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Vélo en Île-de-France


Le vélo a gagné bien du terrain en Île-de-France, notamment dans les agglomérations comme récemment à Paris avec ses nouvelles voies cyclables, à emprunter pour se promener ou se déplacer au quotidien. À voir en solo, en groupe, en famille, la région tend les bras à ceux qui voudront mieux la connaître ou la découvrir autrement qu’en voiture ou en transport. Elle offre des circuits très variés à choisir en fonction de ses centres d’intérêt ou de son expérience en matière de vélo. À noter que les moins aguerris pourront toujours emprunter une rame de RER s’ils décident de rentrer plus tôt ou d’épargner leurs mollets, un avantage certain de la région ! Des balades à 100 % urbaines sur Paris et ses environs aux escapades plus lointaines en vallée de Chevreuse, dans le Vexin ou à la poursuite du lac Bleu, de nombreux trésors ponctueront le voyage : monuments classés, sites naturels de toute beauté, panoramas à couper le souffle, anciens sites industriels, vieux villages... Les amoureux des châteaux seront comblés avec Versailles, Fontainebleau, Courson et bien d’autres. Les balades artistiques ne manqueront pas non plus. Vous pourrez rouler sur les pas de Van Gogh, Caillebotte, Monet, Foujita, Dubuffet… D’autres seront heureux d’évoluer au fil de la Marne, entre îlots, roseaux, petits ponts et guinguettes bon enfant ou le long des boucles de l’Oise pour y contempler Dame Nature. Les gourmands, eux, trouveront fromages et charcuteries à la ferme, pour bien sûr rouler plus loin.

L’équipe de rédaction





Carnet



S'informer [image: ]


Voici quelques adresses pour vous aider à chaque étape de votre parcours, de sa préparation jusqu'à la fin de la balade. Vous trouverez des structures qui proposent des ateliers de remise en selle afin de vous permettre de reprendre ou apprendre le vélo en toute confiance. Nous vous présentons également différentes organisations qui pourront vous apporter des conseils en matière de vélo (achat, entretien, conseils pour rouler). Nous vous indiquerons aussi quelques pistes pour préparer vos itinéraires avec des informations et des outils pratiques. Vous trouverez le nom de structures associées au cyclotourisme via lesquelles vous pourrez trouver des compagnons de route et des idées de parcours. Enfin, quelques éléments de littérature, revues et sites liés à l'univers du vélo vous seront présentés, car ils peuvent constituer des sources d'inspiration et contiennent des informations récentes. 
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Se (re)mettre en selle, trouver un vélo et circuler en toute sécurité

[image: ] FUB 

Fédération des Usagers de la Bicyclette

12, rue des Bouchers

67000 Strasbourg

✆ 03 88 75 71 90

contact@fub.fr

www.fub.fr 
 Créée en 1980, la FUB, Fédération française des usagers de la bicyclette, agit pour apporter des réponses concrètes aux préoccupations quotidiennes des cyclistes et promouvoir l’usage du vélo comme mode de déplacement quotidien, par la mise en réseau des associations locales. Les principaux champs d'action sont concertation entre usagers et collectivités, le conseil et l'information, les bourses aux vélos, le marquage BICYCODE®, les ateliers d’autoréparation et la vélo-école pour adultes et enfants.

[image: ] FNAUT  

Fédération nationale des Associations d'Usagers des Transports

32, rue Raymond Losserand

75014 Paris

✆ 01 43 35 02 83

www.fnaut.fr 

La Fédération nationale des Associations d'Usagers des Transports rassemble aujourd'hui 150 associations implantées dans toutes les régions françaises. Association de consommateurs agréée, la FNAUT conseille et défend les usagers de tous les modes de transport et les représente auprès des pouvoirs publics et des entreprises de transport. Groupe de pression d'intérêt général, la FNAUT s'efforce d'infléchir la politique des transports et de l'aménagement du territoire. 

[image: ] Mieux se Déplacer à Bicyclette (MDB)  

Maison du Vélo

37, boulevard Bourdon

75004 Paris

✆ 01 43 20 26 02

https://mdb-idf.org 

Il s'agit d'une association pionnière en matière de promotion du vélo qui propose des accompagnements (vélos-écoles, ateliers de réparation, marquage, etc.), des projections, des bourses aux vélos, des balades et manifestations cyclofestives, ainsi que des actions militantes (convergence francilienne).

S'informer sur les itinéraires, trouver des compagnons de route

[image: ] ASSOCIATION FRANÇAISE DES VÉLOROUTES ET VOIES VERTES (AF3V)

www.af3v.org

Cette association d'usagers, qui fonctionne avec des délégations départementales, propose notamment des randos vélos de plusieurs types : randonnées militantes (pour faire avancer les voies vertes), randonnées grands itinéraires, randos-découvertes, autres randonnées ; on trouve sur le site une carte interactive et un moteur de recherche qui permet de trouver une véloroute ou une voie verte en fonction de la région, du type de revêtement de la voie et le type d'activité.

[image: ] CYCLO-CAMPING INTERNATIONAL (CCI)

 www.cyclo-camping.international/fr

Cyclo-Camping International est une association sans but lucratif qui regroupe et informe ceux qui voyagent à vélo sans aide motorisée. Elle est animée par des bénévoles et réunit tous les passionnés du voyage à vélo, ceux qui partent demain, et ceux qui sont revenus hier... Elle leur permet de s'informer, de se rencontrer, et de communiquer entre eux à partir de leurs expériences.

[image: ] CYCLOTRANSEUROPE  

www.eurovelo3.fr

CyclotransEurope, fondée en 1996, a pour objectif la réalisation en France d’une véloroute reliant à la fois Paris à Moscou et Saint-Jacques-de-Compostelle à Trondheim (la Scandibérique), autant que possible en site propre. Depuis 2001, CyclotransEurope propose de découvrir une partie de l’itinéraire de la TransEuropéenne, entre amis ou en famille, grâce aux randonnées organisées tous les étés. 

[image: ] FÉDÉRATION FRANÇAISE DE CYCLOTOURISME (FFCT)  

www.ffvelo.fr 

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 d'Outre-mer. Ils en assurent la promotion, l’animation auprès de leurs adhérents, l’organisation de manifestations et de randonnées, la création de structures d’accueil et la mise en place d’écoles de cyclotourisme.

[image: ] FRANCE VÉLO TOURISME  

www.francevelotourisme.com

Vous retrouvez sur ce site des idées d’itinéraires pour vos balades à vélo de 2h ou de plusieurs jours. Grâce à un moteur de recherche et une carte interactive, vous pouvez confectionner un itinéraire sur mesure, selon vos envies et vos capacités (difficulté, durée, thématique et destination), en préconisant des itinéraires cyclables aménagés. Vous retrouvez aussi, sur France vélo tourisme, tous les établissements labellisés Accueil Vélo sur votre itinéraire : hébergements, restaurants, lieux de visite, offices de tourisme, loueurs et réparateurs.

Livres

Littérature :

[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.

 

Ouvrages spécialisés (réparation, droit) :

[image: ] Comment entretenir et réparer son vélo. Le manuel de survie pour les nu(le)s en mécanique de Romain Puissieux, Éditions Mango, 2018.

[image: ] Le Code du Cycliste de Ludovic Duprey, Éditions Dalloz, 2021.

 

 Livres sur la pratique du vélo :  

[image: ] Le Retour de la bicyclette, de Frédéric Heran,  Éditions La Découverte, 2015.

[image: ] En roue libre, de David Le Breton, Éditions Terre Urbaine, 2020.

[image: ] Réenchantons le vélo, de Priscilla Parard, Éditions Terre Vivante, 2021.

Magazines et presse spécialisée

[image: ] Cyclo-camping international, la revue trimestrielle de l'association CCI (www.cyclo-camping.international/fr/revue/non-categorise/revue) : des récits de voyageurs, des infos et des annonces.

 

[image: ] 200 le vélo de route autrement, magazine trimestriel (www.200-lemagazine.com) : des articles en lien avec le monde du vélo, des récits de voyages, pour tout public du néophyte au compétiteur.

[image: ] Chasse-goupille, fanzine bordelais (https://wiklou.org/wiki/Chasse-Goupille_(fanzine)) réalisé par des autrices de la France entière dans l'esprit do it yourself et dont le thème est « l'émancipation avec et par la bicyclette ».

[image: ] Cyclotourisme Mag (www.cyclotourisme-mag.com), mensuel édité par la Fédération française de cyclotourisme, consacré à l'ensemble de l'actualité de la discipline avec de nombreux conseils pratiques et techniques.

 

[image: ]  LE CYCLE

✆ 01 41 40 32 32 - www.lecycle.fr
Le Cycle est le magazine n° 1 des pratiquants, sa mission est de vous faire rêver et vous faire vivre votre passion avec les meilleurs conseils et guides d’achat. Dans chaque numéro, retrouvez les essais des vélos et des produits avec une analyse en laboratoire et des tests sur le terrain. Découvrez des comparatifs de matériels ainsi que des dossiers techniques. Les reportages Parcours et Col dur mettent à l’honneur une région, son patrimoine, en parcourant trois circuits adaptés. Avec les rubriques Atelier, Diététique, Entraînement, les actus régionales, les suppléments du Guide du Tour, des vélos et des équipes pros sans oublier le carnet Entraînement, vivez votre passion du cyclisme dans toutes les pratiques, du cyclosport à la compétition, de la route au gravel.

[image: ] CYCLIST                  

✆ 04 73 14 03 00 - www.turbulencespresse.fr  

7,50 € le numéro. 39 € l'abonnement d'un an (19,50 € l'abonnement numérique).

 Bimestriel dédié au cyclisme sur route à destination des passionnés avec  des reportages sur des escapades à vélo en France, des news et tests de  matériels, l'actualité des clubs et également des astuces pour bricoler  son vélo. Des portraits des grandes légendes du cyclisme,  des dossiers thématiques, du coaching, du choix d'un vélo, des  interviews de personnalités et des reportages présentant de belles  balades sur les plus belles routes de l'Hexagone ; le tout avec des  photographies qui font rêver et donnent envie d'enfourcher sans plus  attendre son vélo !

[image: ] E-BIKE MAGAZINE                  

✆ 03 44 62 43 79 

6,50 € l’unité, abonnement 1 an : 36 €.

E-bike Magazine, c’est une revue bimestrielle qui  est intégralement consacrée au vélo à assistance électrique (VAE). Tous  les deux mois, vous retrouvez toutes les actualités liées au VAE et aux  derniers modèles. Dans chaque numéro, un chapitre « essais » vous livre  les résultats de plusieurs tests et essais techniques. Retrouvez  également des portraits de coureurs pro, une rubrique « courrier des  lecteurs », des conseils pratiques et des dossiers et des inspirations  pour vos randonnées. Un magazine spécialisé au contenu dense et  pratique. 

[image: ] E-BIKE LIFE MAGAZINE                  

✆ 03 44 62 43 79 

6,90 €/l’unité.

À la suite du succès de E-Bike Magazine, les éditions Larivière ont décidé de prolonger le plaisir des « cyclolecteurs » en lançant E-Bike Life Magazine.  Ce nouveau magazine trimestriel est dédié aux vélos à assistance  électrique (VAE) et plutôt spécialisé pour les usagers de VAE en milieu  urbain. Partant d’une tendance générale : dans les grandes villes, de  plus en plus de personnes cherchent des solutions de déplacement plus  écologiques. On retrouvera donc des conseils pour accompagner cette  mobilité électrique, des tests techniques et recommandations.

[image: ] VTT MAGAZINE

✆ 03 44 62 43 79  

5,80 € à l'unité, abonnement 1 an en numérique : 39 €, abonnement 1 an papier : 56 €.

 Mensuel emblématique consacré à l'ensemble de l'actualité du vélo tout-terrain avec des essais matériel et expertises techniques, des focus sur les pilotes les plus charismatiques, mais aussi des sauts impressionnants, entre autres thématiques. Bien sûr, vous trouvez également dans le VTT magazine, disponible à l'unité ou en abonnement (papier et/ou numérique), une sélection de randonnées sur les plus beaux sentiers de France et des idées de voyages à faire à VTT partout dans le monde, pour vous inspirer et vous donner envie.  

[image: ] VÉLO VERT MAGAZINE

✆ 01 39 13 33 22 - www.velovert.com  

À l'unité : 6,95 €, abonnement 1 an : 49 € et abonnement 2 ans : 85 €. Offres avec produits offerts disponibles.

Vélo Vert Magazine, c'est un mensuel consacré à l'actualité du vélo tout-terrain et vélo tout-terrain à assistance électrique, et des numéros hors-série de référence. On y trouve 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 telles que, par exemple, toute l'actualité des coureurs emblématiques de VTT, des tests techniques des vélos dernier cri, en plus de conseils pratiques. Et chaque année, le magazine fait une sélection et élit « le VTT de l'année ».  

Sites et applications

Sites et blogs :

[image: ] www.isabelleetlevelo.fr/ : un site incontournable avec toute l'actualité vélo (« mais pas que... »).

[image: ] www.weelz.fr : le mag « leader de pignon ». Ce site encourage la pratique du vélo comme mode de déplacement à part entière.

[image: ] www.citycle.com : un blog d'actualité et d'information autour du monde du vélo, cyclisme urbain, cyclotourisme, tous les conseils y sont apportés. 

[image: ] www.cyclos-cyclotes.org : un forum consacré au cyclotourisme.

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

[image: ] umap.openstreetmap.fr : pour créer vos propres cartes personnalisées.

 

Applications pour tracer son itinéraire :

[image: ] komoot 

[image: ] IGNrando'
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Avant le départ [image: ]


Afin de profiter pleinement de votre balade, quelques précautions peuvent s'avérer utiles. Le choix de l'itinéraire doit tout d'abord répondre à vos envies mais aussi être adapté à votre condition physique. Il s'agira d'établir votre parcours en fonction de vos capacités, sans souci de performance. Vous veillerez également à accorder votre itinéraire à vos contraintes personnelles (temps disponible, etc.), aux éventuels horaires de train pour vous rendre sur le parcours et repartir, mais aussi à vérifier certains paramètres comme la durée d’ensoleillement du jour et la météo (inutile de vous imposer une escapade en plein soleil ou sous l'orage !). Tout cela peut s'anticiper, en écoutant vos envies et en étudiant le profil du parcours, en consultant les prévisions météorologiques et en prévoyant un équipement adapté, pour vous et le vélo. On conseillera également de voyager léger, pour plus de confort, en laissant le superflu à la maison.
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Envie et condition physique

Le choix du parcours constitue la première étape de votre balade ! Il s'agit en effet de vous accorder, avec celles et ceux qui seront du voyage, à un itinéraire qui répondent à vos goûts (visite culturelle, balade le long d'une rivière avec possibilité de baignade, etc.) mais aussi à vos capacités. Une balade à vélo n'est pas une compétition et ne requiert pas d'entraînement spécifique. Il s'agit plutôt de veiller à avoir une bonne hygiène de vie (activité physique, alimentation, sommeil), de pédaler à votre rythme et d'adapter le parcours (longueur, dénivelé) à vos capacités et sans souci de performance. N'hésitez pas à demander l'avis de votre médecin en cas de doute.

Étudier le parcours et consulter la météo 

Avant de partir, pensez ainsi à examiner les principales difficultés du parcours tels que le dénivelé, le profil de l’itinéraire, la distance totale en utilisant le roadbook et la carte. Définir des options afin de raccourcir l’itinéraire si besoin peut s'avérer judicieux (par exemple, gare SNCF ou arrêt de bus). Le parcours est aussi fait de tout un ensemble de caractéristiques géographiques et historiques. Les sites d'intérêt naturels, culturels ou paysagers pourront faire l'objet d'une halte touristique et il conviendra au préalable de vérifier les horaires de visites et d'en tenir compte dans le calcul de votre temps de parcours. Ces points d'intérêt touristiques pourront également vous donner quelques indications et constituer des repères en cas de doute sur la direction. La saisonnalité (durée du jour, chaleur, etc.) et la météo sont aussi des paramètres importants qui vous permettront d’affiner votre parcours (en évitant par exemple de pédaler aux heures les plus chaudes en été).

Voyager léger : l'essentiel, pas le superflu

Voyager léger contribue à limiter les efforts et à garder une sensation de fluidité sur le vélo. On veillera donc à ne pas surcharger le vélo et à n'emporter que l'essentiel. On préférera l'utilisation de porte-bagages sur lesquels on pourra installer un sac à dos et/ou des sacoches. Le port  de sac sur soi  est en effet déconseillé pour des raisons de confort (il peut être une source de mal au dos et contribue à  faire transpirer). Dans les sacoches, ou emportera de quoi se sustenter (pique-nique ou en-cas selon la durée de la balade). On n'oubliera pas non plus d'emporter une ou plusieurs gourdes d'eau selon le parcours et la saison, et selon la possibilité de trouver des points d'eau potable sur le chemin. Les sacoches contiendront les autres éléments nécessaires au bon déroulement de votre balade, parmi lesquels, une carte ou un guide, un téléphone portable, une pharmacie de premiers secours et une trousse à outils pour les réparations (kit anti-crevaison : en général fourni par le loueur de vélo). On veillera également à emporter des équipements adaptés au temps et à la saison et à préparer et régler le vélo en conséquence.

Les équipements obligatoires à vélo en France 

[image: ] Pour le vélo : deux freins en état de fonctionnement et un avertisseur sonore. Pour les éclairages, de nuit (ou de jour en cas de visibilité insuffisante) : un phare avant (blanc ou jaune), un phare arrière (rouge), un catadioptre avant (blanc ou jaune), un catadioptre arrière (rouge), des réflecteurs visibles latéralement (par exemple, entre les rayons) et des réflecteurs de pédales.

[image: ] Pour la tenue du cycliste : un gilet haute visibilité est obligatoire hors agglomération la nuit ou en agglomération lorsque la visibilité est insuffisante et un casque (obligatoire pour les enfants de moins de 12 ans).

La check-list avant de partir

Ça y est, vous avez décidé de vous lancer. Vous avez fixé le jour, l’itinéraire, et vous êtes en forme. Comme dans toute chose, un peu d’imprévu fait partie intégrante du voyage. Voici cependant une petite check-list qui vous permettra de partir en toute sérénité : 

[image: ] Météo. Consultation des prévisions météorologiques (sur la route vous pouvez aussi utiliser des applications, par exemple, Rain today).

[image: ] État des routes. Vérification de l'itinéraire et de son état : travaux, boue, périodes de chasse (contactez les offices de tourisme, les services de la préfecture ou les collectivités locales si besoin). 

[image: ] Intermodalité. Vérification de l’intermodalité au cas où vous prenez le bus ou le train : perturbations, travaux sur les lignes, horaires, éventuellement réservation des places avec les vélos et vérification des modalités d'acceptation des vélos (démontés ou non démontés). Si les vélos doivent être démontés, prévoir une housse de transport ou une bâche et des outils pour démonter roues et pédalier). 

[image: ] Prévenir. Tenir informé quelqu’un de votre itinéraire (surtout si vous partez seul). 

[image: ] Cartes. Vérifier que vous avez une carte de l’itinéraire, guide papier ou numérique, et penser à bien télécharger le fonds de carte sur votre GPS.

[image: ] Batteries chargées. Téléphone, appareil photo, VAE, vous pouvez prévoir un chargeur solaire pour votre téléphone ou des batteries de rechange.

[image: ] Vérification du vélo. Une bicyclette révisée et réglée à votre taille ; et vérifier notamment le gonflage des pneus, l’éclairage, les freins, la transmission et l’antivol.

[image: ] Vérification du matériel. Sacoches, pompe, kit de réparation et outils, téléphone (avec applications) ou GPS, boussoles, trousse de pharmacie (premiers secours) et couverture de survie.

[image: ] Équipement personnel. Gilet haute visibilité, casque, mitaines, pinces à pantalon, et équipement en fonction de la météo : en cas de pluie, cape de pluie, pantalon imperméable, guêtres ; contre le vent et/ou le froid, veste coupe-vent, polaire, gants, manchons ; et enfin pour se protéger du soleil et des UV, crème solaire, t-shirt ou vêtement long, lunettes de soleil, mitaines, chapeau. Autre équipement selon vos besoins et la balade : serviette et maillot de bain, couverture ou plaid pour s'étendre, carnet de croquis, etc.

[image: ] Horaires et réservations. Vérifier les horaires des sites touristiques que vous souhaitez visiter, les créneaux d'arrivée pour hébergements ; pensez à vous munir des justificatifs de réservation (billets papiers ou électroniques).

[image: ] À boire (gourde) et à manger (en-cas ou pique-nique).

[image: ] Documents et argent. Carte d'identité, carte Vitale et mutuelle, carte d'assurance, carte bancaire, espèces.




Mécanique et entretien [image: ]


Entretenir et réparer son vélo sont la base d'une pratique agréable et sans stress. Les rudiments en matière d'entretien et de mécanique s'apprennent rapidement. Connaître les principaux éléments qui composent le vélo et effectuer leur entretien est une première étape. Savoir identifier l'état général du vélo s'acquiert avec l'expérience. Pouvoir réparer une crevaison est un point important mais n'ayez crainte, en cas de difficulté, vous pourrez demander de l'aide autour de vous. Nous vous donnons ici quelques conseils de base mais il existe aussi des livres et tutoriels en lignes. Vous pouvez aussi apprendre la mécanique (ateliers d'auto-réparation, cours ou stages). Sur votre route, vous trouverez des professionnels (vélocistes) qui pourront procéder tant à l'entretien qu'à la réparation de votre vélo. Et puis, en balade, l'entraide fonctionne en général très bien et vous trouverez sûrement quelqu'un pour vous épauler.


[image: ]

ll est important de bien entretenir son vélo. - © Predrag Vuckovic - iStockphoto.com
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La crevaison est l'incident le plus fréquent. - © ArtistGNDphotography - iStockphoto.com
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Entretien du vélo 

La longévité du vélo, sa sûreté et sa fiabilité tiennent en partie à un entretien régulier. Entretenir son vélo ne demande pas beaucoup de temps. A partir du moment où l’état général du vélo semble correct, une simple vérification de routine est suffisante. 

[image: ] Nettoyage, graissage et vigilance. Nettoyez votre vélo régulièrement, notamment après vos balades. Pour cela, vous pouvez vous munir de chiffons, éponges, brosses et d'huile de coude. A l’aide d’un chiffon sec ou de brosses, vous pouvez frotter les éléments à nettoyer. Le nettoyage du cadre, des roues et de la chaîne peut aussi se faire à l'aide d'eau et de savon, en pensant à bien rincer et sécher les parties humides, ce qui évitera à votre vélo de s’abîmer prématurément. Une fois propre, il s'agit de graisser la chaîne, afin qu’elle puisse coulisser et changer de vitesse sans aucun problème. Une chaîne bien entretenue dure cinq fois plus longtemps. Pour nettoyer votre chaîne de manière écologique – et économique –, rien de mieux qu'une brosse ou brosse à dent sur laquelle vous pouvez ajouter du vinaigre blanc. On pourra aussi utiliser une brosse à dents pour graisser la chaîne ou déposer une goutte sur chaque maillon, pour éviter les surplus d'huile. Une chaîne qui « chante » ou reste sèche doit vous alerter. Les éléments de câble (freins et dérailleurs) pourront, quant à eux, être régulièrement lubrifiés. D'une manière générale, soyez attentifs aux sensations de gênes, aux bruits qui peuvent signaler un dysfonctionnement et n'hésitez pas à contacter un spécialiste (atelier de réparation) pour avoir des conseils. 

[image: ] Gonflage des pneus. 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 sont généralement visibles. Si votre pneu est 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 maximal. Pour vérifier l’usure normale d’un pneu, il s’agit de regarder son état global comme par exemple les flancs du pneu. En passant votre doigt sur la partie inférieure du pneu et si celle-ci s’effrite, c’est qu’il est usé. N’hésitez pas également 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. Pour obtenir une pression correcte dans les pneus, celle-ci est indiquée sur le côté du pneu défini par une mesure appelé PSI ou Bars. Pour les vélos de route et de ville, on recommande de gonfler entre 7 et 8 kg (bars) max. Il vous suffit de vous munir d’une pompe adaptée avec le compteur intégré afin d’administrer la bonne pression. Si vous n’en disposez pas, vous pouvez gonfler vos pneus dans les stations de gonflage vélo qui sont présentes sur le long de certaines voies cyclables.

[image: ] Stockage du vélo. 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. L’idéal est de l’essuyer rapidement avec un vieux chiffon après être revenu si vous avez pris une averse. Quant au soleil, il détériore prématurément les pneus. Mieux vaut donc protéger votre vélo du soleil, si vous ne voulez pas vous retrouver avec une crevaison. 

[image: ] Précaution sécurité et environnement. La sécurité commence par vous. On vous conseillera une tenue qui ne craint pas les salissures et vous protégera : gants, blouse, avec un point d'eau,  du savon (et éventuellement du marc de café) à proximité pour vous nettoyer les mains. Le mieux est d'effectuer l'entretien dans un lieu ventilé et de veiller à la propreté de l'atelier et au rangement des produits et des outils. Et n'oubliez pas, lorsque vous entretenez votre vélo, de protéger le sol des égouttures. Un litre d'huile pollue un km² d'eau. L'huile usagée et certains produits (vérifier les étiquettes) sont des déchets spéciaux : contacter la déchetterie ou le service en charge de la collecte des déchets de votre collectivité afin de connaître les modalités d'enlèvement. Pensez également à stocker vos produits et déchets à l'abri des pluies, sur un support étanche et étiquetez-les.

Mécanique : quelques éléments de réparation 

Réparer son vélo n’est pas toujours chose facile, mais il est toujours préférable de connaître quelques notions de base. Cela vous fera économiser de l’argent, et vous rendra totalement en confiance et autonome envers ce moyen de transport qu'est le vélo.

Réparer une crevaison

La crevaison est l’incident le plus banal qui puisse arriver à un vélo, 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 faut au préalable démonter le pneu et la chambre de la jante. Voici en trois étapes comment démonter un pneu : 

[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. 

Une fois que c’est fait, gonfler légèrement la chambre, celle-ci laisse entrer un sifflement d’air et permet de trouver le trou. Si la crevaison est très légère et ne siffle pas, il suffit de tremper la chambre à air légèrement gonflée dans l’eau (ou utilisez la salive avec son doigt, à défaut d’eau) : des bulles d’air sortent du trou. L’objectif est de préparer la pose de la rustine. C’est l’opération la plus délicate, il faut bien noter que toute la qualité de votre réparation dépendra de ce passage difficile ! 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 re-crever instantanément le pneu. Et puis, 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 replacer le pneu dans la roue, en faisant très attention de ne pas pincer la chambre à air. Une fois la chambre à air ou le pneu changé, gonflez la chambre à air à la pression requise (cf. § entretien) puis resserrez fermement la roue en vous aidant des attaches rapides ou écrous. Dernière opération avant de remettre le pneu et la roue de vélo en place : vous devez vérifier le sens du pneu. Bien sûr, la plupart des pneus ont un sens. Il est indiqué sur le pneu par une petite flèche avec la mention front/rear soit avant/arrière. 

[image: ] Pour mener à bien l'opération, pensez à vous munir d'une trousse à outils comprenant un kit anti-crevaison (mis à disposition par le loueur de vélo) : pompe à main, démonte-pneus, rustines, colles, grattoir, clés, pince, outil multiple et chiffon.

Avarie de chaîne

Lors des sorties, 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 couple du maillon brisé. La chaîne sera plus courte, mais, à moins que la chaîne ait été précédemment raccourcie, cela n'aura pas d'incidence. Il n'est pas possible d'installer ou de retirer une chaîne d'un vélo sans l'ouvrir. En effet, la chaîne passe autour de la base arrière droite. Pour déterminer la longueur d'une chaîne, copier sur l'ancienne chaîne, en comptant le nombre de maillons, la longueur pouvant différer si l'ancienne chaîne est usée (allongée avec le temps). Ensuite, installer 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. Retirer l'excédant de maillons.

Ateliers de réparation et réseaux d'entraide

Nous vous conseillons les ateliers de réparations associatifs et solidaires, où pour une cotisation annuelle (de 5 à 20 €) vous pourrez gagner en « vélonomie », en apprenant à entretenir et réparer votre vélo. Vous pouvez également apprendre seul, à l'aide d'ouvrage ou tutoriels. N’oubliez pas non plus les gens autour de vous : famille, amis, collègues. Ponctuellement des ateliers de réparation, des cours d'entretien ou stages de mécanique  peuvent être organisés  (par des associations, collectivités territoriales, vélocistes)  ou lors d’événements ou manifestations vélo. Si vous êtes hermétique à la mécanique et que vous n’aimez pas mettre les mains dans le cambouis, vous pouvez tout à faire sous-traiter cette prestation. Les vélocistes sont des professionnels qui assurent la réparation des vélos. N'hésitez-pas à leur confier votre bécane. Des collectivités, dans le cadre de leur système vélo, ont également mis en place des ateliers de réparations, souvent situés dans des endroits stratégiques (gares).
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L'accueil en balade [image: ]


La balade à vélo ne se résume bien souvent pas à de l'activité physique. Elle offre matière à découvrir tout un patrimoine et un terroir. Cela passe par l’observation des paysages depuis votre bicyclette, des visites culturelles, des baignades, des déjeuners sur l'herbe ou encore par l'accueil chez des hôtes, pour un repas, une nuitée ou tout un séjour. Le réseau des offices de tourisme pourra vous aider en amont et pendant la balade, pour vous indiquer de bonnes adresses. Il existe tout un réseau de prestataires dans l'accueil des cyclistes. Le label national Accueil Vélo référence un ensemble de services liés au vélo, sélectionnés selon des cahiers des charges précis, incluant les activités de restauration et d’hébergement. Sachez également que la balade à vélo est accessible à toutes les bourses et que vous trouverez différents types d'offres pour vos pauses repas, vos nuits, et des tarifs réduits pour des visites touristiques.
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Des hébergements pour toutes les bourses

En balade, différentes possibilités s'offrent à vous en matière d’hébergements, selon vos envies et vos contraintes.   

[image: ] Sous la tente. Envie de profiter de la balade pour dormir sous la toile ? Vous pouvez opter pour le camping, qui offre, avec un emplacement pour votre tente, de l'électricité, un espace cuisine et un bloc sanitaire. Selon le standing, d'autres services pourront vous êtres proposés : restaurant, piscine, soirée à thème, etc. 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. Des aires de bivouac existent également sur certains parcours où vous pourrez passer la nuit souvent à la condition de planter la tente à la nuit tombée et de la replier au lever du jour. Vous trouverez sur le site suivant des conseils pour vous initier au camping : www.pc.gc.ca/fr/serapprocher-connect/ltc-dlc

Une autre option qui peut séduire certains d'entre vous est le camping sauvage. L'idée est de trouver un spot à l'abri pour vous permettre de passer la nuit le plus confortablement possible. Cette pratique est autorisée et réglementée en France, à l'exception de certains endroits (dont villes et réserves naturelles). L'interdiction peut être signalisée par des panneaux et formalisée par des arrêtés municipaux. Renseignez-vous. 

Vous pouvez également poser votre tente chez l'habitant, dans un jardin. Des plateformes existent, qui mettent en lien hôtes et voyageurs pour du gambing (contraction de garden + camping) : www.homecamper.fr

[image: ] Chez l'habitant. Si vous souhaitez passer du temps avec des habitants, le réseau warmshowers ou couchsurfing pourra vous permettre de faire de belles rencontres. Attention, il ne s'agit pas d'un simple hébergement gratuit mais bien d'un partage entre un hôte et un voyageur, qui souhaitent s'enrichir de la rencontre. La communauté Warmshowers (« douches chaudes » en anglais) met en relation les cyclotouristes selon un principe simple : se faire héberger pendant un voyage à vélo, le temps d'une escale, tout en rendant la pareille à d'autres dès que vous en aurez l'occasion. Une carte interactive référence les personnes qui peuvent vous recevoir pour une nuit ou plus, avec les détails de leurs moyens d'accueil (une parcelle de camping dans leur jardin, une chambre, repas offert ou non, etc.), ainsi que leurs coordonnées. Couchsurfing fonctionne sur le même principe mais est non spécifique aux voyageurs à vélo : www.couchsurfing.com

[image: ]  Hôtels, chambre d'hôtes et gîtes. 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 autre les Logis Vélo avec plus de 450 hôteliers sur toute la France offrant un accueil de qualité. Plus d’infos sur www.logishotels.com/envie-de/les-themes/velo.html

Accueil vélo

Certaines régions de France ont développé  leur propre réseau d'hébergements labellisés, et proposent le label Accueil Vélo. C’est une sélection d'hébergements qui bordent un itinéraire cyclable. Regroupés en réseau, ces campings, hôtels, gîtes et chambres d'hôtes vous réservent un accueil adapté : local à vélos fermé, petit matériel de réparation, possibilité de transport de bagages à l'hébergement suivant, etc. Les hôteliers en général vous proposent un petit déjeuner copieux, un panier pique-nique, un local sécurisé pour les vélos, un point d'eau pour laver les vélos, un lavage et séchage du linge, une mise en relation avec un loueur ou un transporteur du réseau, une mise à disposition d'une place de parking pour un véhicule pendant l'absence du client. Vous pourrez trouver un prestataire grâce à son moteur de recherche en ligne sur www.francevelotourisme.com

Autres hébergements

En balade à vélo, vous pouvez aussi trouver à vous loger en gîte rural. Sur les chemins de Saint-Jacques-de-Compostelle, muni d'une credential, vous pourrez faire halte dans les auberges pour pèlerins. Pour ce qui est des hôtels, auberges de jeunesse ou chambres d'hôtes traditionnelles, n'hésitez pas à les appeler. Ils sont de plus en plus nombreux à s'équiper pour recevoir les cyclistes ou peuvent s'adapter pour accueillir votre vélo dans de bonnes conditions (mise à disposition d'un abri protégé pour le vélo par exemple).

Se restaurer sur la route

En balade, vous pourrez opter pour plusieurs formules, selon votre temps ou votre porte-monnaie. Le label Accueil Vélo identifie des restaurateurs bike-friendly (www.francevelotourisme.com/restaurants-bars). Dans certaines villes vous pourrez trouver des cafés-vélo qui combinent les services de réparateurs vélos, bar et restaurant. Encore une fois, les itinéraires cyclables tels que voies vertes comportent des services de restauration à proximité ou directement le long de l'itinéraire. Vous pourrez aussi bénéficier de formules panier-repas à emporter chez vos hôtes. N'hésitez pas à le demander. Pour un pique-nique de qualité, vous pouvez aussi vous arrêter chez les commerçants, producteurs locaux ou marchés situés le long de votre itinéraire. Renseignez-vous auprès de vos hôtes ou des offices de tourisme pour connaître les jours de marché.

Découvrir le terroir

Certains offices de tourisme sont labellisés Accueil Vélo et pourront vous prodiguer des conseils spécifiques. D'une manière générale, ces établissements constituent des mines d'informations qui vous seront utiles dans votre pérégrination tant sur l'aspect pratique que pour la découverte du patrimoine et des sites culturels. Le mieux est de les contacter en amont ou consulter leur site Internet, afin de préparer au mieux votre voyage. Pour les cyclotouristes qui n'aimeraient pas l'organisation et préfèrent le confort d'un voyage organisé, sachez que des voyagistes proposent des séjours à vélo, en groupe. Ils peuvent aussi vous confectionner un voyage sur mesure pour un groupe que vous aurez constitué.




Les services en balade [image: ]


En balade, vous n'êtes pas tout seul ! Un circuit vélo ne se résume pas à un simple tracé et vous pourrez trouver un ensemble de services sur la route ou à proximité. Sachez d'abord qu'il existe des possibilités pour transporter votre vélo non démonté dans les trains, bus, mais aussi métros et bateaux (bacs, ferries, etc.). Des services de location (intégrant, outre le vélo, les sacoches, le kit de réparation, parfois aussi le casque ou d'autres équipements) existent et peuvent être réservés à l'avance. D'autres services pourront égrener votre parcours et vous faciliter la vie : réparations, stations de gonflage, stations de recharge de batterie de VAE, transport des bagages ou taxis. Les véloroutes et voies vertes intègrent cette notion de service dans leur cahier des charges, ainsi que le label Accueil Vélo. Dans tous les cas, pas de panique. Les circuits sont fréquentés par d'autres cyclistes, souvent prompts à l'entraide.
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Intermodalité : vélo et train

Les politiques évoluent en matière d'intermodalité et nous vous conseillons de consulter les sites Internet des transporteurs pour vérifier les conditions de transport des vélos. 

[image: ] Vélos démontés. Les vélos démontés et placés dans une housse (de format 120 x 90 cm max. pour la SNCF), ainsi que les vélos pliables sont acceptés gratuitement dans tous les trains. Toutefois, dans les trains OUIGO, il vous en coûtera 5 € lors de votre réservation pour transporter votre vélo pliable ou démonté.

[image: ] Vélos non démontés. Les trains TER (Trains Express Régionaux) acceptent en général (mais pas toujours !) les vélos non démontés gratuitement et sans réservation, dans la limite des places disponibles. Consultez au préalable le site Internet TER de votre région. Pour ce qui est du réseau Intercités, il vous en coûtera 10 € lors de la réservation pour transporter votre biclou. Dans certains TGV INOUI, il est possible de transporter votre vélo pour 10 € et avec réservation, dans la limite des places disponibles. Sachez que vous pouvez également réserver un emplacement vélo payant dans l'Eurostar et dans les TGV Lyria.

[image: ] Pour plus d’informations, rendez-vous sur www.sncf.com/fr/offres-voyageurs/voyager-en-toute-situation/velo-a-bord

Réseau transilien et RATP

Pour ce qui est du réseau transilien les modalités sont les suivantes : du lundi au vendredi, avant 6h30, entre 9h30 et 16h30 et après 19h30. Le samedi, dimanche et les jours fériés sans restriction d'horaires. Attention, en cas de forte affluence, l’accès au train avec votre vélo pourra vous être refusé. Le vélo est accepté dans les bus Transilien (dont Noctilien) dotés d’une soute à bagages. Dans les RER, les vélos sont acceptés les samedis, dimanches et jours fériés toute la journée, et les autres jours avant 6h30, entre 9h et 16h30, puis après 19h.

Vélo et bus interurbains

Nous vous conseillons de consulter les sites ou de contacter directement les transporteurs. Les vélos démontés dans des housses sont considérés comme des bagages, mais les conditions varient selon les lignes pour les vélos non démontés (et la période). À noter que la Loi d'orientation des mobilités prévoit que les autocars assurant des lignes régulières de transport public, en circulation après le 1er juillet 2021, devront pouvoir transporter un minimum de 5 vélos non démontés.

Vélo et bateau (bac, ferry)

Les itinéraires vélos nécessitent parfois le passage de rivières, mers ou estuaires et empruntent des bacs ou ferry, qui acceptent généralement les vélos. Renseignez-vous auprès des opérateurs de transport. À Paris, le service Navibus (navette sur la Seine) a la capacité d'accueil d'un vélo non démonté par bateau.

Vélo et voiture

Un dispositif de porte-vélo vous permettra de transporter votre vélo en voiture. Parmi les différentes possibilités on citera le porte-vélo hayon. Il se fixe rapidement sans aucune restriction de hauteur, pouvant transporter jusqu’à quatre vélos, s’il est doté d’un bras articulant.

Location de vélos

Il existe des systèmes de location de courte ou moyenne durée, à utiliser selon vos besoins. Les locations courte durée se révèlent très pratiques pour la balade et permettent de découvrir différents types de vélos et de louer directement sur le lieu de votre balade. Certains loueurs peuvent également récupérer votre vélo en fin de séjour si vous n'effectuez pas une boucle. Les locations longue durée vous permettent, quant à elles, de bénéficier d'un vélo pour les déplacements du quotidien. Les collectivités qui proposent ce service, ont souvent des tarifs intéressants (dont des tarifs solidaires) et incluent d'autres services : consignes, maintenance du vélo, etc.  

Voici quelques ressources utiles :

[image: ] www.francevelotourisme.com (label Accueil Vélo) ;  

[image: ] offices de tourisme : ils vous informent sur les loueurs et proposent parfois des vélos en location ;

[image: ] collectivités territoriales ;

[image: ] vélocistes, loueurs privés ;

[image: ] associations ;

[image: ] l’application en ligne Ouibike (www.ouibike.net) qui propose un service de réservation en ligne 7j/7 et toute l'année. Ouibike propose aussi la location et livraison de vélos au sein d'un réseau de plus de 300 points de location ;

[image: ]   l’application de location entre particuliers Bebike (www.sobebike.com). C'est la première application de location de vélo entre particuliers. Il vous suffit de télécharger l'application et vous pourrez ensuite trouver un vélo partout dans votre région.

Réparation du vélo

Avant de partir, assurez-vous que votre vélo est en bon état de fonctionnement et bien réglé. En cas de souci sur la route, pas de panique, voyez déjà si vous êtes en mesure de diagnostiquer et traiter le problème. Les itinéraires étant généralement fréquentés par d'autres cyclistes, il est fort probable qu'on vienne spontanément vous aider. Sachez que des réparateurs de cycles sont souvent présents à proximité des itinéraires, en tout cas dans les villes. Le label Accueil vélo recense un certain nombre de prestataires qui peuvent assurer les réparations ou vous aider. Vous pouvez également contacter le loueur de vélo qui pourra vous prodiguer des conseils ou dans certains cas venir vous récupérer.

Services de bagagerie et taxis

Si vous partez plusieurs jours en itinérance et que vous ne souhaitez pas porter vos bagages sur votre vélo, sachez que sur certains itinéraires, des prestataires assurent un service de portage. Vous retrouverez ainsi chaque soir vos effets personnels dans votre hébergement. Des services de taxi existent également afin de vous transporter avec votre vélo d'un point A à un point B si vous ne souhaitez pas pédaler toute la journée. Ayez aussi un œil sur les horaires de bus ou train qui acceptent les vélos sous certaines conditions.

Label Accueil vélo 

Cette marque nationale réunit plus de 600 prestataires de différents secteurs : hébergeurs/restaurateurs, loueurs de vélos, réparateurs de vélos, offices de tourisme et sites touristiques qui assurent un certain nombre de services dédiés au vélo selon des critères précis, notamment une localisation à moins de 5 km d'un itinéraire cyclable, des conseils et équipements spécifiques (stationnement vélo sécurisé), etc.  

Pour plus d'informations : 

[image: ] www.francevelotourisme.com

[image: ] consulter les offices de tourisme

[image: ] contacter votre loueur de vélo et votre hébergeur
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Sécurité et protection contre le vol [image: ]


La sécurité est un paramètre important en balade. Cela commence par un vélo correctement réglé et en bon état de fonctionnement. A cela s'ajoute la tenue du cycliste, qui devra associer confort, visibilité et résistance aux aléas climatiques. Une fois équipé, il s'agira, pour s'élancer avec confiance et fluidité, de respecter quelques règles de bonne conduite, ainsi que la réglementation en vigueur, tant dans le trafic que sur les aménagements cyclables. Pour celles et ceux qui auraient besoin de se remettre à pédaler, sachez que des vélos-écoles permettent un apprentissage ou une remise en selle à tout âge. Enfin, afin d'éviter de se faire voler son vélo, ce qui est un risque somme toute assez fréquent, on conseillera également quelques mesures de prévention. Outre la vigilance, des dispositifs tels que des antivols, ou des systèmes de marquage peuvent dissuader plus d'un voleur et vous éviter de voir disparaître votre monture.


[image: ]

Le gilet de sécurité haute sécurité permet de bien être vu des autres. - © Digoarpi - iStockphoto.com
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Il est important d'avoir une tenue adaptée. - © ARochau - stock.adobe.com
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Le casque est obligatoire pour les enfants de moins de 12 ans. - © wavebreakmedia - Shutterstock.com



La sécurité à vélo

[image: ] Voir et être vu. 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 haute visibilité 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. Des dispositifs d'éclairages, eux aussi obligatoires, assureront votre visibilité (catadioptres, dynamo, lampes amovibles ou systèmes autonomes reelight). Il s'agit aussi d'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. Observer le Code de la sécurité routière aide aussi les automobilistes à prévoir où se dirigent les cyclistes. En agglomération, soyez attentifs aux revêtements tels que ralentisseurs et grilles d’égout. Attention aux angles morts et aux mouvements latéraux des camions, bus, camionnettes : il est préférable de rester bien derrière.   

[image: ] Code de la route. Toute une réglementation s'impose aux cyclistes et leur confèrent des droits mais aussi des devoirs en matière d'équipement, de circulation, ou d'aménagements. La réglementation est évolutive et varie d'un pays à l'autre. Aussi est-il nécessaire de se renseigner au préalable.  Pour ce qui est de la circulation en France, 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. Pour plus d’informations, voir le site de la Fédération des Usagers de la bicyclette : www.fub.fr

[image: ] Oser prendre sa place. Il s'agira de s'élancer avec confiance et de prendre sa place dans le trafic ou dans les aménagements dédiés. On tâchera de rester maître de son vélo et de sa vitesse en évitant de zigzaguer sur la route. Sous la pluie et sur chaussée détrempée, pensez à anticiper le freinage. 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 désorganisés qui pédale lentement et qui bloque la voie. Évitez de rouler à plus de deux de front. En cas de dépassement par un autre véhicule ou sur une route étroite, roulez en file simple. Aussi est-il important de communiquer entre vous afin de prévenir les obstacles placés sur la route (trous, gravillons, etc.), mais aussi d’informer les autres qu’une voiture va doubler ou vient en face. En cas d’incident mécanique, il vaut mieux ne pas s’arrêter sur la chaussée, mais sur le bas côté droit de l’accotement. Apprendre à pédaler ou se remettre en selle est toujours possible : renseignez-vous auprès du réseau des vélos-écoles ou de votre collectivité : www.fub.fr

Un vélo réglé et en état de fonctionnement 

Pour rouler en sécurité, il s'agit d'abord d'avoir un vélo réglé et 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). Les freins doivent fonctionner correctement et sans à coup (il faut de temps à autre surveiller l’usure des patins et câbles). Il est aussi important de vérifier le serrage des boulons et attaches rapides, notamment des roues, du guidon, de la selle et des freins. En ce qui concerne les pneus, ils doivent être regonflés régulièrement en respectant la pression donnée par le fabriquant, indiquée sur le pneu. Parmi les éléments importants à prendre en compte figure la selle, un composant essentiel en terme de confort, surtout pour les longues échappées. Sa hauteur ainsi que celle du guidon doivent favoriser l'ergonomie. Tout vélociste ou loueur saura vous prodiguer les bons conseils en matière de réglage et d'entretien.   

[image: ] Éléments de sécurité du vélo. Les éléments obligatoires sur un vélo sont deux dispositifs de freinage, un porte-bagage, un système d’éclairage, une sonnette. La sonnette sert notamment à prévenir les autres usagers, piétons, voitures ou cyclistes et à éviter ainsi d'éventuels accidents. Les garde-boues vous permettront de rester propre et de ne pas aveugler le cycliste qui vous suit avec des éclaboussures. Un rétroviseur, installé du côté gauche, permet de savoir à tout moment ce qui se passe derrière soi et peut se révéler bien utile dans le trafic. Il est important de vérifier au préalable si le champ de vision n’est pas trop réduit. Une béquille facilite les petits arrêts. Il s’avère également important de disposer d’une pompe (à main, car transportable) et d’une trousse à outils contenant : un démonte-pneus, chambres à air, colle et rustines ; chiffons, gants, pompe, dérive-chaîne, pince et outil multifonction (clé BTR, tournevis). 

[image: ] Un équipement vestimentaire adapté. D’une manière générale, pour pratiquer le vélo dans de bonnes conditions, il est important de s'équiper correctement et en fonction des aléas climatiques. On évitera les bas de pantalons larges, les lacets de chaussures non lacés, les écharpes tombantes et les longs manteaux s’accrochant facilement : risque de chute ! Préférez des vêtements de couleurs claires de préférence qui permettent d’augmenter votre visibilité en journée. Pour les randonnées longues, vous pouvez opter pour un cuissard court ou long en fonction de la saison. Il vous épargnera les désagréments de la selle bien connus des cyclistes professionnels, tels que les échauffements ou brûlures de la peau. Pour le choix du casque (obligatoire pour les moins de 12 ans), préférez ceux à coque rigide qui protège d’éventuels traumatismes crâniens en cas de chute. Des lunettes de soleil vous protègeront des UV mais aussi de la poussière. 

Prévenir le vol

Quelle que soit leur qualité, les vélos sont très recherchés par les voleurs. Chaque année, ce sont environ 400 000 vols de vélos qui sont déclarés en France. Tout cycliste qui se respecte vous parlera de son premier vol de vélo (en ville, un cycliste sur deux s'est déjà fait voler son vélo). Comme il vaut mieux prévenir que guérir, voici quelques conseils de première ligne. A l’extérieur, veillez à ne pas laisser trop longtemps votre vélo et dans la mesure du possible gardez-le dans votre champ de vision. Préférez les endroits fréquentés ou les parkings sécurisés et/ou surveillés. Certaines collectivités, dans le cadre de leur système vélo ont mis en place des parkings de stationnement sécurisés et des locations de box.

 Comment attacher son vélo pour pouvoir le sécuriser au mieux ? Attachez à la fois le cadre et la roue avant. 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. Évitez les attaches rapides de selle et de roues de vélo surtout pour une utilisation en agglomération. Ils peuvent sembler pratique au premier abord, mais sachez qu’ils facilitent le vol de votre vélo. Il faut savoir que les accessoires sont également une proie très facile des voleurs, même les moins expérimentés. N’hésitez pas à garder avec vous vos sacoches, pompe, ou compteur, lorsque vous laissez le vélo.  

[image: ] Marquage. A partir de 2021, le marquage des vélos est obligatoire pour les vélos vendus neufs (depuis le 1er janvier 2021) et d'occasion par les professionnels (dès l’été 2021). Des opérateurs agréés par l’État sont en charge de ce marquage. Sachez que vous pouvez aussi faire marquer un vélo déjà en votre possession. Le marquage est associé à l'enregistrement du vélo sur un registre national unique. Le marquage du vélo permet de dissuader les voleurs (difficulté à revendre votre vélo par la suite) et facilite les recherches en cas de vol. Nombre de deux-roues volés et retrouvés ne peuvent en effet être rendus à leurs propriétaires faute d'identification. Si vous souhaitez plus d’informations, consultez www.bicyoce.org et la Loi d'orientation des mobilités 2019 et les décrets d'application.

[image: ] Antivols. Un ou plusieurs antivols sont aujourd’hui souvent indispensables pour empêcher le vol si vous êtes obligé de vous séparer de votre vélo un certain temps. 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. 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 chiffres ne résistent pas non plus longtemps au voleur. Un U plutôt court, associé à un antivol bloquant la roue arrière est en général recommandé. Sachez que peu de choses arrêtent un voleur bien équipé et organisé. C'est pourquoi l'ensemble des conseils précédemment évoqués s'applique pour diminuer les risques de vol. La FUB propose également un comparateur d'antivol (www.bicyoce.org).

[image: ] Assurance. Le vol de vélo à votre domicile est en général compris dans votre assurance habitation. Des assurances spécifiques existent pour le vol de vélo. Le site www.bicycode.fr en répertorie quelques-unes.

[image: ]  Un système de parking vélo entre particuliers : https://www.velhome.co/ 

En cas de vol

Zut, on vous a dérobé votre vélo : échappé, volatilisé ! La première chose à faire est d’aller porter plainte au commissariat ou à la gendarmerie. Il s'agit ensuite de le renseigner, via la base de données de votre opérateur, si votre vélo est marqué. Vous pouvez également consulter les sites suivants : www.bicycode.org et http://veloperdu.fr. Consultez également votre assurance et demandez à vos amis d’ouvrir l’œil, regardez les petites annonces. A froid, essayez de comprendre les facteurs qui ont permis le vol afin de mieux anticiper la prochaine fois. Et relativisez : ce n’est que du matériel. Par sécurité prenez toujours une photo de votre vélo attaché dans votre abri.



[image: ]



Choisir son vélo [image: ]


Si choisir son vélo peut être source de bonheur pour les passionnés, les cyclistes débutants ou occasionnels peuvent facilement se perdre devant la multitude d'offres. Le choix d'un vélo passe avant tout par la pratique que vous allez en faire. Pour de petites randonnées ou des trajets plutôt plats, de nombreux modèles feront l'affaire. Suivant votre pratique, vous pourrez par exemple opter pour un vélo de ville, un vélo tout chemin (VTC), un vélo tout terrain (VTT) ou un vélo de course. Les professionnels, comme les vélocistes, sauront vous guider dans votre choix. Gardez en tête que l’essentiel est le confort. Un vélo trop grand ou une selle mal réglée provoqueront immanquablement des douleurs qui vous décourageront. Il convient aussi d'être attentif à la qualité des éléments du vélo. Sachez qu'il n'est pas besoin d'investir dans un vélo haut de gamme pour rouler dans de bonnes conditions et se faire plaisir.
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© RyanJLane - iStockphoto.com
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© Izabela Habur - iStockphoto.com
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© Sergey Ryzhov - Shutterstock.com



Identifier votre besoin

Le choix du vélo dépend de l’usage que vous souhaitez faire : balades occasionnelles sur voies vertes, randonnées sportives sur terrains accidentés, etc. Pour des balades en France sur des véloroutes, un VTC conviendra parfaitement. N'hésitez pas à prendre conseil auprès de professionnels avant de vous lancer dans un achat ou une location : vélocistes, loueurs, réseaux cyclos, vélo-écoles, ateliers d'autoréparation, ou associations. Il s'agit aussi de toujours essayer le vélo en condition réelle au préalable !

Éléments à vérifier 

Un vélo doit être adapté à votre morphologie et à votre pratique. On veillera à régler la selle et le guidon à sa taille et à gonfler les pneus suffisamment et en fonction du temps et du revêtement. Pour cela, les professionnels sauront aussi vous aider. Un vélo, c’est bien, un vélo bien équipé, c’est mieux. Voici quelques points à examiner qui vous aideront à choisir une monture adaptée à vos besoins :
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1. Les deux forés, a Dourdan

(@) Essonne
i "
Vous explorerez et sillonnerez la forét, sur un
parcours enfiérement situé en sous-bois, & 'ombre
des chataigniers et des chénes. Dourdan vous
invitera & une jolie randonnée bucolique, dans un
cadre naturel préservé, mélant espace agricole
et ancienne forét de chasse royale. On comptera
une soixantaine d'espéces d'oiseaux et différents
types de gibiers (cerf, chevreuil, sanglier) vivant
au fond des bois, alors w'oubliez pas vos jumelles
pour les observer !

Au sud de la forét, vous pourrez contempler un
chéne agé de 500 ans, appelé « Chéne des
six freres », classé au répertoire des monuments
naturels.

Avant d'arriver aux Granges-e-Roi, le sentier
des essences vous présentera une flore
variée rencontrée lors de votre parcours.

=]

COMITE DEPARTEMENTAL DE [a]
CYCLOTOURISME 91 [ 4

06115537 39
departement9 |-presidence@
fvelo.fr

2. Route des chiiteaux
Vi

% Melun

® 9km
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Vous partirez & la découverte des plus beaux
sites de la région aux alentours de Melun, la
capitale fromagére de la Brie. Ce circuit sera
accessible & tous les pratiquants de VTT et vous
offrira la découverte de monuments d'envergure.
Prenez part & la visite de lieux historiques tels
que le chateau de VauxleVicomte ou encore le
musée Henri Chapu.

Cette randonnée vous permettra d’apercevoir

des fortifications féodales emblématiques
de différentes époques et de Iarchitecture
francaise.
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alainstenegry@orange.fr

Adnirez le somptueux chéteau de Blandyles Tours.

3. Découverte du Vexin ouest

Val-d'Oise

e
Votre aventure débutera dans la ville de Vétheuil,
lieu emblématique de I'impressionnisme ot Claude
Monet séjourna pendant trois ans. Une balade
pleine de surprises vous attendra, a la découverte
dendroits méconnus du Parc naturel régional du
Vexin frangais | Chateaux cachés, églises classées,
monuments hisforiques fypiques et grands espaces
qui raviront vos pupilles |

Vous visiterez également le Domaine de
Villarceaux et reléverez le défi en tentant de gravir
les routes sinueuses et vallonnées qui composeront
vore frajet...Une évasion a vélo qui assouvira vos
besoins de grand air et votre soif de découverie
d'un riche patrimoine.
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Situé au coeur du Parc naturel régional de la
Haute-Vallée de Chevreuse, ce circuit reliera le
petit étang des Maurus aux fameux étangs de
Hollande qui alimentent les bassins du chateau
de Versailles.

Si vous éfes attachés & la biodiversité, observez
les nombreuses espéces d'oiseaux qui nichent
en période hivernale au bord des écrins bleus
enfourés d'une nature verdoyante.

Cette agréable balade @ vélo fera le bonheur des
amoureux de VTT ef de nature qui traverseront sur
leur parcours une magnifique forét de chénes.
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Cap vers le nord-est de I'lle-de-France, non loin
de la Picardie et de la Champagne ! Le parcours
serpentera entre deux vallons, Marne et Petit
Morin au nord, Pefit Morin et Grand Morin au
sud. C'est un paradis pour les cyclistes avides
d'authenticité. Vous aurez la possibilité de rouler
sur des petites routes qui sillonneront les champs,
les bois, les prairies et fraverseront les villages.
Le pays du Pefit Morin vous invitera & découvrir
un patrimoine vificole, historique et architectural
extrémement riche. Et puis les villages de la vallée
valent fous le défour !
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Une randonnée qui vous renverra vers le Moyen
Age, voici ce qu'offrira ce tracé au départ de la
magnifique ville médiévale de Provins, classée
au patrimoine de I'Unesco. Venez cotoyer des
remparts spectaculaires, des donjons, des vieilles
batisses, en empruntant des voies étroites et des
longues montées qui définissent bien le terme
de « ville haute ».

Cette boucle longue de 64 km vous fera visiter
certaines des églises les plus anciennes d'lle-
de-France. Entre bos ef champs, il vous faudra
négocier de nombreuses zones de plateaux
ainsi que des sites vallonnés, avec a la clé, la
perle Saint-loup-de-Naud et son extraordinaire
portail sculpté.
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departement77-presidence@ Ig‘
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7. Sceaux, vallée de Chevreuse
@ Route
F-K Sceaux
M 110km
Hauts-de-Seine

Vous parcourrez la vallée de Chevreuse a velo !
Au départ de Sceaux, cette boucle vous invitera
& découvrir 'un des trésors de la région : le Parc

Yy Difficlle
| 1408m

naturel régional de la Haute-Vallée de Chevreuse.
Vous traverserez plusieurs portions vallonnées en
plein coeur de la vallée ef vous serez récompensés
avec de magnifiques paysages et un patrimoine
historique riche de chateaus, d'églises et de
fortifications féodales.

COMITE DEPARTEMENTAL DE
CYCLOTOURISME 92
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06 80 18 00 33 =
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Une belle évasion en Vallée de Chevrouse.

8. Vallée du Sausseron
& Route
P Auvers-sur-Oise

M 39km
Val-d'Oise

Au départ d'AuvverssurOise dont |'église a éte
immortalisée par Van Gogh, voici une balade
champgtre et culturelle & la découverte de la
paisible ef verdoyante Vallée du Sausseron qui
conserve un caractére pittoresque et historique
unique. Vous emprunterez les petites routes pour
explorer des endroifs qui ont inspiré les peintres
impressionnistes au XIXe siécle. Un certain nombre
de motifs paysagers affirme une identité forte :
entre jolis villages, vallées boisées et éléments de
patrimoine, le parcours méritera bien quelques
coups de pedale !
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Revenez au temps des grands rois de France
dans les Yvelines, sur le chemin des villes royales,
riches d'un patrimoine prestigieux.

Vous débuterez vofre randonnée face au mythique
chateau de Versailles, symbole de la majesté
du roi Soleil, avant de pénétrer dans le parc
du chéteau,

Cette balade de 66 km vous guidera au
pied du chateau de Monte-Cristo, ancienne
demeure d'Alexandre Dumas, pus face & celui
de Saint-Germain-en-laye, lieu de naissance
de Lovis XIV. Vous flanerez entre plaines et
foreéts afin de profiter des villes royales aux
architectures et aux monuments inconfournables
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Cette large boucle débutera dans la ville
dAsniéres-surSeine, en face de I'usine Louis
Vuitton. Par la suite, vous emprunterez le canal
de I'Ourcq, jusqu'a atteindre le cenre historique
de Meaux, un lieu trés agréable a visiter avec
sa cathédrale et sa statue de Bossuet.

Le retour se fera le long des bords de Mame en
passant par le bois de Vincennes et le coeur de
Paris. Une randonnée sporfive qui fera appel a
vos capacités de résistance et de dépassement
de soi. A vos vélos |
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