorsque tu vas régler tes cales, Ainsi tu pédaleras de la méme maniére que tu marches et tu

M \'auras pas de douleur aux genoux.

Ensuite, il reste & positionner tes cales davant en arriére. La régle veut que Iarticulation
; de ton gros orteil (Ia bosse qui dépasse de ta chaussure) soit juste au dessus de I'axe de 12

pédale, car C'est ainsi que tu transmets le mieux ta puissance.

Pour que toute ta force soit transmise & tes pédales, ton genou doit étre placé juste au
dessus de la pédale lorsque celle-ciesten position
avancée, Bien sir, tes cales doivent écre déja réglees.

Procéde de la manitre suivante : bien assis sur ta selle,
place ton pied (enclenché sur la pédale) en position
g avant (manivelle bien horizontale).
Un fil 3 plomb (une ficelle avec un objet lourd accroché
en bas fera laffaire) qui passe derriére la rotule de ton
genou doit tomber juste au niveau de 'axe de ta pédale.
g Si ce n'est pas le cas, avance ou recule ta selle.




REGLER LES FREINS

Tes freins sont un élément de sécurité de ton vélo quiil faut vérifier fréquemment.
Des freins bien réglés, c'est une meilleure efficacité et surtout plus de confort.

IIs doivent d'abord étre souples (facilesa actionner). Si ce n'est pas e cas, change tes
cbles et tes gaines, normalement tous les ans. Avant d effectuer cette opération, oublie
pas de revisser au minimum la molette d'ajustement. Tout au long de fannée, pense aussi
3 mettre un peu d'huile aux 2 embouts de gaine.

Ensite, tes patins doivent stre en bon état (pas rop usés) et bien réglés.
Dés que tu ne vois plus leurs rainures, i est temps de les changer.

VoICI LES PRINCIPAUX REGLAGES

1. Les freins doivent étre centrés par rapport  la voue.
{Is doivent toucher lajante en méme temps. Sinon, une clé
extra plate de 14 mm te permet de centrer ton étrier de frein.

2. Le patin doit toucher la jante sur toute 52 surface:
jante ou légerement incline
pour que favant du patin it dajustement
touche en premier, mais de la tension du cdble. Vis 1
également bien centré de hauten
bas. Pour le régler, la vis de fixation (vis 2) te permet
de le faive bouger dans tous les sens.. Enfin, vérifie
que lorsquil revient 4 sa position initiale, |e patin ne

touche pas le preu.
Vis2

3, L'usure des patins modifie la course
des leviers de frein.
Plus ls susent et plus la course des leviers sallonge.
Pour la régler, il faut tendre Je cable, soit avec la molette
d'ajustement dela tension du cable (vis 1), soit avec lavis en roulant sur la oute, runas pasle droit & erreur, car dautres ihiades ¢ phis
BTR de serrage du cable sur Vétrier de frein (vis 3). s P Jite que t0i et Facch lent est oV ¥ : circulen
' \\ 4. Nettoie tes patins avec un papier abrasif ainsi qu'avec un tournevis pour ‘ S:: ml}::;;m  tous es usagers de Sentendrent que le code
/, \ libérer les rainures. Enléve aussi |a trainée noiratre sur les jantes avec un . Nepasle estse mettre en danger et ne S
‘ ’I/‘\ solvant (acétone ou alcool 4 briler...) pour un meilleur freinage. PERII, pas respecter
==
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ADAPTER TON COMPORTEMENT [ CONNAITRE LE CODE :
FACE AUX AUTRES USAGERS E:—' DE LA ROUTE POUR LE VELO

Sur la route, tu n'es pas seul et tu es le plus vulnérable. " Les vélos sont des véhicules. lls ont donc des régles parFlcuIleres pour rouler sur la route et
: les autres utilisateurs doivent eux aussi respecter certaines regles vis & vis des cyclistes.

SuIs BIEN CES QUELQUES CONSEILS ALORS

VoICI LES PRINCIPALES REGLES DU CODE DE LA ROUTE CONCERNANT LE VELO

+ Lorsque tu tournes & droite et surtoutd
gauche (puisque tu vas couper la route), jette
un coup d'oeil par dessus ton épaule. Sl n'y
a pas de voiture en approche, tends ton bras
pour indiquer ta direction. Tu peux ensuite
te déporter & gauche ou serrer 3 droite, mais
il est impeéracif de prévenir ceux qui arrivent
derriére toi de tes intentions de changer de
direction,

g « Pour dépasser un vélo, un autre véhicule doit laisser un
espace de 1 métre en agglomération et de 1,50 métre
en campagne.

« Il est toléré que 2 cyclistes roulent de front slils ne
génent pas la circulation. Dans e cas contraire, il doivent se remettre 'un derriere [autre.
Sifa visibilicé est réduite (brouillard, tunnel, ecc.) ou lorsque la nuit tombe, ils doivent
obligatoirement rouler en file indienne.

B =
l + Lorsqu’une piste cyclable existe, tues obligé de I'emprunter.
S - B % Voici le panneau qui t'oblige & I'emprunter : c'est un panneau
bleu et rond, donc une obligation.

route pour automobile

+ Roule bien & droite et ne coupe pas les virages, surtout lorsque t n'as pas de visibilité.

- MOF 2007

« N'écoute jamais de musique lorsque tu roules vélo, car cela t'empéche d'entendre
les bruits des voitures qui arrivent derriére toi.
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+ N'emprunte jamais la route de nuit ou alatombée
de la nuit si tu n'as pas de systéme d'éclairage avant
ET arriére. Cela est trés dangereux car une voiture qui
arrive 3 90 Km/heure te verra beaucoup trop tard et ne
pourra pas t'éviter.

« Les routes pour automobiles et les autoroutes sont interdites
aux vélos ! Elles sont représentées par ces panneaux.

+ Ne grille ni feu rouge, ni STOP car tw es toi aussi un
véhicule. Si un accident Carrivait a ce moment 3, tu
serais complatement en tord et cet accident pourrait te
causer de graves problémes de santé.
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“l + Les trottoirs ne sont pas des espaces pour le vélo il estinterdit
E i 1 ! d'y circuler, sauf pour les trés jeunes enfants qui ont moins de 8 ans.

€=

autoroute

avec feu




