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Buvez et mangez suffisamment,
I'exercice physique et le vent de la
route creusent!

Pensez a protéger vos enfants contre le
soleil, la chaleur et les vents frais. Les plus
raisonnables choisiront de porter un casque.
Des lunettes de soleil vous évitent d‘avoir
de la poussiéere et des insectes dans les
yeux. Lorsque vous préparez vos bagages,
pensez a la pharmacie de voyage et a votre
trousse de réparation.




Un vélo bien équipé et entretenu

est votre atout sécurité. Si vous louez
un vélo, contrdlez-le avant de prendre
la route.

Réglez correctement le changement de
vitesses et les freins et gonflez les pneus
avant le départ. La selle devrait étre assez
haute pour que vos genoux soient presque
tendus lorsque vous pédalez. Nettoyez bien
votre «petite reine», elle fonctionnera mieux
ainsi.

De bons freins et un éclairage en parfait état
de fonctionnement vous protégent des mau-
vaises surprises et dans I'obscuriteé.



Lorsque vous planifiez une randon-
née, prévoyez suffisamment de temps
pour les pauses, pannes, détours,
emplettes ou, tout simplement, pour
une baignade dans le lac. Vous serez
plus en sécurité et profiterez davan-

Hate-toi lentement

conseil No 3 pour la sécurité des randonnées cyclistes

On parcourt généralement 15 a 20 km a

I'heure, moins de 10 avec des enfants. Au
i ‘ bout de cing heures, le plaisir du vélo et
|I'attention a I'égard de la circulation dimi-
nuent grandement. Les sentiers naturels et
méme les faibles pentes ralentissent le ryth-
me. Prévoyez de pouvoir écourter la balade,
par exemple en chargeant vos vélos dans le
train.







Un casque, des lunettes de soleil et de bons
habits protegent vos enfants des intempé-
ries, du soleil et en cas de chute. Les enfants
assis sur un siege spécial ou dans une
remorque devraient étre attachés et porter
un casque.




Conseil No 6
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Les affaires personnelles devraient
étre rangées dans des sacoches étan-
ches. Fixez solidement vos bagages et
veillez surtout a ce que rien ne puisse
se prendre dans les rayons.

Préparez votre paquetage en vous inspirant
du principe: «le moins possible — autant qu'il
faut».

= Vétements de rechange et protections
pour le soleil, la pluie et le froid

= |unettes et protection solaires, casque

= Suffisamment & boire et quelque chose a
manger

= Pharmacie de voyage

Trousse de réparation avec une chambre a

air et une pompe a vélo

Cartes et guides
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Bien reposé, vous partirez en pleine
forme, ce qui est essentiel pour votre
sécurité. Prenez vos dispositions pour
les gites. Vous vous éviterez ainsi du
stress en cours de randonnée.

Frais et dispos

Conseil No 7 pour la sécurité des randonnées cyclistes
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Ceux qui préferent choisir spontanément
leur hébergement en route devraient s'y
prendre a temps. Chercher un gite de nuit,
au dernier moment, est énervant et peut
méme devenir dangereux.

Dormir sous tente est certes une solution
avantageuse, mais vous aurez une charge
supplémentaire non négligeable a transpor-
ter. Le cas échéant, vous pourriez également
envoyer vos bagages a l'avance.
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Adaptez votre mode de conduite aux
conditions météo, a I'état des routes
et a la circulation. En milieu rural,
soyez attentif aux passages détrem-
pés, nids-de-poule, grilles a bétail et
rigoles de drainage.
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Annoncez clairement d'un signe de la main
vos intentions de changer de direction aux
autres usagers de la route.

Gardez une distance suffisante du bord de la
route pour éviter de vous faire serrer par les
véhicules qui vous dépassent.

Ne vous placez jamais a coté de bus ou de
camions a l'arrét; vous seriez dans leur
«angle mort».
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Planifier minutieusement sa randon-
née, c'est la clé du plaisir cycliste. La
distance et la dénivellation sont les
éléments majeurs du choix de l'itiné-
raire.
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Fixez-vous des objectifs réalistes — ne vous
mettez pas en danger en surestimant vos
capacités ou par une hate excessive. Si vous
visez la détente, évitez les axes a grande
circulation et les itinéraires périlleux ou
inattrayants. La diversité embellit la vie et
doit toujours faire partie intégrante du
cyclotourisme.

Lorsque vous planifiez votre itinéraire, tenez
compte des besoins de tous les participants
pour faire de la randonnée un événement
inoubliable.
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OO PRO VELO
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SUISSE

wWww.pro-velo.ch

PRO VELO est une association de défense des intéréts
des cyclistes, notamment dans les domaines de la sécuri-
té et du confort. Elle s'engage pour l'amélioration du
réseau cyclable et I'usage combiné du vélo et des trans-
ports en commun.

A l'intention des entreprises et de leurs employés, PRO
VELO organise chaque année |'action «A vélo au boulot»,
pour encourager l'usage du vélo dans les déplacements
pendulaires.

Forte de plus de 20'000 membres au niveau Suisse, PRO
VELO est constitué de 30 associations régionales.

Outre la satisfaction de participer a I'encouragement du
vélo, les membres de PRO VELO bénéficient de réductions
dans de nombreux magasins vélos, de rabais pour leur
assurance maladie chez OKK, de la gratuité des cours de
conduite cycliste et de réduction aux «foires aux vélos».

Velo en general

= Sécurité en selle - les 10 régles d'or du cycliste
(brochure), PRO VELO Suisse, 1998, www.igvelo.ch

= La sécurité est au centre (brochure), Association
Transports et Environnement, 2003, www.ate.ch

= Diverses brochures et notices, Bureau suisse de
prévention des accidents bpa, http://shop.bfu.ch

Planifier I'itinéraire

= [tinéraires cyclotouristes de «La Suisse a vélo»,
Wwww.suisse-a-velo.ch, en vente dans les
kiosques et librairies

= Cartes cyclistes, Association Transports et Envi-
ronnement, www.ate.ch, en vente dans les kios-
ques et librairies

__ Offres de randonnées, d'hebergements,
~ de transport de bagages =~ ===
= www.suisse-a-velo.ch (avec de nombreux liens de
prestataires et organisateurs)
= Cyclotourisme en France, Ulysse Guide
De Voyage, Carole Saint-Laurent, 2001
= Le canal du Midi a vélo, Edisud, Philippe Calas, 2001

Offres de cours
= Cours «Sécurité a vélo» de PRO VELO Suisse,
www.velokurs.ch
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kompromisslose Qualitat begeistert immer mehr Menschen von unseren
Velos. Das Schweizer Velo-Verwohnprogramm aus Kreuzlingen.

qualité intransigeante subjuguent un public de plus en plus nombreux.
Laissez vous chouchouter par nos vélos Tour de Suisse.

» « velos®

et vous roulerez bien.

RENT
Aussi Rent a Bike fait confiance aux vélos tds. AIBIKE



