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ÉDITORIAL

L’Alsace est une destination idéale pour la pratique du cyclotourisme avec ses plus de 2 500 kilomètres de véloroutes et de voies vertes. Que l'on soit un « pro de la petite reine » ou un cycliste plus occasionnel, les itinéraires varient et se conjuguent à l'infini afin que chacun, quel que soit son niveau, puisse prendre plaisir sur les routes de la région, à sa découverte.

L'Alsace est à la croisée de trois routes EuroVelo : la véloroute Rhin EuroVelo 15 qui relie Andermatt à Rotterdam, l'EuroVelo 5 ou Via Romea Francigena de Londres à Rome et enfin l'EuroVelo 6 ou véloroute des Fleuves. La véloroute du Vignoble d'Alsace, des parcours transfrontaliers vers Offenburg, Dahn, Baden-Baden ou encore Fribourg-en-Brisgau et bien d'autres encore se rajoutent à ces axes faisant du territoire alsacien une véritable réserve inépuisable de parcours possibles ! Le long des nombreux canaux et sur d'anciennes voies ferrées ou à travers les cols et vallées des Vosges, ces parcours sécurisés sont des plus agréables, offrant tantôt balades plates pour les promeneurs, escarpées pour les sportifs, ou encore thématiques pour les plus avides de culture et de découvertes.

Ce guide vous en propose une trentaine, sélectionnées avec soin pour mieux découvrir l'Alsace sous toutes ses coutures. Quelle que soit la balade choisie, les circuits privilégient les petites routes et les pistes cyclables pour profiter de vos deux-roues en toute sécurité, grâce à leurs aménagements spécifiques. Dans ce guide, vous trouverez tous types de parcours selon votre condition physique et votre programme. Notre sélection de bonnes adresses et de lieux incontournables à visiter qui s'y ajoute en fait l'indispensable pour accompagner votre séjour, entre découverte, sport et gastronomie.




CARNET DU CYCLISTE
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CARNET DU CYCLISTE - Famille, vélo, campagne.
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Pour commencer : connaître la loi

[image: ] Certains équipements sont obligatoires au regard de la loi sous peine de contravention : deux freins, avant et arrière. Un feu avant jaune ou blanc et un feu arrière rouge. Un avertisseur sonore audible à une distance d’au moins 50 mètres. Des catadioptres (dispositifs rétro-réfléchissants) : de couleur rouge à l’arrière, de couleur blanche à l’avant, de couleur orange sur les côtés et sur les pédales. Le port d’un gilet rétro-réfléchissant certifié est obligatoire pour tout cycliste (et son passager) circulant hors agglomération, la nuit, ou lorsque la visibilité est insuffisante. Le port du casque pour les enfants de moins de 12 ans depuis mars 2017.

[image: ] En ville : circulez sur le côté droit de la chaussée, à environ 1 mètre du trottoir et des voitures en stationnement. Osez occuper la chaussée lorsque le dépassement de votre vélo par une voiture s’avère dangereux. Utilisez, lorsqu’elles existent, les bandes ou pistes et doubles-sens cyclables. Gardez une distance de sécurité de 1 mètre au moins par rapport aux autres véhicules. Ne zigzaguez pas entre les voitures. Aux intersections, placez-vous un peu en avant des véhicules pour vous faire voir. Faites attention aux portières qui s’ouvrent brusquement et aux enfants qui peuvent déboucher entre deux véhicules. Ne circulez pas sur les trottoirs. Seuls les enfants à vélo de moins de 8 ans y sont autorisés. Dans les zones de rencontre, ne circulez pas à plus de 20 km/h et respectez la priorité du piéton. Dans les zones à 30 et les zones de rencontre, les vélos peuvent circuler dans les deux sens. Le double sens vous permet de bénéficier d'une meilleure visibilité et d'éviter les grands axes de circulation, de simplifier les itinéraires.

[image: ] Sur la route : ne roulez pas trop près de l’accotement, pour éviter les ornières ou gravillons. Dans les virages, serrez à droite, car les voitures ne vous voient qu’au dernier moment. Soyez particulièrement prudent lors du passage d’un camion : l’appel d’air risque de vous déséquilibrer. Si vous roulez en groupe, roulez à deux de front ou en file indienne. La nuit, en cas de dépassement par un véhicule ou lorsque les circonstances l’exigent (chaussée étroite, etc.), placez-vous systématiquement en file indienne. Si votre groupe compte plus de dix personnes, scindez-le.

[image: ] Contraventions possibles : l’absence de l’un des équipements obligatoires constitue une contravention de 1re classe passible d’une amende forfaitaire de 11 €, majorée à 33 € si elle est payée au-delà de 30 jours. Pour circuler hors agglomération la nuit, ou le jour lorsque la visibilité est insuffisante, tout conducteur et passager d’un vélo doit porter un gilet rétro-réfléchissant certifié. Le non-respect de cette obligation est passible d’une amende allant de 22 à 75 €. Même s’ils ne sont que « passagers », le défaut de port de casque pour un enfant de moins de 12 ans entraîne pour l'adulte le transportant ou accompagnant une amende forfaitaire de 135 € (90 € minorée, 375 € majorée). Conduisent également à la contravention : l'utilisation du téléphone portable en roulant, le port d'écouteurs ou de casque audio, le transport de passagers hors siège bébé agréé, et tout manque de respect au Code de la route (feux rouges, dépassements, circulation sur le trottoir...). Beaucoup de cyclistes l'ignorent, mais rouler à vélo en état d'ivresse peut conduire au tribunal. En cas de contrôle, l'amende encourue peut atteindre jusqu'à 750 euros si le taux d'alcoolémie est compris entre 0,5 et 0,8 g par litre de sang. A partir de 0,8 g, il s'agit d'un délit. Pour chaque infraction, on pourra vous demander de payer une amende, mais on ne pourra pas vous retirer de points sur votre permis de conduire.




Vélos d'Assistance Electrique


Pas envie de vous retrouver en sueur à votre rendez-vous ou au travail ? Alors, optez pour les vélos à assistance électrique (VAE) !

Depuis une dizaine d’années, le vélo à assistance électrique est de plus en plus utilisé en ville, mais aussi pour les balades le week-end, les petites randonnées ou le VTT. Les distances parcourues en autonomie peuvent aller jusqu’à 200 kilomètres.

Un vélo à assistance électrique (VAE) est avant tout un vélo sur lequel on pédale. L’assistance vient accompagner le pédalage, afin de donner plus de puissance à l’effort déjà fourni par le cycliste. Avec un VAE, on roule plus vite, plus loin, avec peu d’efforts et presque sans transpirer. On a vraiment l’impression de pédaler avec le vent dans le dos !

Le choix de son vélo à assistance électrique est en premier lieu défini par l’usage auquel on le destine. Pour des balades loisirs ou randonnées, il faudra s’orienter vers des vélos type VTC (Vélo tout-chemin). Le VTT électrique est aussi une solution possible pour sortir des sentiers battus. Il permet de remonter les pentes en prenant autant de plaisir qu’à les dévaler.

Le choix des composants est important : préférez une motorisation pédalier, la plus fiable. Pour assurer une autonomie maximale, une batterie d’un minimum de 400 Wh est vivement recommandée, 612 Wh étant actuellement l’optimal.

Côté budget, il existe des vélos électriques en dessous de 1 000 €, mais ils ne seront pas adaptés pour un usage type balade. Mieux vaut investir un peu plus afin que votre vélo soit plus durable et donc plus rentable dans le temps au niveau financier comme au niveau du confort d'utilisation. Pensez également que plus vous choisirez la qualité au départ, moins il vous en coûtera par la suite en entretien et réparations.







Choisir son vélo

Si choisir son vélo peut-être source de bonheur pour le passionné, les cyclistes débutants ou occasionnels peuvent facilement se perdre devant la multitude d'offres et de vélos proposés. Le choix d'un vélo passe avant tout par la définition précise de votre pratique future : roulez-vous en ville, à la campagne, en montagne ? Comptez-vous rouler régulièrement, sur de grandes distances ? Pour de petites randonnées ou de petits trajets plats, de nombreux modèles feront l'affaire. Par contre sur des circuits longs, le vent et les côtes vous obligeront tôt ou tard à adopter un vélo plus élaboré. Suivant votre pratique, ce sera un vélo de ville, un vélo tout-chemin (VTC), un vélo tout-terrain (VTT) ou un bon vélo de course. Il existe aussi des vélos adaptés au voyage ou à la grande randonnée. Les distances ou les côtes vous font peur ? Le vélo à assistance électrique peut être une alternative. Le vélociste saura vous guider dans votre choix en fonction de vos projets et en prenant vos mesures. Car l’essentiel c’est le confort ! Un vélo trop grand ou une selle mal réglée provoqueront immanquablement des douleurs qui vous décourageront. Les vélos ont des tailles qui s’échelonnent de XS à XL. Les voici à titre indicatif :

[image: ] Une taille XS équivaut à une personne mesurant entre 1,50 et 1,60 m.

[image: ] Une taille S équivaut à une personne mesurant entre 1,60 et 1,70 m.

[image: ] Une taille M équivaut à une personne mesurant entre 1,70 et 1,75 m.

[image: ] Une taille L équivaut à une personne mesurant entre 1,75 et 1,80 m.

[image: ] Une taille XL équivaut à une personne mesurant entre 1,80 et 1,85 m.




[image: ] CANNONDALE

www.cannondale.com



Vous souhaitez changer de vélo et vous hésitez encore... Alors tournez-vous vers Cannondale et vivez une grande expérience ! Présentes dans de nombreuses villes françaises, les équipes de Cannondale vont proposeront un large choix de vélos dont leur incontournable Synapse Disc Adventure ! Si vous cherchez du confort, de la performance, de la polyvalence et un vélo parfaitement équilibré, celui-ci est fait pour vous. Le Synapse Alumium a été conçu pour tous types de parcours, balades, trajets quotidiens, etc. N'hésitez pas à vous renseigner pour vos futures balades !





[image: ] CYCLABLE

www.cyclable.com



Livraison possible (à domicile ou en magasin). Sur le site internet : conseils sur le matériel et vente en ligne d’accessoires adaptés pour le voyage à vélo.


Cyclable sélectionne des vélos et des accessoires de haute qualité, qui ne nécessitent qu’un minimum d’entretien ou de réparation en s’appuyant sur des marques françaises ou européennes de renom : Peugeot, Gitane, Gazelle, VSF Fahrradmanufaktur, Genesis, Surly, Kalkhoff, Brompton, Electra... Côté accessoires : Abus, Thule, Vaude, Ortlieb, Brooks,… La mission des techniciens de Cyclable est de proposer l’équipement adapté au projet de chaque cycliste et de maintenir le vélo fiable et sûr. La présence de magasins dans la plupart des grandes villes françaises, proches des départs de balades, permet d’assurer un service optimal.

[image: ] Une cinquantaine de magasins en France et 2 magasins en Suisse avec des conseils de professionnels avisés : vélos et accessoires pour le vélo en randonnée, en ville, en famille, vélos électriques.

[image: ] Sur le site internet : conseil sur le matériel et vente en ligne d’accessoires adaptés pour le voyage à vélo. Livraison possible à domicile ou en magasin.






[image: ] GIANT BICYCLES

www.giant-bicycles.com



Giant est aujourd’hui la marque la plus innovante et dynamique au monde sur le marché du cycle. C'est aussi le plus grand constructeur de vélos de qualité, couvrant toutes les pratiques cyclistes, de la route au VTT en passant par les vélos hybrides. Depuis de nombreuses années, Giant repousse toujours plus loin les limites de l’innovation et a à cœur de proposer un large choix de vélos pour toutes les disciplines et pour tous les niveaux car chaque cycliste doit pouvoir vivre une expérience particulière à travers la pratique du vélo. Depuis quelques années, Giant va même plus loin dans cette quête de perfection dans la délivrance du service avec un réseau de magasins Giant Store. Il existe plus de 300 revendeurs agréés capables d'assurer conseil, vente et après-vente dont vous trouverez la liste sur www.giant-bicycles.com/dealer





[image: ] LAPIERRE

www.cycles-lapierre.fr



Depuis plus de 60 ans, Lapierre conjugue innovation technologique, raffinement esthétique, perfection du détail, et expérience de la haute compétition pour proposer à tous les passionnés les vélos les plus beaux et les plus performants qui soient. Année après année, Lapierre s’appuie sur ses pilotes professionnels (Team Lapierre Gravity Republic, Nicolas Vouilloz, l’équipe FDJ.fr) et sur le savoir-faire de ses ingénieurs pour développer de nouveaux vélos et les rendre accessibles au plus grand nombre. Aujourd’hui Lapierre évolue et rend le vélo accessible à tous avec les VTT Overvolt. Développés autour de la technologie Bosch, référence absolue sur le segment électrique, les modèles de cette gamme constituent un formidable moyen d’évasion pour ceux qui souhaitent explorer de nouveaux territoires.




Éléments à vérifier lors de l'achat
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Le vélo doit être adapté à votre morphologie et à votre pratique. Assis, vous devez pouvoir poser la pointe des pieds sur le sol sans que votre jambe soit tendue au maximum. Les doigts sur les poignées de freins, vos bras doivent être légèrement fléchis. Le poids du vélo est un autre critère à ne pas négliger. En effet, l'idéal est de ne pas dépasser les 16 kilogrammes. Les vélos les plus légers sont généralement les plus chers, mais il faut garder en tête que si un vélo résistant, maniable, léger et équipé de tous les éléments de sécurité (freins, éclairage, vitesses...) n'est peut-être pas le plus beau ni le moins cher, il sera cependant le plus sûr et le plus confortable. Un vélo, c’est bien, un vélo bien équipé, c’est mieux. Voici quelques points à examiner qui vous aideront à choisir le vélo le plus adapté à vos besoins.



La selle

La selle est l’un des éléments fondamentaux du vélo. Pour tout cycliste recherchant le confort, le bon compromis est peut-être de choisir une selle un peu moins légère (entre 250 et 400 grammes en moyenne), mais plus confortable surtout si vous effectuez de longs trajets. Optez pour une selle large et rembourrée, qui avec le temps s’adaptera à votre fessier. De plus, certains modèles sont spécifiquement conçus pour les femmes ou pour les hommes avec des formes adaptées à l'anatomie pour un confort optimal et protégeant les organes génitaux en cas de brusque freinage. Les critères de choix sont les mêmes que pour les autres selles : bien rembourrées et souples pour une pratique de loisir ou plus fermes et légères pour une pratique sportive.



Les roues


[image: ]
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Les roues du vélo sont comme les baskets du coureur ! Elles ont un rôle important dans le rendement de votre machine, un impact sur l'aérodynamisme et ont une grande influence sur le confort d'une sortie. Pour bien les choisir, il faut se poser la bonne question : quelle roue et pour quoi faire ? Il existe plusieurs types de roues sur le marché suivant différents critères comme le profil de la jante, la matière (aluminium ou carbone), le freinage (à patins ou à disque), le poids, le type des roulements... Sans entrer dans les détails, les roues doivent être considérées comme un investissement permettant d'améliorer grandement les qualités générales d'un vélo. Il vaut mieux parfois investir dans une bonne paire de roues entre 500 € et 1 000 € que de changer votre vélo à un prix supérieur à 2 000 €. Qui dit roue dit pneu et l'on doit tout autant faire attention à ce point : taille, utilisation, avantages des caractéristiques, qualité... Il faut savoir qu’il existe de nombreux pneus différents qui correspondent à chaque fois à un type de vélo, pour des personnes, conditions et terrains spécifiques. Plus le pneu est large et plus la surface de contact au sol est grande, et donc meilleur sera le confort de conduite.



Le guidon

Le guidon ou cintre a une influence réelle sur le confort, l’endurance et les performances. Il doit parfois être changé dès l’achat du vélo pour trouver une position de conduite idéale et obtenir un confort à long terme. Lorsqu’on a mal aux fesses, on pense tout de suite à la selle, mais on ne sait pas toujours que le guidon peut être responsable de certaines douleurs ressenties. En effet, une mauvaise posture de conduite peut être liée à la forme du guidon, sa largeur ou sa hauteur provoquant des douleurs plus ou moins pénibles.



Les vitesses

Les vitesses ou le développement correspondent à la distance parcourue par un vélo à chaque tour de pédale. La majorité des vélos possèdent entre 21 et 24 vitesses, réparties sur plusieurs plateaux. En général, 3 à 5 vitesses et un plateau suffisent en ville pour passer les petites côtes et faux plats. Par contre, si votre environnement est plus difficile, 21 vitesses sont préférables, ce qui vous permettra de réaliser des randonnées d’une certaine distance et d’adapter votre pédalage au gré des changements du relief. C’est aussi en pratiquant quotidiennement que vous vous rendrez compte si les développements sont appropriés à l'utilisation que vous faites de votre vélo. Attention, évitez de croiser la chaîne, c’est-à-dire qu'il ne faut pas utiliser le grand plateau avant avec le plus grand pignon arrière, ni le petit plateau avec le plus petit pignon arrière.



Le système de freinage

L’un des organes les plus importants d’un vélo est le système de freinage. La plupart possèdent deux poignées de frein indépendantes, commandant chacune une mâchoire équipée de patins en caoutchouc venant exercer une force sur la jante par l’intermédiaire de câbles de frein. Certains systèmes de freinage sont basés sur le principe du frein à disque ou du frein tambour, mais plus coûteux et demandent plus d’entretien que leurs homologues de type V-brakes.



Le cadre

Le cadre représente moins du tiers du poids total du vélo et pour la pratique sportive, mieux vaut un vélo confortable, solide et bien équipé. Sur le marché, on trouve plusieurs types de matériaux : carbone, acier ou aluminium. Le carbone est le plus léger et le plus rigide, mais est souvent très cher à l’achat et moins confortable. Il est plutôt réservé aux pratiquants qui sont à la recherche de rendement et de performance. L’acier amortit mieux les petits chocs et vibrations et vieillit bien. Un bon cadre en acier peut être confortable et est généralement apprécié par les randonneurs et les voyageurs faisant de longues distances. Le cadre en aluminium enfin est en général plus léger, mais plus raide. Un cadre de ce type endommagé est plus difficile à réparer. Il résiste moins bien aux chocs et vibrations, mais mieux à la corrosion par l’eau salée. Avec l’aluminium, si vous roulez souvent sur des pavés ou des chemins rugueux, une fourche suspendue sera recommandée même si elle réduit le gain de poids. Pour ce qui est du choix de la géométrie du cadre, essayez plusieurs vélos, au besoin plusieurs marques. Les cadres dits « homme » à tube transverse horizontal ont une meilleure rigidité, donc transmettent mieux la force dans les montées. Mais c'est un inconvénient pour les femmes qui souhaitent porter des jupes ou robes. C’est pourquoi il existe des cadres avec tube oblique, plus confortables pour le dos et surtout très agréable pour les déplacements courts. Votre position sur le vélo est plus redressée ce qui vous permet d’avoir une meilleure vision de la circulation. En contrepartie, la transmission de l’effort produit n’est pas optimale et on se fatigue donc plus vite lors de longues distances. Il est important de se faire conseiller par un détaillant spécialisé qui vous aidera à adapter le vélo à votre morphologie et à votre pratique.



Les pédales

Les pédaliers les plus complexes peuvent être équipés de pédales étriers munies de sangles ou de pédales à fixation rapide de plus en plus utilisées par les cyclistes expérimentés. Pour cela, il faut posséder des chaussures spécifiques qui permettent de fixer des cales dans la semelle offrant ainsi une marche naturelle. Les pédales plates classiques, si elles sont bien plus courantes et bien moins onéreuses, répondront néanmoins à la majorité des besoins tant que l'on ne se lance pas dans une pratique très assidue et sportive.



Les accessoires

[image: ] Être visible par les automobilistes de nuit : un bon éclairage est impératif et obligatoire ! Pour un vélo de ville, un éclairage fixe, à pile, batterie ou dynamo sera le plus approprié. Les éclairages amovibles induisent deux précautions : ne pas oublier de les éteindre ou penser à les recharger et les retirer en ville lorsque vous laissez votre vélo sans surveillance (les vols sont fréquents). Pour réduire les coûts, vous pouvez investir dans des batteries rechargeables ou mieux encore des leds (Light Emiting Diode = diodes électroluminescentes) qui consomment très peu d’énergie et sont plus fiables. En général, la plupart des vélocistes vendent le vélo déjà équipé de catadioptres ou réfléchissants agréés par la CEE (blanc à l’avant, rouge à l’arrière et orange ou jaune sur les pédales et roues).

[image: ] Penser aux accessoires dès l'achat : même si vous ne prenez pas tout l’équipement au moment de l'achat de votre vélo, pensez à leur potentielle fixation ultérieure. Les garde-boue sont optionnels mais vous permettront de rester propre et de ne pas aveugler le cycliste qui vous suit avec vos éclaboussures. Pensez-y donc en fonction de vos trajets et de la saison. Si vous voulez transporter des affaires personnelles, utilisez de préférence des sacoches ou porte-bagages, bien plus sécurisants que de les porter dans un sac à dos. Passé de mode, le rétroviseur, installé du côté gauche, permet de savoir à tout moment ce qu'il se passe derrière soi et se révèle utile, d'autant plus lorsque vous empruntez une route où circulent également des véhicules motorisés. Vérifiez le champ de vision et sa fixation en mouvement avant achat. La sonnette, pourtant obligatoire sur tous les vélos, semble absente des modèles proposés aux plus sportifs. Ceux-ci devraient pourtant prévenir de leur arrivée les cyclistes plus lents sur les pistes cyclables étroites. Loin d’être un gadget, elle permet d'avertir le piéton qui traverse sans regarder ou l’automobiliste qui va ouvrir sa portière, et d’éviter bon nombre d’accidents. La béquille facilite les petits arrêts à répétition.Une pompe peut être fixée sur le tube horizontal ou oblique du cadre. Maintenant, il existe aussi des petites pompes télescopiques, voire des petites recharges d’air comprimé. À vous de voir ce qui vous convient selon votre budget. D'autres gadgets superflus, comme un compteur kilométrique, mesurant la distance et la vitesse, sont souvent utiles, ne serait-ce que lorsqu’on part en randonnée. De plus en plus, le GPS est utilisé par les randonneurs à vélo.




[image: ] CYFAC INTERNATIONAL

www.cyfac.fr/#cyfac-passion



CYFAC® International, créateur de cadres de vélos sur mesure depuis plus de 35 ans a développé depuis 2009 la fabrication et la commercialisation de vélos de cyclotourisme – CYFAC® Rando. Depuis 2011, CYFAC® distribue aussi des produits ORTLIEB®. ORTLIEB® est une société allemande spécialiste de la bagagerie étanche (sacoches latérales de vélo, sacoches de guidon, sacoches city…) depuis plus de 30 ans avec savoir-faire et qualité.




Vélocistes et budgets

Les vélos d’aujourd’hui n’ont plus grand-chose à voir avec les bicyclettes d’antan : selle confortable, vitesses à profusion, suspensions et phares à piles rendent la conduite d’un vélo bien plus efficace qu’elle ne l’était. Mais face aux nombreuses évolutions technologiques et à la segmentation du marché, il n’est pas toujours facile de faire son choix. Rien ne vaut un vélo de marque acheté auprès d’un vendeur spécialisé. Evitez la super promo proposée par les supermarchés : la qualité est médiocre, comme le service après-vente, et certains équipements essentiels peuvent poser des problèmes. Et il sera compliqué par la suite de trouver une personne compétente pour les régler, car un grand magasin n'a en général pas de service dédié. Un vélociste, au contraire, c’est un entretien gratuit après le premier mois, une taille ajustée, un bon conseil et du suivi si vous le souhaitez. Au bout du compte, les quelques euros que vous pensiez économiser sur l’achat en grande surface seront bientôt engloutis dans des frais de réparation ou de remplacement. Un vélo peut coûter entre 200 et 5 000 €. A moins de 250 €, vous aurez du matériel bas de gamme et peu confortable. Si vous décidez de faire des balades d’une certaine distance, il risque de ne pas tenir la route, voire même de se détériorer rapidement. Si nécessaire, investissez un peu plus afin d’avoir un meilleur équipement. Comme pour les voitures, plus vous allez dans le haut de gamme, plus vous aurez un matériel confortable, efficace, durable, bon rapport qualité/poids et silencieux. Ainsi, n’hésitez pas avant d’acheter à essayer un ou plusieurs bons vélos en demandant conseil à un spécialiste. Vous pourrez facilement apprécier les différences et choisir ce qui vous conviendra le mieux.



Vélo au féminin

Le vélo est une activité sportive et de loisir accessible et complète pour les femmes. Sur les routes, et notamment en milieu urbain, le cyclisme se conjugue au féminin et s'accorde avec plaisir. L’histoire nous révèle que, vers la fin du XIXe siècle, le vélo a été un important outil de libération pour les femmes européennes et américaines. Le cyclisme est étroitement lié au code vestimentaire. Dès 1849, Amélia Bloomer et Elizabeth Stanton prêchent contre les jupes longues et encombrantes. En France, dès 1868, des femmes pédalent dans les rues et parcs de Paris, en portant une sorte de pantalon bouffant à dentelles, jugé osé. L’opinion publique maintient que pédaler n’est pas féminin, on craint que cela soit dommageable pour la santé de la femme, pour sa morale et pour sa réputation. Avec le boom de la bicyclette, c’est l’avalanche des femmes à vélo ! Les magazines les encouragent bien que les coureuses cyclistes continuent à être dénigrées. Avec le droit de pédaler, les femmes ont gagné plus de liberté.

La morphologie des femmes diffère de celle des hommes d'où l'émergence de modèles spécifiques, tant dans les gammes de vélo que dans le textile ou l’accessoire. Les marques, ayant compris que le vélo au féminin n’était pas une niche, mais un marché porteur, ont développé des produits qui répondent idéalement aux attentes féminines. En général, les vélos pour les « dames » ont une potence plus courte et un tube horizontal abaissé évitant ainsi les maux de dos et les douleurs à l’entrejambe. Ils sont également plus légers et possèdent des selles évidées en leur milieu pour atténuer la gêne en épousant la forme du bassin afin d’augmenter le confort.




[image: ] LIV CYCLING
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LIV est une marque entièrement dédiée aux femmes, pensée par les femmes. Une gamme entière, route et VTT, vous est proposée ainsi que des équipements et accessoires adaptés aux besoins spécifiques. Adaptée, esthétique et fonctionnelle, tels sont les maîtres-mots de Giant dans le développement de sa marque LivGiant, totalement indépendante de la marque Giant que l'on connaissait jusque-là. La gamme femme bénéficie des mêmes technologies que la gamme masculine, que ce soit au niveau des matières avec l'aluminium, du composite ou des techniques de fabrication. Liv est bien plus qu'une simple marque, c'est une communauté de femmes qui regroupent des athlètes de haut niveau et ambassadrices afin de faire partager des expériences différentes.




Entretien du vélo
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Un vélo est coûteux et s’abîme assez rapidement si l’on n’en prend pas soin. Entretenir son vélo ne demande pas beaucoup de temps si l'on s'y attache au fur et à mesure. A partir du moment où l’état général du vélo semble correct, une simple vérification de routine est suffisante accompagnée d'un nettoyage régulier.

Les produits nécessaires au nettoyage du vélo sont disponibles dans n’importe quel magasin de sport. Se munir de chiffons, éponges, huile lubrifiante pour le vélo, dégraissant et nettoyant vélo. Attention à ne pas utiliser de produit vaisselle, car certains sont corrosifs et abîmeraient le cadre et certains composants du vélo. Le nettoyage du cadre, des roues et de la chaîne se fait à l’aide d'une solution nettoyante et dégraissante adaptée. Il suffit ensuite de rincer le vélo en veillant à ce qu’il n’y ait plus aucune trace de savon ou de graisses et de le sécher à l'aide d'un chiffon.

La transmission requiert un nettoyage particulier. Tout d’abord, il faut la dégraisser pour ensuite lubrifier la chaîne afin qu’elle puisse coulisser et changer de vitesse sans aucun problème. N’hésitez pas à essuyer le surplus d’huile avec un chiffon, car elle peut salir à nouveau le vélo et vos vêtements en un rien de temps.

L’entretien passe aussi par la vérification et le gonflage des pneumatiques. En règle générale, l’usure des pneus est globalement assez facile à déterminer puisque les caractéristiques de détérioration du pneu sont visibles. Si votre pneu est lisse, déchiré ou fendu et que vous pouvez voir la chambre à air, n’attendez pas avant de le changer, car le risque de crevaison est maximum. Pour vérifier l’usure normale d’un pneu, il suffit de regarder son état global comme par exemple ses flancs. En passant votre doigt sur la partie inférieure du pneu, si celle-ci s’effrite, c’est qu’il est usé. N’hésitez également pas à le soulever pour examiner l’état du pneu sous la roue. Il est possible dans certains cas d’être confronté à de mauvaises surprises. S'agissant du gonflage, il faut déterminer le juste équilibre : un pneu bien gonflé permet d’assurer une surface minimale de frottement entre la roue et le sol. Vous aurez alors moins d’effort à fournir en pédalant. Un pneu trop gonflé vous handicapera en entraînant une perte de rendement, une perte d’adhérence et en facilitant les crevaisons par perforation. Pour obtenir une pression correcte, référez-vous à l'indication sur le côté du pneu définie par une mesure appelée PSI ou Bars et prenez en compte votre pratique. Pour les vélos de route et de ville, on recommande de gonfler entre 7 et 8 kg (bars) maximum. Il vous suffit de vous munir d’une pompe adaptée avec compteur intégré afin d’administrer la bonne pression. Si vous n’en disposez pas, vous pouvez gonfler vos pneus dans les stations-service, mais soyez très vigilant, car ces machines gonflent très rapidement et trop de pression risque de faire exploser le pneu.

Quelques autres astuces pour profiter de votre vélo le plus longtemps possible : il est fondamental de mettre son vélo à l’abri de l’eau et du soleil. En effet, l’eau est le pire ennemi du vélo. Elle s’infiltre partout et détruit tout sur son passage. Séchez donc votre vélo lorsqu'il est trop mouillé. Le soleil, lui, détériore prématurément les pneus, tout comme les écarts de température lorsque l'on rentre le vélo en intérieur après une sortie par grand froid par exemple.



Mécanique
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Réparer son vélo n’est pas toujours chose facile, mais il est préférable de connaître quelques notions de base. Cela vous fera économiser de l’argent et vous rendra plus autonome en évitant des déconvenues subites. Par exemple, savoir démonter un pneu ou une chambre à air est primordial, une crevaison étant vite arrivée ! Voici donc en quatre étapes pour changer le pneu de votre vélo :

[image: ] Étape 1 : retirer la roue du vélo et dégonfler le pneu en appuyant sur le petit picot situé au milieu de la valve, pas besoin d’attendre que le pneu soit entièrement dégonflé ; s’il est mou, cela suffit.

[image: ] Étape 2 : enlever le pneu de la roue. Pour cela vous devez tout d’abord appuyer sur les flancs du pneu, vers l’intérieur. Le pneu se détache simplement des parois où l’on va pouvoir insérer les démonte-pneus entre le pneu et la jante à des endroits différents. Vous les utilisez comme leviers afin que le pneu sorte des rails de la jante. Attention à ne pas pincer la chambre à air !

[image: ] Étape 3 : une fois le pneu hors de la jante, il suffit de retirer la chambre à air du pneu.

[image: ] Étape 4 : dernière opération avant de remettre la chambre à air réparée ou une nouvelle, le pneu et la roue de vélo en place : vous devez vérifier le sens du pneu, car la plupart en ont. Il est indiqué par une petite flèche avec la mention front/rear soit avant/arrière. Une fois la chambre à air ou le pneu changé, réutilisez les démonte-pneus pour remettre le tout en place sur la roue et gonflez la chambre à air à la pression requise (cf. entretien) puis resserrez fermement la roue en s’aidant des attaches rapides ou écrous.

La crevaison est l’incident le plus banal et sans doute le plus énervant. L’opération de réparation d’une crevaison peut durer entre 15 minutes à plusieurs heures selon votre expérience en mécanique. Avant tout, il s’agit de trouver la crevaison, donc il suffit de démonter le pneu et la chambre de la jante. Gonflez la chambre puis repérez le trou grâce au sifflement de l'air qui s'en échappe ou en la trempant dans l’eau et en y observant des bulles (ou utilisez la salive avec votre doigt, à défaut d’eau). Vient ensuite le moment de poser la rustine. Dans un premier temps, avec l’aide d’un papier de verre, poncez délicatement la chambre à air à l’endroit du trou. Il est conseillé aussi de poncer l’intérieur du pneu qui se situe au niveau de la crevaison, car il se peut qu’une épine ou un morceau d’épine soit toujours logé dans le pneu et puisse provoquer une nouvelle crevaison. Appliquez la colle sur toute la surface que vous avez poncée pour ensuite poser la rustine sur le trou en la pressant fortement quelques minutes, sans la faire glisser. Une fois la rustine en place, regonflez très légèrement la chambre afin qu’elle ait une relative rigidité permettant de la glisser plus facilement dans le pneu. Pour finir, faites levier avec les démonte-pneus comme vous l’avez fait précédemment pour le replacer dans la roue, en faisant très attention à ne pas pincer la chambre à air.

Lors des sorties lointaines, on prévoit souvent le kit de réparation pour crevaison, plus rarement de quoi réparer la chaîne. C'est vrai, l'incident est plus rare, mais tout aussi pénalisant. D'autant que l'outillage est simple et léger : un dérive-chaîne suffit. Le changement de chaîne, dans le cas de bris, n'est pas obligatoire. La chaîne peut être réparée, en supprimant le maillon brisé. La chaîne sera plus courte, mais, à moins qu'elle n'ait été déjà raccourcie, cela n'aura pas d'incidence. Une chaîne bien entretenue dure cinq fois plus longtemps... Ne tolérez pas qu'une chaîne soit bruyante ou reste sèche. Il n'est pas possible d'installer ou de retirer la chaîne d'un vélo sans l'ouvrir, car elle passe autour de la base arrière droite. Pour déterminer sa longueur, copiez sur l'ancienne chaîne, en comptant le nombre de maillons, la longueur pouvant différer si l'ancienne chaîne est usée et donc allongée avec le temps. Lorsque vous la changez, installez provisoirement la chaîne sur le vélo en la faisant passer sur le grand pignon et le grand plateau. La chape du dérailleur ne doit pas alors être trop ni trop peu tendue. Retirez l'excédent de maillons.



Protection contre le vol de vélo

Quelle que soit leur qualité, les vélos sont très recherchés par les voleurs notamment dans les grandes villes et à Strasbourg. Alors que le vol de vélo était encore un délit commun ces dernières années, on assiste de plus en plus à des vols organisés en masse. Voici quelques conseils pour vous aider à éviter le pire :

[image: ] Les antivols sont aujourd’hui devenus indispensables pour empêcher le vol si vous n'avez pas votre vélo sous les yeux. Pour un arrêt court, le cadenas en étrier permet de bloquer rapidement la roue arrière. Alors que pour un arrêt plus long, il vaut mieux utiliser de gros cadenas en forme de U, étudiés pour résister à de multiples agressions, ou des chaînes. Ils sont lourds, mais leur prix est nettement inférieur à celui d’un nouveau vélo. Les antivols en spirale cèdent en revanche à la première pince coupante venue, et les cadenas à chiffre ne résistent pas non plus longtemps au voleur. Lorsque vous vous arrêtez dans un café, placez-vous près de la fenêtre pour l’avoir dans votre champ de vision. Un vélo situé dans un endroit bien en vue a moins de chances d’être volé d'autant plus si vos cadenas induisent l'utilisation de matériel pour les couper. La qualité compte donc, mais la façon d'attacher votre monture aussi. En effet, il est très important d’attacher la roue avant au cadre, car celle-ci est plus vulnérable au vol que la roue arrière puisqu’elle se démonte plus facilement. Si votre vélo et vos roues sont de qualité, attachez également la roue arrière.

[image: ] Les accessoires sont également une proie très facile des voleurs, même les moins expérimentés. N’hésitez pas à garder avec vous vos sacoches, pompe, compteur, sonnette, lampes, selles démontables facilement ou même la gourde d’eau lorsque vous laissez le vélo.

[image: ] Le marquage et l'enregistrement des données relatives au vélo et à son propriétaire sont des éléments essentiels de la prévention du vol et d'une restitution aisée du cycle en cas de découverte par la police. Faites marquer votre vélo ! Un numéro est gravé sur le cadre du vélo, et un passeport vélo est donné au propriétaire. En cas de vol, le propriétaire peut le déclarer à la police et sur la base de données de la FUB. Le vélo déclaré volé peut être retrouvé, et dans ce cas restitué à son propriétaire. En cas d'achat d'un vélo d'occasion, si celui-ci est gravé, le passeport est remis au nouvel acquéreur. Pour faire marquer votre vélo, vous pouvez contacter le CADR67 ou entre autres l'un des commerces partenaires de l'opération « Monture marquée, monture protégée » élaborée par la Communauté Urbaine de Strasbourg, la police et la gendarmerie nationale, le CADR 67 et les professionnels du cycle dans l'Eurométropole.

[image: ] Si jamais on vous volait malgré tout votre vélo ou vos accessoires, il vous faudra porter plainte. Une astuce en prévision de cette éventualité consiste à prendre en photo votre vélo sous toutes les coutures et à vous prendre en photo avec afin de pouvoir le rechercher plus efficacement et de prouver aux agents de police que vous appellerez qu'il vous appartenait bien si vous le retrouvez attaché ailleurs par le voleur.



Sécurité
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Pour rouler en sécurité, il suffit de respecter quelques règles d’or :

[image: ] Avoir un vélo en bon état de fonctionnement. Récent ou vieux, le vélo doit être en parfait état de marche : les vitesses doivent changer sans problème (danger en cas de saut de chaîne dû à un mauvais entretien de la transmission qui englobe la chaîne, le dérailleur, les pignons et les plateaux), les freins doivent fonctionner correctement et sans à coup (il faut de temps à autre surveiller l’usure des patins et câbles), le serrage des boulons et attaches rapides, notamment des roues, du guidon, de la selle et des freins doit être vérifié, les pneus doivent être regonflés régulièrement en respectant la pression donnée par le fabricant...

[image: ] Un bon équipement vestimentaire est nécessaire si on envisage de rouler régulièrement. Il faut éviter les bas de pantalons larges, les lacets de chaussures pendants et les longs manteaux, s’accrochant facilement en entraînant un risque de chute... De manière générale, pour pratiquer le cyclisme dans de bonnes conditions, il est nécessaire d’acquérir un équipement de base qu’on pourra compléter en fonctions des conditions climatiques, du niveau de pratique et des moyens financiers de chacun. Préférez les vêtements de couleurs claires qui permettent d’augmenter votre visibilité. Pour les randonnées, optez plutôt pour un cuissard court ou long en fonction de la saison avec fond en peau de chamois ou synthétique. Bien que peu confortable au premier abord, il vous épargne les désagréments de la selle bien connus des cyclistes professionnels, tels que les échauffements ou brûlures de la peau. Un sous-maillot avec une veste à manches courtes ou longues et des gants courts ou longs peuvent venir compléter votre tenue. Le casque n’est pas obligatoire pour les adultes, mais indispensable à votre sécurité. Préférez ceux à coque rigide qui protègent d’éventuels traumatismes crâniens en cas de chute. Il est aussi recommandé de porter des lunettes pour se protéger des insectes, du soleil et de la poussière. Choisissez-en une paire en plastique incassable et dont le modèle permet une bonne ventilation pour empêcher la formation de buée. La visibilité est le premier atout du cycliste. De jour comme de nuit, il est important d’être bien visible de tous : des automobilistes, bien sûr, mais aussi des piétons, des autres cyclistes… Le gilet de sécurité de couleur orange ou jaune fluorescent permet d’attirer l’attention de tous. Et il est obligatoire la nuit, hors agglomération, de même que de jour par temps sombre ou de brouillard.

[image: ] En tant qu’usagers vulnérables, le respect du Code de la route s’impose à tous. Comme en voiture, vous devez respecter la loi, notamment en ne brûlant pas les feux rouges et en ne roulant pas sur les trottoirs. Vous êtes tolérés dans les zones piétonnes à condition de modérer votre vitesse.

[image: ] Oser prendre sa place sur les aménagements cyclables spécifiques comme couloirs, bandes, pistes. En général, des panneaux bleus indiquent les pistes cyclables. Le rond à caractère d’obligation et les rectangulaires conseillent de les emprunter. Les voies expresses interdites sont matérialisées par des panneaux blancs cerclés de rouges.

[image: ] Être clair dans ses intentions : tendre le bras pour indiquer chaque changement de direction et s’assurer que notre intention ait été bien comprise par les autres usagers. Les cyclistes sont particulièrement vulnérables aux intersections. En effet, lorsque les conducteurs activent leurs clignotants, changent de direction et surveillent la circulation, ils risquent d'être distraits et de ne pas voir un cycliste qui arrive. S'arrêter aux endroits indiqués, signaler ses intentions et observer en tout temps les règles de la sécurité routière aide les automobilistes à prévoir où se dirigent les cyclistes. En agglomération, il faut redoubler de vigilance en raison de la circulation, mais aussi du revêtement (ralentisseurs, grilles d’égout, pavés, trous...).

[image: ] Attention aux angles morts et aux mouvements latéraux des camions, bus, camionnettes : il est préférable de rester bien derrière.

[image: ] Être maître de son vélo et de sa vitesse : il est conseillé de rouler droit en évitant de zigzaguer sur la route. Et de ne lâcher le guidon que si besoin et d'une seule main, jamais les deux en même temps. Sous la pluie et sur chaussée détrempée, il faut anticiper le freinage, car la distance de freinage est supérieure pour s’arrêter.

[image: ] Si vous roulez en groupe, assurez-vous de rouler dans une formation appropriée. Peu de choses sont aussi irritantes aux yeux des automobilistes qu'un groupe de cyclistes désorganisé qui pédale lentement et qui bloque la voie. Ne jamais rouler à plus de deux de front. En cas de dépassement par un autre véhicule ou sur une route étroite, roulez en file simple. Il est important de communiquer entre vous afin de prévenir les obstacles placés sur la route (trous, gravillons, etc.) et de vous avertir mutuellement de potentiels dangers. En cas d’incident mécanique, il vaut mieux ne pas s’arrêter sur la chaussée, mais sur le bas-côté droit de l’accotement.



Préparation – Santé

Le cyclisme est un sport très populaire. Les estimations donnent pour la France 3 à 4 millions de pratiquants réguliers. Cette discipline est accessible à tout âge : depuis la plus tendre enfance (avec roues stabilisatrices), jusqu'à un âge très avancé. La progression du cycliste dépend de nombreux éléments : une préparation physique et un entraînement bien menés, débutés suffisamment longtemps à l’avance, une volonté et un état psychologique favorables, mais aussi une alimentation saine et adaptée. Pour débuter l’activité en douceur, il faut rouler régulièrement et progressivement. Il ne faut pas dépasser 20 kilomètres le premier jour, n'en faire qu'un jour sur deux (3 sorties par semaine). La progression doit être de 5 à 10 kilomètres toutes les deux sorties. Il faut toujours se méfier de la compétition cachée (sorties entre amis qui se terminent généralement par une véritable compétition), parfois dangereuse pour l'appareil cardio-vasculaire. En cyclisme, il est dangereux d'essayer de suivre à tout prix plus fort que soi. Il faut toujours respecter le seuil de l'essoufflement et prendre au sérieux les signaux d'alarme que sont des palpitations, un cœur qui bat fort ou des douleurs dans la poitrine, des frissons, une sensation de vertige ou de malaise, un essoufflement inhabituel... Voici quelques conseils aux débutants qui souhaitent réussir leur première balade en toute sécurité :

[image: ] Le port préventif d’un cardio-fréquencemètre permet de garder le contrôle de l’intensité de la sortie.

[image: ] Il est recommandé d’emmener toujours un ravitaillement d'appoint pour éviter la fringale : eau sucrée, barres énergétiques, fruits secs…

[image: ] Penser à tourner les jambes en souplesse en utilisant de petits développements ce qui vous permettra de grimper en douceur les côtes et surtout, il faut adopter une allure régulière et modérée et pédaler sans essoufflement.

Il est nécessaire de s’échauffer pendant 20 minutes pour éviter les déchirures musculaires. Et même chose en fin de sortie, le retour au calme doit durer une quinzaine minutes pour permettre une meilleure récupération. Physiologiquement il s'agit de l'un des rares sports pratiqués assis. La majeure partie du poids du corps repose sur la selle et les membres inférieurs travaillent en décharge relative. Ils ne sont pas victimes de microtraumatismes répétés comme dans la plupart des sports pratiqués debout où il existe une réception au sol à chaque pas ou saut. Contrairement à certaines idées reçues, le vélo n'est mauvais ni pour les genoux ni pour la colonne vertébrale : les genoux n'ont pas à supporter le poids du corps et ne sont pas malmenés si les réglages de la bicyclette sont bons et le vélo ne donne pas le dos rond, car si le cycliste sur un vélo dit de course est bien penché en avant, il le doit essentiellement à une bascule du bassin. En cyclisme, l'effort est modulable et l'arrêt toujours possible. Il est ainsi accessible à tous, quelles que soient les capacités physiques. Certains malades peuvent également pratiquer le cyclisme : après pontage coronarien ou greffe cardiaque sous surveillance cardiologique au départ, les non-voyants en tandem, les handicapés moteurs avec des bicyclettes adaptées... La pratique du cyclisme améliore les fonctions cardio-vasculaire et pulmonaire :

[image: ] Fréquence cardiaque plus basse au repos.

[image: ] Stabilisation des chiffres de tension artérielle.

[image: ] Meilleure tolérance à l'effort avec fréquence cardiaque plus basse.

[image: ] Essoufflement moindre pour un même effort. La sollicitation des muscles des membres inférieurs est importante, conduisant à une fatigabilité réduite. La circulation veineuse dans les membres inférieurs est améliorée par l'alternance régulière et répétée des contractions – décontractions des muscles des mollets.

Il n'existe pas de contre-indication spécifique au cyclisme en dehors des maladies graves (seuls les troubles de l'équilibre peuvent être un facteur limitant). Par contre, la compétition, qui peut être très exigeante sur le plan cardio-vasculaire, peut parfois être contre-indiquée. La principale pathologie cycliste est liée aux chutes. Les plaies superficielles sont les plus fréquentes. Elles guérissent bien, même si elles sont parfois impressionnantes et étendues. Viennent ensuite les contusions musculaires, articulaires et les hématomes. Enfin les fractures ne sont pas rares : clavicule en premier lieu, mais aussi poignet (scaphoïde) et main. Le seul problème spécifique du cycliste concerne la selle (le périnée) : nodules ou abcès liés à l'appui prolongé sur une selle dure et étroite. Il existe aussi des problèmes tendineux qui se rencontrent en cas de vélo mal réglé. Ou bien encore des problèmes musculaires (crampes, contractures, courbatures) qui sont souvent liés à des sorties trop longues ou trop rapides par rapport à l'entraînement habituel. Il n’y a pas d’alimentation particulière au cyclisme. Que vous pratiquiez ou non le vélo, en tant que loisir ou à la recherche de performance lors de compétition, il faut toujours manger de façon équilibrée. La différence qu’il y aura entre une personne qui fait quelques petites balades à vélo occasionnellement et un grand champion de cyclisme se retrouvera dans les quantités et les besoins. Plus votre pratique sera engagée et plus votre corps aura besoin de ressources. Les glucides complexes apportent une énergie progressivement disponible. Ce sont des sucres lents qui vont fournir de l’énergie à votre corps tout au long de votre balade. Les fruits et les légumes apportent des vitamines utiles pour une bonne assimilation des nutriments. Un cycliste, d’autant plus s’il est très sportif, ne doit pas oublier d’en consommer. Tandis que les protéines jouent un rôle dans la construction et la réparation musculaire. Les lipides apportent une énergie très progressive. Ils permettent de stocker l’énergie et sont donc indispensables pour chaque cycliste. Enfin, les glucides simples apportent une énergie rapidement disponible. Ce sont des sucres rapides, très utiles en cas de coup de barre ou de manque ponctuel d’énergie sur les routes. Comment bien vous alimenter pour une sortie cycliste ? Il faut recharger la machine avant une sortie en remplissant les réservoirs avec les meilleurs carburants qui soient : les glucides. Ce sont bien évidemment les sucres lents : pâtes, le riz, les pommes de terre, de préférence non raffinés. De la même façon qu’on ne peut pas pédaler le ventre vide, on ne doit pas non plus faire de vélo quand on a trop mangé. L’idéal consiste à manger, la veille de la randonnée, beaucoup de sucres lents le soir : des pâtes, du riz, des pommes de terre, du pain, des céréales, avec peu de matières grasses. Le matin, un petit déjeuner complet (fruit + laitage + pain/beurre/confiture) doit donner suffisamment d’énergie pour soutenir l’effort dans la durée.

[image: ] Au cours de la randonnée, et quelle que soit sa durée, il est préférable de faire plusieurs petits repas composés par exemple de protéines maigres (jambon dégraissé, laitages…) et de sucres rapides (fruits secs, barres de céréales), plutôt qu’un gros. Pas d’alcool ni de viande. L’hydratation est à ne pas négliger, car elle permet de compenser les pertes minérales au cours de l’activité. Quels que soient le temps et la température extérieure, le corps se déshydrate. Il est recommandé de boire régulièrement lors d’une sortie à vélo, par petites gorgées d’eau ou de boisson énergétique. Prévoyez des quantités suffisantes, que vous pourrez transporter dans votre sac, ou encore plus pratique, dans des bidons à eau qui peuvent s’accrocher directement sur le cadre (porte-bidon). Afin de compenser ses pertes (respiration, transpirations, évaporation, excrétions), l’organisme doit être rechargé en permanence, directement au travers des boissons (1,5 litre d’eau par jour) ou indirectement au travers des aliments (1 litre). La soif est un mécanisme par lequel l’organisme « avertit » qu’il est en état de déshydratation. Mais c’est une alarme a posteriori. C’est pourquoi il est préférable de boire sans attendre d’avoir soif. Lors des efforts cyclistes, les pertes en eau augmentent. Notamment parce que l’organisme active les mécanismes de sudation qui lui permettent de maintenir constante sa température. Par conséquent, les besoins s’amplifient. Lorsque les pertes en eau ne peuvent être compensées par les apports, il se produit un phénomène de déshydratation dont les symptômes immédiats, hormis la soif, sont la chute de performance, les diarrhées ou vomissements. Il est important de retenir que la déshydratation est cumulative. Lorsque l’on compense trop peu ses pertes en plusieurs sorties consécutives, la déshydratation s’installe profondément, puisque le corps ne peut se réhydrater spontanément.




[image: ] LABORATOIRES ASEPTA[image: ]

✆ +377 92 05 75 51

www.asepta.com

laboratoires@asepta.mc



Produits disponibles en pharmacies et parapharmacies.

Le nom de ces laboratoires monégasques est moins familier que celui des fameuses crèmes qu'ils fabriquent : la gamme Akileïne est en effet connue comme le remède aux bobos pédestres, sécheresse et autres ampoules. Asepta a été fondé en 1946 à Monaco par Paul Lacroix et Henri Mas, et s'est depuis imposé parmi les leaders en dermo-pharmacie et podologie. Conçus et fabriqués en Principauté de Monaco, les produits bénéficient des plus récents progrès de la cosmétologie. Asepta exporte la moitié de sa production. Les randonneurs peuvent aussi être intéressés par la gamme anti-insectes Akipic, une lotion répulsive forte pour les régions tempérées ou les tropiques, ou encore par les produits de prévention contre les mycoses du pied ou anti-échauffements, pour une marche sans désagrément.




Avant de partir en balade

Une sortie à vélo d’une certaine distance ne s’improvise pas. Il est important de se préparer de manière adaptée pour garantir sécurité et plaisir de la pratique. En prévision d’une randonnée ou d’une balade, il est fortement conseillé de vérifier régulièrement votre vélo afin de vous assurer de sa fiabilité. Ces vérifications rapides et systématiques passent par la pression des pneus, le réglage des freins, le serrage des roues et des pédales.

[image: ] Vérifiez la pression en pressant le pneu latéralement entre le pouce et l’index. Une pression suffisante offre déjà une bonne garantie contre les crevaisons, diminue l’effort à fournir et améliore la maîtrise du vélo. De même, vérifiez que la corde qui structure le pneu n’est pas apparente : il doit y avoir du caoutchouc partout. Le pneu ne peut présenter aucun trou ni fissure. Il doit être bien placé régulièrement dans la jante (il peut sortir par endroit si l’écrou de la valve a été serré avant le gonflage de la chambre à air ou si la roue n’est plus tout à fait circulaire). Concernant le réglage des freins : à l’arrêt, vous devez tester chaque frein séparément. Lorsque vous bloquez le frein arrière, la roue arrière est bloquée et le vélo glisse sur le sol. Lorsque le frein avant est bloqué, le vélo ne doit pas avancer et la roue arrière se soulève légèrement. Ensuite, il est recommandé de tester de nouveau ses freins une fois sur le vélo.

[image: ] Vérifiez le serrage des éléments. Le problème ne se pose pas dans le cas de boulons (moins faciles à voler). Quant aux serrages des pédales, les manivelles ne doivent pas avoir de jeu et les pédales doivent être vissées à fond. Attention, l’une se visse vers la gauche et l’autre vers la droite. Cette vérification du pédalier permet d’anticiper la casse et d’éviter de se retrouver sans pédale, l’un des principaux ennuis mécaniques que l’on peut rencontrer en sortie à vélo.

[image: ] Une position correcte, sur un vélo adapté à votre morphologie, va conditionner la réussite de votre balade. Il suffit d’effectuer quelques réglages ponctuels et faciles de la machine pour trouver cette position idéale. Vous devez impérativement régler la hauteur de votre selle si vous voulez pédaler efficacement. Debout à côté de votre vélo, la selle doit être à peu près à hauteur de l’os iliaque (os latéraux du bassin). Une fois assis sur votre selle, vous devez pouvoir poser la pointe des pieds au sol et le pied à plat sur la pédale placée vers le bas, avec la jambe pratiquement tendue. Une fois la bonne hauteur de selle déterminée, faites une marque sur la tige de selle pour être toujours à la même hauteur. La selle doit être positionnée le plus horizontalement possible. Pour vérifier le réglage, placez le vélo sur un sol horizontal et vérifiez au niveau à bulle le positionnement de la selle. En général, la selle se place à l’horizontale ou légèrement inclinée vers le haut pour les hommes et vers le bas pour les femmes. Un autre réglage important est celui de la hauteur du guidon ou cintre qui vous permet de vous pencher confortablement vers l'avant sans ressentir de tension excessive dans le dos, le cou ou aux poignets. Si vous n'êtes pas particulièrement flexible, essayez une potence plus courte ou plus haute de façon à vous rapprocher du guidon et adopter une position verticale. En général, le cintre doit être légèrement plus haut que la selle ou même encore un peu plus haut si c’est un vélo urbain (type vélo hollandais). Les recommandations qui suivent ne sont fournies qu'à titre de guide :

- Vélos urbains : de 2,5 cm au-dessus à 2,5 cm au-dessous du dessus de la selle.

- Vélos de montagne : de 5 cm au-dessus à 10 cm au-dessous du dessus de la selle.

- Vélos de cyclotourisme : de 2,5 cm au-dessus à 5 cm au-dessous du dessus de selle.

- Vélos de route : de 5 cm au-dessus à 10 cm au-dessous du dessus de la selle.




La trousse de réparation


[image: ] Démonte-pneus.


[image: ] Chambres à air, colle et rustines.

[image: ] Pompe.

[image: ] Dérive-chaîne.

[image: ] Outil multifonction (clé BTR, tournevis). Parfois, plus un outil multifonction est compact et renferme d'éléments, moins il est pratique. Les outils vraiment efficaces n'ont qu'une seule fonction comme les clés hexagonales, la clé à frein, le dérive-chaîne, etc. Il faut donc choisir un outil multifonction qui constitue un bon compromis entre le poids de l'outil et le nombre de ses fonctions.





L’équipement pour votre balade doit être complet et léger. Ne partez pas sans avoir avec vous un minimum d’outils et de ravitaillement, car en cas de pannes ou fringales, il se peut que vous deviez vous débrouiller seul. Il ne s’agit pas d’emmener trop non plus.

[image: ] Surtout, évitez de vous encombrer de choses inutiles et veillez au poids. La sacoche ou le sac au guidon en toile dans lequel vous pourrez placer l’essentiel de votre équipement se fixe à l'avant de sa machine. Elle est souvent bien utile, grâce à son accès facile. On est parfois tenté de la charger beaucoup trop, ce qui conduit souvent à un affaissement plus ou moins prononcé de la sacoche (elle est en effet suspendue au guidon, il n’y a pas de support de poids par le dessous). La sacoche sur le guidon est très haute sur le vélo, et son poids élève le centre de gravité déséquilibrant plus facilement. Il est recommandé de n’y mettre que des objets légers. Il existe également d’autres modèles de sacoches qui se fixent latéralement de chaque côté du porte-bagage. Elles génèrent plus de poids sur le vélo, mais leur volume permet de ranger tout ce qui sert pour une journée complète. En effet, la roue arrière supporte l’essentiel du poids du cycliste, ainsi que l’effort lié à la propulsion. La sacoche contiendra les éléments indispensables au bon déroulement de votre balade trousses de premiers secours et de réparation, téléphone chargé, eau, plan ou GPS, collation, crème solaire, antivol… Ceci n’est qu’une liste exhaustive et à chacun d’adapter son équipement en fonction de ses besoins.

[image: ] Votre tenue vestimentaire doit être adaptée en fonction du climat. Par temps frais ou froid, équipez-vous de vestes chaudes ou thermiques et protégez les extrémités, car ce sont les premières victimes des gelures. Le refroidissement fait chuter le débit sanguin dans ces zones. Les doigts, les orteils et oreilles pourront être protégés du froid grâce à certains équipements tels que bonnets, gants fourrés, surchaussures, écharpes… En cas de pluie, la majorité des cyclistes adoptent des vestes imperméabilisantes ou « Goretex » offrant une faible condensation de la transpiration à l’intérieur, mais il existe d’autres imperméables moins onéreux que le « Goretex » en matière plastique ou PVC, qui offrent moins de prise au vent, mais sous lesquels la transpiration se condense par manque d’aération. Au soleil, crème solaire et lunettes sont utiles et, même s'il est tentant de raccourcir les tenues, n'en oubliez pas la protection pour autant. Enfin, une fois la tenue adéquate trouvée, ne partez pas sans votre casque (même s’il n’est pas obligatoire) !

[image: ] Avant de partir, il est impératif d’étudier les principales difficultés du parcours telles que le dénivelé, le profil de l’itinéraire, la distance totale en utilisant le roadbook et la carte... Définir en amont des options en cas de problèmes afin de raccourcir l’itinéraire si besoin ou en cas de force majeure peut être utile. Une bonne connaissance du parcours, c’est aussi se documenter sur la zone géographique : points touristiques, historiques, culturels qui pourront donner quelques indications comme des repères en cas de doute sur la direction et sur les principales difficultés. Afin de partir la conscience tranquille, il convient également de s’informer sur les prévisions météorologiques. Dernière recommandation si vous partez seul(e) : prévenir votre entourage de votre itinéraire et prendre votre portable.



Aménagements adaptés au vélo

Les aménagements cyclables européens sont développés par des associations qui se servent des réseaux nationaux pour créer des routes longues distances. Le réseau est donc très inégal selon les pays. Le Danemark, les Pays-Bas, l’Allemagne, la Suisse et l’Autriche font figure de leaders dans le domaine des pistes cyclables. Les pays du sud et de l’est de l’Europe, France y compris même si elle tend à rattraper son retard, sont à la traîne. Ces équipements se trouvent en milieu urbain ou dans un contexte rural sous forme de pistes cyclables, bandes cyclables, véloroutes ou voies vertes. Les pistes cyclables sont des espaces réservés exclusivement aux cyclistes. Ce sont des voies de circulation à part entière qui peuvent être bidirectionnelles ou à sens unique. Elles ont pour principal avantage de préserver le cycliste des voitures empêchant leur stationnement sauvage. L’inconvénient majeur de la piste cyclable est qu'elle rend les cyclistes vulnérables aux intersections ou aux fins d’aménagement, là où les automobilistes ne s’attendent pas toujours à les retrouver. Strasbourg reste leader incontestable avec plus de 300 kilomètres, suivie de près par les métropoles d'Amiens et Lyon (260 kilomètres environ). Viennent ensuite Paris, Toulouse, Bordeaux ou Rennes avec plus de 150 kilomètres ; puis Nantes et Grenoble avec près de 100 kilomètres... Alors que la bande cyclable est un espace matérialisé sur la chaussée qui permet de mieux identifier la place des cyclistes dans le flot de circulation, elle permet de favoriser la mixité des modes de transport sur une même chaussée tout en réservant un espace spécifique aux cyclistes. Mais ce type de configuration peut parfois être assez dangereux pour les cyclistes, les voitures en profitant pour s'y stationner illégalement par exemple. Les voies vertes ou véloroutes sont, en France, des voies de communication réservées essentiellement à la circulation des véhicules non motorisés comme les piétons, vélos, rollers, cavaliers… Elles sont aménagées le plus souvent sur d’anciennes lignes ferroviaires, sur des chemins de halage, des routes fermées à la circulation automobile, des itinéraires culturels (chaussées romaines, routes de pèlerinage). Elles présentent certaines caractéristiques : faciles d’accès (faible dénivelé), sécurisées (aménagement approprié), continues (pas d’interruption du tracé) et respectueuses de l’environnement. Les voies vertes, ce sont aussi des services ! Ils sont localisés dans d’anciens équipements, également préservés tels que les anciennes gares de chemin de fer et les maisons d’éclusiers. On compte parmi ceux-ci : location de vélo, logement, musées, ravitaillements, réparations... Locaux ou touristes peuvent en profiter et y récupérer cartes, brochures, itinéraires ou idées visites (www.voiesvertes.com).



Transports



Train + vélo

Vous pouvez emmener gratuitement votre vélo dans la plupart des trains du réseau régional (seuls les TER 200 sont exclus) mais n'oubliez pas d'effectuer la réservation de votre billet train + vélo. Deux solutions s’offrent à vous pour voyager en train avec votre vélo, nous vous conseillons :

[image: ] de plier ou démonter votre vélo rangé dans une housse, il sera accepté gratuitement, dans la limite des places disponibles, à bord de tous les trains. Considéré comme un bagage à main, le vélo sous housse doit être étiqueté et ne doit pas excéder les dimensions maximales autorisées : 120 cm de hauteur pour 90 cm de largeur.

[image: ] à bord, des espaces sont dédiés spécifiquement aux vélos repérables par un pictogramme « vélo ».

Toutefois, pour embarquer votre vélo sans le plier ou le démonter à bord de TGV, son emplacement lors de la commande de votre billet vous coûtera 10 €.

Pour plus de renseignements, n'hésitez pas à contacter le ✆ 36 35, disponible 7j/7 de 7h à 22h (0,40 € TTC/min, hors surcoût éventuel de votre opérateur) ou https://www.oui.sncf/services-train/velo-a-bord



Avion + vélo

Transporter son vélo en avion est un avantage en termes de transport, mais peut causer des dommages et surcoûts imprévus. Avant d’embarquer, mieux vaut prendre quelques précautions et s’informer sur les tarifs que proposent les compagnies aériennes. Il existe plusieurs manières d’emballer son vélo : soit en se procurant une valise rigide qui permet de le transporter sans qu’il soit abîmé (280 à 800 €), soit en vous munissant d’un carton spécial vélo que vous pouvez trouver chez les vélocistes. Les compagnies aériennes en proposent aussi généralement (au prix de 5 € chez Air France). Il est conseillé de démonter les pédales, tourner le guidon, démonter les roues et protéger le cadre et la fourche. N'oubliez pas de consulter le site internet de votre compagnie pour connaître la politique de transport des objets hors-norme et les tarifs. Certaines compagnies permettent de voyager gratuitement avec un vélo à condition que l’ensemble des bagages ne dépasse pas le poids de bagages autorisés (20 ou 30 kg généralement). La plupart des voyageurs à vélo auront à payer une taxe par kilogramme excédant. Pensez que certaines compagnies possèdent des contraintes spécifiques pour le transport de vélo, d'autres peuvent vous fournir une assurance sous certaines conditions, comme le transport via une valise rigide. D’autres encore font payer une taxe pour les équipements sportifs, quel que soit le poids. Pensez que certains matériaux (cartouches Co2 par exemple) peuvent être interdits en soute comme en cabine. N'oubliez pas de retirer de la valise les étiquettes des vols antérieurs qui pourraient retarder la livraison. A l'intérieur et à l'extérieur de chacun de vos bagages, indiquez lisiblement votre nom, votre adresse permanente et celle de votre destination, votre numéro de téléphone portable et votre adresse e-mail. Des étiquettes réservées à cet effet sont disponibles aux comptoirs d´enregistrement des compagnies.



Bateau + vélo

Savez-vous que l'on peut traverser la France du nord au sud, d'est en ouest en bateau ? Le réseau des canaux français est si dense que l'on peut passer des uns aux autres sans jamais poser pied à terre. Si vous décidez de séjourner quelques jours sur un bateau ou une péniche, prévoyez vos vélos. Entre deux écluses, vous aurez le temps de découvrir le chemin de halage si reposant. Pensez à prendre de quoi attacher vos vélos sur les rambardes. Sinon, les bases proposent à la location des vélos-boats et des VTT ; à réserver avant le départ et à régler sur place.



Voiture + vélo

Le porte-vélos s’impose pour transporter sa monture en voiture. Mais comment s’y retrouver parmi les différentes possibilités ? Celle qui tient le haut du pavé est sans conteste le porte-vélos de hayon. Il se fixe rapidement sans aucune restriction de hauteur et peut transporter jusqu’à quatre bicyclettes s’il est doté d’un bras articulé. Le seul inconvénient est que sa fixation peut endommager la carrosserie. Concernant le porte-vélos de toit, sachez qu'il ne gêne pas non plus la visibilité du conducteur. En revanche, celui-ci réduit fortement l’aérodynamisme, entraîne une surconsommation d’essence et rend inaccessibles les parkings souterrains ou portes de péage sur les autoroutes (ne l'oubliez pas non plus sous les ponts). Avant de prendre la route, il faut absolument vérifier que le porte-vélos n’obstrue pas les feux arrière ni la plaque d’immatriculation auquel cas il faudra ajouter des répétiteurs de plaques et les fixer sur le porte-vélos. Il faut également vérifier que le porte-vélos n’engendre pas un surpoids du véhicule, notamment sur la boule d’attelage et s’assurer que les sangles retenant les vélos sont solidement arrimées, pour éviter de causer des accidents ou au mieux, de voir votre vélo rester sur les bas-côtés du chemin des vacances.



Bus + vélo

Différentes compagnies de cars en France offrent le transport des vélos :

[image: ] OuiBus, filière car de la SNCF anciennement iDBus, les vélos ne sont pour l'instant pas acceptés en soute – www.ouibus.com/fr

[image: ] IsiLines, la nouvelle offre de Transdev, si le vélo est démontable, et que leur nombre n'excède pas 5, cela devrait aller. Il s'agit donc d'arriver dans les premiers pour être sûr d'avoir une place ! www.isilines.fr

[image: ] Flixbus, le transport des vélos est autorisé si celui-ci est rangé dans un emballage ou une housse de transport. Le tarif appliqué est ici de 9 € pour Flixbus. Au printemps 2016, Flixbus s'était engagé à équiper l'ensemble de ses bus de porte-vélos – www.flixbus.fr



Location de vélo dans les agglomérations

Le vélo en « libre service » apporte une prestation convaincante et compétitive sur le critère du développement durable en milieu urbain. Il offre surtout une nouvelle qualité de vie au quotidien, un moment de sport toujours bénéfique pour la santé, une alternative agréable aux transports collectifs et au trafic automobile. Il permet aussi un style nouveau et séduisant de visite touristique en ville.



Colmar




[image: ] VÉLODUCTEURS[image: ]

9, place de la Gare

Colmar

✆ 03 89 41 37 90

www.veloducteurs.com



La ville de Colmar, qui compte une centaine de kilomètres d'aménagements cyclables, a mis en place un espace de location de vélos. L'espace de location est géré par l'association Colmar Vélo – Vélodocteurs qui œuvre pour la valorisation de la bicyclette dans toutes ses composantes. En partenariat avec la Mairie, elle vous offre de multiples possibilités tant ludique que technique. Véloducteurs met à votre disposition un atelier d'auto-réparation avec une aide de qualité, qui vous permet d'entretenir votre bicyclette pour votre sécurité et celle des autres usagers. Colmar Vélo a pour but de vous proposer un mode de déplacement quotidien ou de loisir, ainsi qu'un moyen de locomotion pour se rendre à son travail en louant toutes sortes de vélos, adaptés à chaque pratique et à chaque situation avec même des remorques.




Mulhouse




[image: ] LOCATION DE VÉLO ÉLECTRIQUE M2A (MULHOUSE AGGLOMÉRATION)

16, bis Avenue du Général Leclerc

Mulhouse

✆ 03 89 45 25 98

www.mulhouse-alsace.fr



Lundi, mardi, mercredi, jeudi et vendredi de 5h45 à 20h. Si vous avez + de 16 ans et résidez dans une des communes de m2A.La durée de location minimale est de 1 mois (37 €), avec une durée maximale d’1 an, renouvelable et sans engagement.

Pour les résidents de l'une des communes de l'agglomération de Mulhouse, c'est l'idéal ! Le forfait de location mensuel de vélo électrique inclut l’entretien courant avec deux révisions annuelles. Hors entretien courant, les réparations sont facturées selon la grille tarifaire affichée dans les locaux de Médiacycles qui inclut le coût de remplacement des pièces détachées et la main-d’œuvre. Au même titre que l’abonnement en transport public, l’employeur est tenu de prendre à sa charge 50 % de l’abonnement (attention les prises en charge ne sont pas cumulables sur plusieurs abonnements simultanés).




Strasbourg

La capitale alsacienne enregistre un record de France, puisque l'usage du vélo représente près de 10 % des déplacements en ville, soit quatre fois la moyenne nationale ! On y compterait donc 120 000 cyclistes réguliers, qui profitent du plus grand réseau de pistes cyclables réservées. En prime, le service « vélocation » est rodé depuis quinze ans environ.

[image: ] Site Internet : www.velhop.strasbourg.eu




[image: ] VELHOP

Gare de Strasbourg

Niveau – 1 / Grande Verrière de la gare

Strasbourg

✆ 09 60 17 74 63

www.velhop.strasbourg.eu

contact@velhop.strasbourg.eu

Tram arrêt Gare Centrale



Ouvert du lundi au vendredi de 8h à 19h ; le samedi de 9h30 à 12h30 et de 14h à 17h30.

Le célèbre vélo strasbourgeois n'a rien à envier à son jumeau parisien ! S'il est désormais nécessaire de s'inscrire sur une liste d'attente pour la location longue durée (entre 1 et 12 mois), succès oblige, il est toujours possible de louer un vélo pour quelques heures ou une journée en se rendant en boutique, ou bien directement aux bornes libre-service (attention, toutes n'acceptent par la carte bleue), disséminées un peu partout dans la ville. Néanmoins, se rendre dans une des boutiques permet de mieux choisir son vélo et d'obtenir tous les renseignements nécessaires sur l'offre et les tarifs VelHop. En cas de panne (crevaison...), il suffit de retourner en boutique. Pratique.


Autres adresses : 23 boulevard de la Victoire, Strasbourg ✆ 09 62 32 06 46 • 3 rue d'Or, Strasbourg – Station Porte de l'Hôpital ✆ 09 65 27 97 25 • 3 rue Saint-Charles, 67300 Schiltigheim ✆ 03 88 33 68 15. • 67 route des Romains, Strasbourg-Koenigshoffen ✆ 09 64 01 67 00



Hébergement

Principalement installés sur les zones traversées par des véloroutes et autres pistes cyclables, de nombreux hébergeurs proposent des équipements particuliers et des services spécifiques destinés aux cyclotouristes. On y retrouve entre autres les « logis vélo » offrant un accueil de qualité ou le réseau de « Rando vélo » proposant différents types hébergements (hôtels, campings, chambres d’hôtes) et un accueil d’exception. Les hôtes sont tous des passionnés qui sauront vous conseiller et vous accompagner dans votre balade ou séjour à vélo. Ils offrent de nombreux services comme la location de vélo, une assistance, le transfert de votre vélo d’un point à un autre… Pour ceux qui ont un petit budget, les campings sont les moins onéreux. Il y a tous les standings, du luxueux 5 étoiles avec piscine au simple camping municipal. Les campings qui ont le label « Accueil vélo » offrent un espace couvert pour ranger les deux roues, un coin blanchisserie et un atelier pour les petites réparations. Ce label national attribué également à des hôtels garantit un accueil et des services de qualité auprès des cyclistes le long des itinéraires cyclables. Vous pourrez trouver un prestataire alsacien grâce à son moteur de recherche mise en ligne sur www.francevelotourisme.com

En Alsace, première région cyclable de France, « L'Alsace à Vélo » vous propose de nombreuses pistes (véloroutes, eurovéloroutes, circuits divers, tours d'Alsace, véloroutes des canaux ou des vignobles...) ainsi que des séjours clé en main accompagnés de guides et dont toutes les contraintes d'hébergement et de restauration sont prises en charge. Selon vos envies, vos itinéraires mettront l'accent sur les caves ou lieux de gastronomie, les monuments historiques, le patrimoine naturel et bien d'autres choses encore ! Suivant vos dates de visite, vous pourrez également profiter d'un agenda de manifestations et concours autour du cyclisme très fourni et pour tous les niveaux (randonnées thématiques, courses, critérium, rallyes, Slow Up, tours d'Alsace et de France lors de son passage...). N'hésitez pas à consulter le site www.alsaceavelo.fr




[image: ] SAFRAN TOUR[image: ]

Les Cascades

Mirabel-et-Blacons

✆ 04 75 25 78 78

www.safrantours.com

info@safrantours.com



Nouveaux séjours : de 375 € à 890 € par personne, entre 4 et 7 jours. Séjours pédestres : de 140 € à 620 €, entre 3 et 8 jours. Séjours à vélo : de 535 € à 735, entre 7 et 8 jours. Séjours bien-être : de 125 € à 835 €, entre 2 et 8 jours. Séjours en canoë : de 250 € à 685 €, entre 2 et 8 jours. Séjours avec un âne : de 145 € à 575 €, entre 3 et 8 jours. Séjour en roulotte : de 1 155 € à 1 505 €, 7 jours. Séjour accompagné : de 570 € à 890 €, 7 jours. Prix variables selon la destination et la saison + supplément (enfants, location de vélo, location d’âne, forfait bébé, chambres, bagage, repas).

L’agence Safran est spécialisée dans les « séjours découverte ». Installée dans la Drôme, elle propose aux amoureux de terroir et de nature, des balades partout en France. Avec Safran, on peut passer son séjour dans une roulotte ou parcourir un itinéraire à pied, à vélo ou en canoë, de la baie de Somme au Piémont italien. Depuis plus de 18 ans, elle met en avant la découverte de nos régions. Les vacanciers partent le plus souvent sans accompagnateur, avec un carnet de route et un plan. Ils sont ainsi totalement autonomes. Pour plus de confort, l’agence se charge de transporter leurs bagages d’hôtel en hôtel et s’occupe de la réservation de logements chaleureux et de qualité.




Fêtes du vélo

Les journées nationales des voies vertes

Ancrées dans la Semaine européenne de la Mobilité, ce sont les moments dédiés pour promouvoir les itinéraires des véloroutes et des voies vertes ! Les événements, toujours autour des voies vertes, sont organisés par des associations, des offices de tourisme, des collectivités, des communes, des communautés de communes, ou bien par les Conseils départementaux : inauguration de nouveaux aménagements, découverte de voies vertes avec des balades familiales,

actions plus associatives pour demander l’aménagement d’une voie verte ou réaliser un débroussaillage d’une ancienne voie ferrée...

[image: ] Mi-septembre. Pour plus de renseignements : www.af3v.org








SlowUp d'Alsace – 2 juin 2019


Une journée festive, sportive et gourmande : le parcours se déroule entre Sélestat, Châtenois et Bergheim, sur la Route des Vins et la Véloroute du Vignoble, à découvrir à son rythme à pied, à vélo, en rollers, en respectant le sens de circulation. SlowUp est, au pied du Haut-Koenigsbourg, un parcours de 31 kilomètres (avec des boucles de 8, 11, 19 et 20 kilomètres) fermé à toute circulation motorisée et en sens unique. En toute liberté, gratuitement et sans inscription, venez avec le « White dress code » (habillés en blanc en honneur aux vins blancs d’Alsace). Animations, dégustations, petite restauration, ambiances musicales et activités ludiques pour les enfants jalonnent le parcours et égayent la journée... Environ 15 000 participants lors de la toute première édition en 2013... Plus de 44 000 en 2018.

[image: ] Infos pratiques : dimanche 2 juin 2019 de 10h à 18h ; entre Bergheim, Châtenois et Sélestat.

www.slowup-alsace.fr








[image: ] FÊTE DU VÉLO

✆ 01 56 20 88 79

feteduvelo.fr

c.dintrone@ffvelo.fr



Le premier week-end de juin.

Créée il y a 20 ans, la Fête du Vélo est une manifestation annuelle visant à sensibiliser le plus grand nombre à la pratique du vélo. Le premier week-end de juin, sur l'ensemble du territoire français, chaque commune, chaque association, sportive ou culturelle, a la possibilité d'initier un rassemblement amical autour d'un intéret commun : le vélo ! 
Tous les amoureux de la petite reine vont converger vers des centaines d'initiatives, gratuites, familiales et festives, telles que des randonnées, des circuits découvertes, des balades nocturnes...





[image: ] VELORUTION

www.velorution.org

contact@velorution.org



Le collectif vélorution présente ses actions à Paris et dans de multiples villes de province ainsi que des dossiers et l'actualité du vélo en ville.




Magazines

[image: ]





[image: ] LE SPORT VELO[image: ]

53, rue du Chemin-Vert

Boulogne-Billancourt

✆ 01 46 10 21 21



5,90€ le numéro.

Bimensuel grand public à destination des amateurs de courses mais aussi des cyclotouristes et à tous ceux qui se balladent à vélo avec de nombreuses rubriques actualités, conseils, découverte, etc.





[image: ] VÉLO MAGAZINE[image: ]

4, cours de l'Ile-Seguin

Boulogne-Billancourt

✆ 01 40 93 20 20

www.velomagazine.fr

abo@velomagazine.fr



Abonnement 6 mois : 26 euros. 1 an : 45 euros. 2 ans : 75 euros.

Mensuel consacré à l'ensemble de l'actualité du cyclisme, tant sur la pratique et les pratiquants (matériel, équipement, entretien, vêtements, diététique, cyclotourisme) que sur l'actualité du cyclisme professionnel (reportages, interviews, portraits, analyse technique, news, histoire du cyclisme, etc.).





[image: ] VÉLO VERT MAGAZINE[image: ]

15, rue Claude-Monet

Carrières-sur-Seine

✆ 01 39 13 33 22

www.velovert.com



Un abonnement 6 mois = 6 numéros + tous ses suppléments : 28,90 euros. Abonnement d'1 an = 49 euros. Abonnement de 2 ans = 85 euros.

Mensuel consacré à l'actualité du vélo tout terrain avec des interviews de coureurs, des conseils pour l'entretien de son VTT, l'agenda des randonnées et courses en France et de nombreuses autres rubriques plus des conseils pratiques.





[image: ] 200

13, rue Antoine d'Auvergne

Clermont-Ferrand

✆ 04 73 15 51 90

www.200-lemagazine.com

redaction@200-lemagazine.com



4 fois par an, recevez le magazine à domicile au prix de 5,50€, contre 6,50€ en kiosque.

Trimestriel dédié au vélo longue distance, au vélo de voyage et à la culture vélo. Il propose des itinéraires, ainsi que des conseils pour organiser des vacances à vélo et des portraits de champions du vélo. Il établit également des comparatifs entre différents vélos pour bien choisir.





[image: ] LE CYCLE

12, rue Rouget-de-l'Isle

Issy-les-Moulineaux

✆ 01 41 33 37 37

www.lecycle.com

le.cycle@movepublishing.com



5,50 € le numéro.

La référence des pratiquants et des cyclosportifs et aussi le plus ancien des magazines vélo. Très axé sur le matériel, il permet aussi de découvrir chaque mois des parcours autour d’une région.





[image: ] CYCLOTOURISME MAG[image: ]

Fédération française de Cyclotourisme

12, rue Louis-Bertrand

Ivry-sur-Seine

✆ 01 56 20 88 71

www.cyclotourisme-mag.com

redaction@ffvelo.fr



4,50 € le numéro. 46 € l'abonnement d'un an (24 € pour les licenciés de la FFV).

Mensuel édité par la Fédération française de Cyclotourisme, consacrée à l'ensemble de l'actualité de la discipline avec de nombreux conseils pratiques et techniques.





[image: ] LA FRANCE CYCLISTE

Centre national du Cyclisme

1, rue Laurent-Fignon

Montigny-le-Bretonneux

✆ 08 11 04 05 55

www.ffc.fr

v.fioux@ffc.fr



13,50 € le numéro. 51 € l'abonnement d'un an (4 numéros) pour les licenciés de la FFC. 55 € pour les non-licenciés. 64 € pour les résidents à l'étrangers.

Magazine de la Fédération française de Cyclisme qui présente les différentes compétitions mondiales, l'évolution et les décisions de la fédération, les courses, les critérium et des portraits de coureurs.





[image: ] CITY RIDE[image: ]

9, rue Francisco-Ferrer

Montreuil

✆ 01 41 58 61 35

www.cityride.fr



Bimestriel consacré au vélo urbain avec tout ce qu'il faut savoir pour rouler en ville : les matériels, les parcours, les conseils et astuces pour les petites réparations.





[image: ] CYCLO COACH[image: ]

Editions Riva

16, rue de la Fontaine-au-Roi (11e)

Paris

✆ 01 40 21 82 00

cyclosportmag@yahoo.fr



Magazine : 4.95 euros. Abonnement 6 numéros : 24 euros. Abonnement 12 numéros : 47 euros.

Bimestriel avec le plein d'informations sur les courses, les pistes, les randonnées mais également sur le matériel, l'entraînement ainsi qu'un guide d'achat et des conseils sur la nutrition.





[image: ] CYCLO SPORT MAGAZINE

16, rue de la Fontaine-au-Roi (11e)

Paris

✆ 01 40 21 82 00

www.aboriva.com



Magazine : 5.50 euros. Abonnement 6 numéros : 26 euros. Abonnement 12 numéros : 51 euros.

Magazine francophone mensuel qui s’adresse à tous les adeptes de la petite reine. Actualité du cyclosport, des tests vélos et produits, de nombreux conseils pratiques liés à votre préparation, des programmes d’entraînement, des dossiers, des comptes-rendus d’épreuves, des petites annonces, des portraits.





[image: ] STEEL[image: ]

58, rue de la Fontaine au Roi (11e)

Paris

✆ 06 47 58 32 46

http://steelcyclewear.com/categorie-produit/nos-marques/steel-magazine

hello@steelcyclewear.com



Magazine : 6,50€.

Trimestriel anglais-français dédié à l'art de vivre en vélo qui cible les amateurs, les professionnels et tous les acteurs d'une discipline très spécifique : le vélo urbain « Fixy » et « single speed » (roue libre). On y retrouve tous les aspects de ce mouvement culturel international en y associant l'art, la mode et bien d'autres encore à travers des reportages photos, des news, des interviews, des éditoriaux mode, etc.





[image: ] VILLES CYCLABLES[image: ]

33, rue du Faubourg-Montmartre

Paris

✆ 01 56 03 92 14

www.villes-cyclables.org

info@villes-cyclables.org




Un réseau de collectivités territoriales engagées pour le développement de l’usage du vélo au quotidien et de la mobilité durable.

Créée en 1989 par 10 villes pionnières, l’association rassemble aujourd’hui plus de 1 500 collectivités territoriales : communes, intercommunalités, départements, régions représentant plus de 40 millions d'habitants.

Force de propositions, le Club est un acteur majeur en matière de promotion de l'usage du vélo au quotidien – mode de transport à part entière -, des modes actifs et des politiques de mobilité et d’aménagement urbain durables. Il participe à tous les grand débats, en France et à l'étranger, pour un meilleur partage de la rue, pour l'aménagement de zones apaisées, pour la sécurité des cyclistes et des piétons et pour encourager les mobilités durables.






[image: ] LA BRETAGNE CYCLISTE

1, rue Vau Louis

Saint-Brieuc

✆ 02 96 94 03 29

www.bretagnevelo.com

comite.cyclisme@ffc-bretagne.com



Abonnement 1 an : 46 euros.

Bimensuel du Comité de Bretagne consacré à l'actualité du vélo dans la région avec des reportages sur les courses bretonnes ainsi que les championnats ; des informations sur les compétitions (les heures de départ, les circuits, les adresses d'engagements) et des informations sur la réglementation.





[image: ] VTT MAGAZINE[image: ]

48-50, boulevard Senard

Saint-Cloud

✆ 01 47 11 20 00

www.vttmag.fr



Abonnement édition numérique : 1 an : 32 euros. Abonnement édition papier : 6 mois – 25 euros, 1 an : 47 euros.

Mensuel consacré à l'ensemble de l'actualité du vélo tout terrain avec des essais matériel, des focus sur les pilotes les plus charismatiques ; des sauts sans oublier les plus beaux sentiers de France et des idées de voyages à faire à VTT.





[image: ] TOP VÉLO

Isac Edition

178, rue du Chemin-à-l'Huile

Saint-Didier

www.topvelo.fr

info@topvelo.fr



Magazine : 6,50 euros. Abonnement découverte 6 mois : 27 euros. Abonnement premium 14 mois : 60 euros. Abonnement élite 26 mois : 100 euros.

Mensuel consacré au cyclisme avec au programme des tests de composants, des essais de vélos, des rencontres avec des personnages et des champions mais également des reportages chez les constructeurs les plus prestigieux, des conseils (d'entrainement ou de diététique), une rubrique bouquins, des focus sur l'histoire du vélo, etc.





[image: ] BIG BIKE[image: ]

3, rue Paul-Valérien-Perrin

Seyssinet-Pariset

✆ 04 76 70 54 11

www.bigbike-magazine.com

redaction@bigbike-magazine.com



Offre spéciale : "Big Bike Mag" 26€ pour 7 numéros. "Big Bike" 62 € pour 14 numéros.

Bimestriel grand public thématique consacré au VTT dans lequel on retrouve toute l'actualité française et internationale du VTT, la compétition, des portraits de champions mais aussi de nouveaux spots, des idées voyages et tout l'équipement pour le vélo et la protection des vttistes.





[image: ] VÉLOCITE MAGAZINE[image: ]

Fédération française des Usagers de la Bicyclette

12, rue des Bouchers

Strasbourg

✆ 03 88 75 71 90

www.fub.fr

velocite@fub.fr



Bimestriel (env. 32 pages) : 5 numéros/an. Uniquement sur abonnement : 16 €. Ouvert du lundi au vendredi de 9h à 12h et de 14h à 18h.

Vélocité est un magazine bimestriel qui s'adresse à tous les utilisateurs de vélo au quotidien. Il cible aussi les associations qui cherchent à promouvoir le vélo en ville, les élus et les techniciens en charge des politiques de sécurité et d'aménagements cyclables. Vélocité permet de suivre de près toute l'actualité du vélo urbain et son développement de manière très pointue.




Topoguides – Livres

[image: ] Voies vertes et Véloroutes de France : ce guide vous présente l'ensemble des principaux itinéraires véloroutes et voies vertes de France : 10 800 kilomètres et 250 itinéraires.

[image: ] Le guide pratique du cycliste en ville : choisir son vélo, les équipements de confort et de sécurité indispensables. Maîtriser les techniques pour circuler sereinement. Connaître les trucs et astuces pour stationner et éviter les vols.

[image: ] Cyclotourisme en France : 8 randonnées en France sélectionnées dans les régions les plus appréciées par les cyclistes. Des parcours de 209 à 344 kilomètres, d'une à deux semaines à travers la Bretagne, la Picardie, l'Alsace, l'Auvergne, le Languedoc, la Provence, la Dordogne, le Lot, les Alpes et les Pyrénées vous sont proposés dans ce guide.

[image: ] Petit Traité de Vélosophie de Didier Tronchet. Éditions Plon.

[image: ] Besoin de Vélo de Paul Fournel. Éditions Points Seuil.

[image: ] Voici des Ailes de Maurice Leblanc. Éditions Phébus.

[image: ] Réparation et Entretien de Votre Vélo de Richard Ballantine et Richard Grant. Éditions Hachette.

[image: ] Guide du Cyclisme du Docteur Gérard Porte. Manuel Pratique et Conseils de Santé. Éditions Albin Michel.

[image: ] Librairie en ligne des guides et cartes : www.cartovelo.fr



Organismes et Associations




[image: ] VELORUTION

www.velorution.org

contact@velorution.org



Les collectifs Vélorution s’organisent : pour promouvoir le vélo comme moyen de déplacement ; pour des villes conviviales ; contre les pollutions chimiques et mentales des moteurs et de la civilisation industrielle qui va avec. Non à l’auto-moto qui envahit nos rues, nos cerveaux et nos bronches. Oui à l’autonomie ici et maintenant. Vélorution !





[image: ] FFVELO – FÉDÉRATION FRANÇAISE DE CYCLOTOURISME[image: ]

12, rue Louis-Bertrand

Ivry-sur-Seine

✆ 01 56 20 88 88

www.ffvelo.fr

info@ffvelo.fr




Le fonctionnement de la FFCT repose essentiellement sur le bénévolat et l’implication, à tous les niveaux, de dirigeants passionnés. Les Comités régionaux et départementaux permettent une présence active et soutenue auprès des licenciés, mais également des institutions sportives, touristiques et des administrations régionales et départementales.

Les clubs sont les acteurs principaux de la FFCT. À ce titre, ils gèrent et assurent : l’activité du cyclotourisme sur le territoire français incluant les départements Outre-mer et en assurent la promotion, l’animation auprès de leurs adhérents, l’organisation de manifestations et de randonnées, la création de structures d’accueil, la mise en place d’écoles de cyclotourisme.
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Découvrez Cyclist, stirement le plus
passionnant des magazines de vélo.

Disponible chez votre marchand de journaux
ou sur www.turbulencespresse.fr
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