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Le velo

avantages et bienfaits

s

SANTE PHYSIQUE ET MENTALE

@ Serendre au travail a vélo (moyenne de 7kmaller) c’est :

derisques de derisques de
développer un diabéte développer une maladie
de type 2 de I’appareil circulatoire

PRODUCTIVITE

des personnes circulant a vélo
estiment étre arrivées enretard
aunrendez-vous

15 % BooQ) 19 %
enauto -0 en transport
collectif

derisques
de développer
une dépression

ECONOMIE

Colit par personne du kilométre

(achat + entretien + utilisation)

O o B e
O O-0

98 ¢/km

6 ¢/km 29 ¢/km

derisques de
développer un cancer
du sein oudu colon
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EFFICACITE

On évite le trafic!

perdues par personne
dans la congestion routiére en 2024

5 km en milieu urbain

o &

25 minutes (ou moins)

” ”

RENTABLE POUR LA SOCIETE

Economie annuelle c@p
"
ECOLOGIE

Entre sa fabrication et son utilisation,

un vélo émet
‘1

Milliards
de dollars

fois moins de GES
qu'une voiture.

Economie d’espace

8°C
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A velo en milieu urbain
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Choisirle bon velo

Tout type de vélo peut étre utilisé pour des déplacements utilitaires. Le
vélo que vous possedez deéja fait probablement 'affaire.

Sivous songeza faire I'achat d'un vélo pourvos déplacements quotidiens, découvrez quel
vélo pourrait étre le mieux adapté avos besoins.

M Pour des trajets de moins de 8 km avec peu ou pas de cdtes, un
@Y vélode ville standard est suffisant.

Pourdes trajets plus longs et/ou avec plusieurs cotes, vous

% pourriez vouloiradopterun vélo hybride, moins lourd et plus
performant. Vous serez ainsi €équipé pour vos escapades de
loisirs! Le vélo a assistance électrique est également une tres
bonne option pour couvrir des plus longues distances et des
dénivelés plusimportants.

® Pour les petits budgets, achetezd’occasion! Certaines villes
b proposent également des services de vélo enlibre-service,
“A‘V)] dont 'abonnement sera moins dispendieux que de posséder et
entretenirvotre propre vélo.

L} Sivous avez deslimitations fonctionnelles, le vélo a assistance
CM) électrique pourrait étre une option pour vous.

Fﬂfﬂ: Sivous songez a faire votre épicerie a vélo, il est possible d’ajouter
| dessacsoucaissesde transport & un vélo standard. Plusieurs

= modeles de vélo cargo pourraient également répondre a votre
besoin, enfonction de la charge que vous prévoyez transporter.

2 Sivous deveztransporter des enfants, vous pouvez ajouter des
67"" @ accessoires a votre vélo ou vous tourner vers un vélo cargo ou un
vélorallongé (voir pages 16-17).

des modeles de vélos pliants qui se prétent particulierement a ce

Sivotre trajet comporte une portion en transport collectif, il existe
D
mode de transport.




AUTRES ASPECTS A CONSIDERER

Solution de stationnement
Vous souhaitez entrer votre vélo alamaison ou au travail ? Pensez al'espace nécessaire et au
poids du vélo sivous devez monter des escaliers.

Vol

Votre choix s'arréte sur un vélo plus colteux ou votre vélo actuel vaut cher ? Sivous n'avez
pas acces aun stationnement sécurisé ou la possibilité de le rentrer a destination, gardez ce
vélo pourvos balades de loisir et procurez-vous un vélo moins cher ou d’occasion pour vos
déplacements urbains. Ainsi, vous n’hésiterez pas a le stationner devant I'école, le travail ou
les commerces que vous fréquentez.

UN VELO ADAPTE A VOTRE MORPHOLOGIE

N\ Taille du vélo
(&Y' (D) Assurez-vous que lataille du vélo estlabonne pour vous : pédaler
surun vélo trop petit ou trop grand peut étre trés inconfortable.

@ Selle

] « La hauteur de la selle doit permettre une extension presque
compléete de lajambe surla pédale, le genoulégérement
fiéchi.

« L’angle de la selle doit étre paralléle au sol.

« llest possible d’'ajuster la salle de maniere a pouvoir poser
les pieds aplat au sol plus facilement. Cet ajustement est
recommandé en cas d’enjeu d’équilibre ou lorsque le sol est
glissant.

8:9:8 Guidon
Enville, lahauteur du guidon devrait étre égale oulégérement
supérieure a celle de la selle afin de vous donner une position vous
permettant d’avoir une meilleure vision périphérique et d’étre vu
des automobilistes.

Vous souhaitez acquérir un vélo? Pensez seconde main! Internet regorge

de petites annonces parmilesquelles vous trouverez a coup siir votre
bonheur!




Et si vous optiez pour...
Le vélo a assistance électrique?

Depuis quelques annees, le vélo a assistance électrique ale vent dans les
voiles au Québec. De plus en plus accessible aux ménages québécois,

il permet d’aller plus loin, de rouler plus longtemps et de transporter des
charges plus lourdes tout en limitant les efforts nécessaires.

DEFINITION

Unvélo a assistance électrique (VAE) est un vélo équipé d’un moteur électrique alimenté par
une batterie rechargeable. Le moteur peut étre situé au niveau de laroue avant ou arriere, ou
bien au niveau du pédalier.

L'assistance électrique peut étre activée parle pédalage ou parune commande
d’accélérateur. Pour pouvoir circuler sur les chemins publics, le moteur électrique duVAE
doit avoir une puissance nominale de 500 watts ou moins et I'assistance doit étre plafonnée
aune vitesse de 32 km/h au maximum.

Moteur de roue

o Moteur pédalier
(avant ou arriere)

Assistance directement

Assistance au mouvement

delaroue alatransmission
e Sensation d’assistance plus ¢ Plus de puissance dans 'assistance
naturelle « Distribution du poids plus équilibrée
* Prix plus abordable (plus stable)
« Entretien plus simple e Plus grande fiabilité des
constructeurs
« Moins d’assistance au démarrage ¢ Plus dispendieux
« Moins d’équilibre dans larépartition e Entretien peut étre plus complexe
du poids (moins stable) « Moins de flexibilité pour un usage

quatre saisons



BATTERIES

Ilest recommandé de suivre les recommandations du constructeur pour recharger, entretenir
et entreposer votre batterie afin d’en assurer la meilleure durabilité possible. Voici quelques
conseils d’ordre général:

« Utiliser uniquement le chargeur concu pour la batterie de votre VAE ;

« Enhiver, protégerla batterie de la condensation et attendre qu’elle se réchauffe a
température piéce avantde lamettre encharge ;

« Ne pas continuer a utiliser une batterie endommagée ;

« Ne pas laisser une batterie en chargement sans surveillance.

Alafin de savie, pensez au recyclage de votre batterie! Des organismes nationaux oulocaux
offrentle recyclage oule reconditionnement des batteries usagées des VAE.

SECURITE ET PARTAGE DE LA ROUTE

Le port du casque est obligatoire partout au Queébec pour circuler en vélo a assistance
électrique. Comme tous les autres usagers de laroute, les adeptes du VAE doivent se
conformerau Code de la sécurité routiére. Par ailleurs, un vélo a assistance électrique se doit
de comporter les mémes équipements obligatoires qu’'un vélo standard (voir page 8).

Du fait de savitesse, le cycliste équipé d’une monture électrique a par ailleurs une
responsabilité supplémentaire vis-a-vis des usagers plus vulnérables. Pour la sécurité de
tous, laprudence est de mise!

AGE MINIMAL

Le vélo a assistance électrique est réservé aux cyclistes de 18 ans et plus, a moins qu'ils
détiennent un permis de cyclomoteur (6D).

Ces derniéres années, certains
vélocistes se sont spécialisés dans
la conversion de vélos classiques en
montures électriques. Interrogez
votre boutique de vélo locale!




Equiper sonvélo

Unvélo bien équipé vous fera apprécier davantage vos déplacements.

ACCESSOIRES OBLIGATOIRES

ELEMENTS REFLECHISSANTS
O Réflecteur blanc al’avant
@ Réflecteur rouge al’arriére

@ Roue avant : réflecteurjaune oublanc
auxrayons OU flancs de pneus réfiéchissants
OUbande réfiéchissante des deux cétés de
lajante OU bande réfléchissante jaune ou
blanche de chaque coté delafourche

Q Roue arriére : réflecteurrouge ou blanc
auxrayons OU flancs de pneus réfiéchissants
OU bande réfiéchissante des deux cétés de
lajante OU bande réfiéchissante rouge ou
blanche de chaque c6té duhauban

G Réflecteur jaune ou blanc sur chaque
pédale OU bandes réfléchissantes aux
chevilles OU bandes réfiéchissantes surles
chaussures

QUMII‘ERES POURROULER
ALANOIRCEUR

G Phare ou feublanc al’avant

@ Feurouge alarriére

ACCESSOIRES RECOMMANDES

0 Garde-boues

Indispensables pour ne pas salirvos
vétementslorsqu’il pleut ouquela
chaussée est mouillée.

e Porte-bagage

Muni d’un panier ou de sacoches, le porte-
bagage vous évite d’avoir a porter votre
sacoual’accrocheravotre guidon. Encas
de pluie, une sacoche imperméable ouun
couvre-sac est trés utile pour protégervos
effets personnels.

e Sonnette

Pour avertir piétons, cyclistes et
automobilistes de votre présence.
A utiliser avec modération.

O Béquille
Pour maintenirvotre vélo debout lorsqu’il
n'est pas utilisé.

e Garde-chaine

Pour protégerle bas de votre pantalon.
Ensonabsence, unserre-pantalonvous
dépannera.

Pour ne jamais étre pris au dépourvu, installez un systéme d’éclairage

adynamo. Il peut étre également utile d’apporter des petites lumiéres de
rechange.




Ajuster son casque

Bien que le port du casque n’est pas obligatoire dans la majorité des
municipalités du Québec, il est conseillé. En outre, le port du casque est
obligatoire lorsqu’on utilise un vélo a assistance électrique (y compris les
vélos a assistance électrigue enlibre service).

Choisissezun modele quiépouse bienla forme de votre téte. Et assurez-vous de bien I'ajuster
en utilisant laméthode 2V1. Un casque bien ajusté ne glisse ni sur le front ni surla nugue.

Deux doigts entre Sangles formantunVetse Undoigtentrela
le casque et vos sourcils rejoignant sous votre oreille sangle etle menton

Eviterle vol

Dansle but de minimiserlesrisques de vol, voiciles bonnes pratiques
aadopter.

uncadenas un U d’'une marque reconnue ou une chaine en acier
trempé, plus lourde mais tout aussi efficace. Il vous en coltera
entre 80$ et150%.

j@ Cadenas Procurez-vous un cadenas de qualité. Choisissez

@ Lieu Verrouillez votre vélo dans un endroit siir et éclairé.
Cadenassez-le aun support a vélo fixe.

M Facon Attachezle cadre et laroue avant de votre vélo au

C o O supportavélo. Ne cadenassezjamais seulement une roue.
Pensez a cadenasser ou a emporter avec vous toutes les pieces
quis’enlevent facilement (selle, roues comportant un systeme a
déclenchement rapide, lumieres, sacoches, etc.).

s’agit d'une initiative a but non lucratif qui offre une plateforme
d'identification et de vérification des vélos. En cas de vol, unvélo
enregistré serarestitué plus facilement a son propriétaire.

. Prévention Enregistrez votre vélo auprés de Garage 529. |



Prendre soin de son vélo

Unvélo enbon état vous évitera de facheuses surprises sur la route.

VERIFICATIONS QUOTIDIENNES
Avant d’enfourcher votre vélo, assurez-vous :

Que les pneus sont bien gonfiés : fiez-vous al'indication du PSI
maximal qui se trouve surle pneu afin de rouler plus efficacement
et de prévenirl’'usure prématurée des pneus. Enville, il est
recommandé de gonfierles pneus a 90% du PSI maximal pour une
meilleure adhérence et une plus grande durabilité.

@ Que les freins sont efficaces : ils doivent répondre rapidement.
Sicen’estpasle cas, vérifiezl'usure des patins. Il est peut-étre
temps de les changer.

DN
~

Que le dérailleur fonctionne bien: les vitesses sont faciles a passer
etiln’y apas de bruit de frottement lorsque vous pédalez.

©

ENTRETIEN REGULIER MISE AU POINT ANNUELLE

Nettoyer régulierement votre vélo permet Une mise au point colte entre 50 $ et

de prévenir'usure prématurée de ses com- 300 $, enfonction del'état duvélo et des
posantes. Des nettoyants pour vélo sont ajustements a faire.

disponibles surle marché a moindre codt.

DEVENIR AUTONOME

LUBRIFIANT SEC OU HUMIDE? Vous aimeriez entretenir votre vélo
Veillez alubrifier régulierement votre chaine vous-méme ? |l existe des formations et
pour assurer une bonne transmission. Le des ateliers communautaires de méca-
choix dulubrifiant dépend de I'usage que nigue quivous permettront de devenir
vous faites de votre vélo complétementindépendant!

o lubrifiant humide : idéal sivous utilisez
votre vélo en trois ou quatre saisons. Ce
lubrifiant est plus épais et se main-
tient en cas de pluie ou de conditions
météorologiques humides. Du fait de sa
texture visqueuse, il a cependant ten-
dance aagrégerlasaleté et nécessite
d’étre nettoyé régulierement.

La mécanique vous rebute? Vous

+ lubrifiant sec : recommande sivous pouvez trés bien faire du vélo sans
utilisezvotre ve!o alabelle saison seu- jamais mettre les mains dans le
lement. Ce |ubr|f|ant estpluslégeret cambouis!
maintient la chaine plus propre. Comme
il est évacué facilement parl’eau, il Les boutiques et ateliers de vélo de
convient de l'appliquer fréquemment, votre localité se feront un plaisir de

notamment apres un épisode pluvieux. vous offrir leurs services.




S’habiller pour rouler

En général, vos vétements de tous les jours seront parfaits pour vos
déplacements avélo.

Favorisezle multicouche que vous pourrez adapter en fonction de la météo et des saisons: ne
vous habillez pas trop chaudement et enlevez une épaisseur des que vous vous réchauffez.

Sivotre vélo n’est pas muni d’'un garde-chaine, vous voudrez peut-étre protéger votre panta-
lonenleroulant ou enutilisant un serre-pantalon.

Enfin, privilégiez les souliers ou sandales a semellerigide. lls seront plus efficaces
pour pédaler!

PAR TEMPS PLUVIEUX

Procurez-vous des vétements de pluie Iégers faciles a transporter
/77777 dansvotresac.Vous serezainsitoujours prét!

PARTEMPS FROID

Privilégiez un coupe-vent et une couche intermédiaire isolée aun
manteau épais.

Portez des pantalons coupe-vent non doublés et des bottes
ni trop volumineuses nitrop chaudes. Vos extrémités sont les
pointsles plus sensibles : protégezvos mains avec des
mitaines tres chaudes et vos pieds avec des bas thermiques
(parexemple :laine de mérinos).

En hiver, des lunettes fumées (le jour) ou de skiprotégeront
[((w) parfaitement vos yeux du froid et du vent. Portezune tuque ou
un chapeau qui couvre bienles oreilles et le front, ou encore un

casque de ski.



Pédaler enville

Au Québec, les cyclistes ont le droit de circuler sur toutes les routes
al'exception des autoroutes, des voies d’acces et de certains ponts
et tunnels interdits, et ils doivent suivre les mémes obligations que les
automobilistes.

SOYEZ ATTENTIF

Lavilleregorge d'imprévus : personnes quisortent d’entre deux voitures, portieres qui
s’ouvrent, automobilistes qui oublient d’utiliser leurs feux clignotants, nids-de-poule, etc. |l
est donc primordial d’étre attentif et concentré surlaroute. Rappelez-vous qu’il est interdit
de pédaleravec un ou des écouteurs ou en manipulant un appareil électronique portatif.

RESPECTEZ LA SIGNALISATION

Vous devezrespecterla signalisation al'intention des automobilistes a moins qu'’ily en ait une
spécifiguement al'intention des cyclistes. Celle-ciprévaudra, le cas échéant.

Vous étes autorisé, apres vous étre immobilisé et avoiraccordé
la priorité aux piétons, a poursuivre votre route a une vitesse

Face aun feurouge et aun feu pour piétons activé
raisonnable et prudente. D

Attention

A Sile panneau Interdiction pour les cyclistes de traverser durant la phase
réservée aux piétons est présent : vous ne pouvez pas utiliserla phase pour
piétons et étes obligé d'utiliser la phase pour automobilistes.

Sile panneau Obligation pour les cyclistes de traverser durant la phase
réservée aux piétons est présent : vous ne pouvez pas utiliser la phase pour
automobilistes et étes obligé d'utiliser la phase pour piétons.

AUTRES ELEMENTS DE SIGNALISATION SPECIFIQUE AUX CYCLISTES QUE VOUS
RENCONTREREZ

Feu de circulation pour cyclistes
Lescyclistes doivent s’y
conformeretn’ontalors pasle
droit derespecterles phasesdu
feu pourautomobiles ou du feu
pour piétons.

Trajet obligatoire pour cyclistes
ou pour piétons et cyclistes

EXcePTE| Exceptionpour

dqb bicyclettes

Indique que le panneau

Obligation de descendre de son vélo
Ce panneau peut étre accompagné
d’'une plage horaire indiquant les

au—dessu§ ne s'applique moments de lajournée ou
pas aux vélos (parexemple: I'obligation s’applique.
sensunique, interdictionde

virage, etc.). ;
‘ Interdiction de dépasser




ROULEZ DANS LE SENS DE LA CIRCULATION

Vous devezrouler dans le sens de la circulation automobile a moins que la signalisation auto-
rise la circulation a contresens pourles cyclistes.

NE ROULEZ PAS SURLES TROTTOIRS

llestinterdit de rouler surles trottoirs sauf sila signalisation’autorise, par exemple sous cer-
tainsviaducs, ou en cas de nécessité.

ROULEZ AUSSI PRES QUE POSSIBLE DU COTE DROIT DE LA CHAUSSEE

¢ Abonne distance des voitures stationnées
Lorsque des voitures sont garées, roulezaun metre de celles-ciafin d’éviterles
portiéres qui pourraient s’ouvrir de fagonimpromptue.

¢ En conservant une marge de manceuvre
Surune rue sans stationnement, rouleza 50 cm du trottoir ou de laligne blanche. Vous
aurez ainsiune marge de manceuvre pour éviter un trou, une bouche d’égout ouun
objet surlachaussée.

¢ Enligne droite
Maintenez cettelignemémes’ily a
des espacesvacants entre les voitures
stationnées. Ainsi, vous serez visible et
prévisible pourles automobilistes
et cyclistes quivous suivent.

PRIORITE PIETONNE

Le Code delasécuritéroutiére invoque le principe de prudence selonlequel les usagers plus
imposants et rapides ontune responsabilité accrue envers les usagers plus vulnérables.
Avélo, vous devez donner la priorité aux piétons selonles mémesrégles que les automobi-
listes (par exemple aux passages prioritaires pour piétons ou face aux autobus scolaires).
Lorsque vous roulez dans une zone partagée avec des piétons, roulez lentement et don-
nez-leurla priorité.

Respectezles autres usagers

Le Code delasécuritéroutiere s'adresse atous. Le respecter est essentiel afin que le
partage delaroute avec les autres usagers - piétons, cyclistes et automobilistes - soit
le plus harmonieux possible




NE ROULEZ PAS TROP VITE

Un cycliste quiroule trop vite ne peut anticiper les dangers et lesimprévus surlaroute.
Adoptez donc une vitesse modérée, entre 15 et 20 km/h, afin d’avoir le temps de réagir.

SIGNALEZVOS INTENTIONS

Indiquer la manceuvre que vous allez faire permet aux cyclistes et automobilistes qui vous
suivent d’adapterleur conduite a votre cheminement. Un simple geste de votre bras fait bien
le travail :

virage agauche virage adroite arrét/ralentissement

RESTEZ DERRIERE LES AUTOBUS ET LES CAMIONS

ET GARDEZ VOS DISTANCES

Lesautobus et les camions ont de larges et nombreux angles morts : les conducteurs ne vous
voient pas lorsque vous étes positionné dans un des angles morts.

Assurez-vous de garder une distance qui permet au chauffeur de bien vous voir et, autant
que possible, restez toujours derriere pour éviter de vous retrouver coincé par un véhicule qui
effectue unvirage ou qui se tasse vers la droite.

Ne dépassezjamais un autobus ou un camion parla gauche oula droite sauf s’ils sont al'arrét
complet et que leurs feux de détresse sont enfonction.

ANGLE
MORT
ANGLE ANGLE
MORT MORT
&
ANGLE
MORT



SOYEZ PRUDENT AUXINTERSECTIONS

Plusieurs conflits se produisent auxintersections. Restezvigilant et assurez-vous d'étre vu des
autres usagers - cyclistes, piétons, automobilistes - en établissant un contact visuel avec eux.

Soyezvisible

Aufeu de circulation, placez-vous devant les voitures qui attendent le feu vert, sans empié-
tersurle passage piéton. De cette fagon, vous vous assurez d'étre vu par les automobilistes
arrétés.

Méfiez-vous des véhicules qui tournent a droite

Soyeztoujours vigilant aux intersections et assurez-vous de ne pas vous retrouver dans|’angle
mort d'unvéhicule. Sila voie de droite est réservée au virage a droite, dépassezles voitures
parlagauche.

Redoublez de prudence sile virage a droite au feurouge est permis la ot vous roulez. Le virage
adroite au feurouge estinterdit sur I'lle de Montréal, mais autorisé presque partout ailleurs au
Québec a moins d'une indication contraire.

Exécutez vos virages a gauche de fagon sécuritaire
Il existe deux fagons d'effectuer unvirage a gauche. Adoptez celle avec laquelle vous étes le
plusalaise.

Virage en deux étapes Virage en une étape
Consiste a effectuerla manoceuvre comme Consiste a effectuerla manoceuvre comme
un piéton. Cette méthode estindiquée unvéhicule. Cette méthode estindiquée
lorsqu’ily aplusieurs voies a traverser ou lorsqu’ily a peu de circulation, une seule
une circulation dense et rapide. voie par direction ou que larue estun sens
unique.
J 2 L
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/// --""‘-,_



Rouler avec des enfants

Vous pensezvous déplaceravelo avec des enfants ? En fonction de leur
age, vous pourrez adapter votre vélo pour les transporter ou encore leur
apprendre a se déplacerde facon autonome.

TRANSPORTER DES ENFANTS

Il suffit de'équiper d’accessoires adaptés pour que votre vélo devienne une solutionde
remplacement alavoiture. En général, iln’est pas recommandé de transporter un enfant de

moins d’'unanavélo.

©

Lasolutionla plus simple et
économique :le siege est toujours sur
votre vélo, prét a étre utilisé !

Trés peu encombrant.
Siége avant :

« meilleure communication
avec I'enfant;

« laisse la possibilité d’installerun
panier ou des sacoches al'arriére.

Attention ala stabilité du vélo lors
delinstallation de I'enfant dans son
siege.

Siége avant :

« durée de vie plus courte (a cause de
lalimite de poids);

e ne s’installe pas surtousles types
de vélo.

Votre enfant doit étre vétu plus

chaudement que vous puisqu’il ne
pédale pas :

habillez-le comme vous le feriez s’il
allait jouer dehors.

REMORQUE
10U 2 ENFANTS

Confortable pourles enfants.

Protege les enfants des intempéries.

Augmente I'espace pris par le vélo
surlachaussée.

Doit étre stationnée quelque part
lorsqu’elle n'est pas utilisée.

St

DEMI-VELO OU GIRAFE
1SEUL ENFANT

Vélo d’appoint quis’accroche
auvélo del'adulte.

Pourles enfants plus grands
ouplusvieux(de4a?9ans).

©

Permet al’enfant de pédaler, tout en

étantencadré.

Pour gu'il soit confortable, I'enfant doit
savoir se teniren équilibre surle vélo.




VELO CARGO
1A 4ENFANTS

Sivous souhaitez vivre sans voiture
et minimiserle recours al'autopartage
etautaxi, le vélo cargo seravotre
meilleur allié.

Certains modeéles ont
troisroues (+ stable) et d’autres
ont deuxroues (+ maniable).

Grande capacité de chargement.

Permet le transport d’enfants, mais
également de lourdes charges.

Coltd’achat élevé.

Peut étre difficile a stationner a cause
de sagrosseur.

VELO RALLONGE
1A3ENFANTS

Vélo a deuxroues avec un
prolongement al’arriére qui permet
le transport de sacoches oude
personnes.

L+

Polyvalent:accommode sacoches,
sieges pourbébé oubancs pour
enfant.

Se stationne relativement bien.

Coltd’achat élevé.

Nécessite plus d’espace de station-
nement qu’un vélo ordinaire a cause
de salongueur.

Une assistance électrique vous permettra de parcourir de longues distances

et de gravir les cGtes, malgré le poids du vélo et de la charge.

APPRENDRE AUX ENFANTS A SE DEPLACEREN VILLE

Les enfants ontbesoin de dépenserde I'énergie tous les jours : montrez-leur a pédaler,
accompagnez-les al’école avélo et profitez-en pour leur enseigner comment se déplacer
dansvotre quartier.

Avant de faire pédaler vos enfants dans les rues, faites-les pratiquer dans les cours d’école, les
parcs etlesruelles. Lorsque vous les sentirez préts, accompagnez-les sur des rues tranquilles
afingu'ils apprennent a circuler sur le réseau routier. Aussi, sachez qu’il est généralement
accepté que les cyclistes de moins de 10 ans roulent surle trottoir, s'ils roulent lentement et
font attention aux piétons.

Rouler devant ou derriére I’enfant?

Lorsque parents et enfants roulent ensemble dans larue, deux méthodes sont adéquates.
Avous de déterminer celle qui convient le mieux a la personnalité de votre enfant et ala
situation.

« Rouler derriere I'enfant : permet de voircomment il se comporte et de lui prodiguer
des conseils.

« Rouler devantl'enfant : permet d’anticiper ce qui peut survenir et de montrer
'exemple.



Rouler en hiver

De plus en plus de cyclistes roulent pendant les quatre saisons. En vous
équipant adéquatement et en suivant les conseils de base, vous risquez
fort d’avoirla piglre et de réaliser qu’iln’y a pas raison de vous priver du

plaisirde rouleral’année!

ETABLISSEZ VOTRE ZONE
DE CONFORT

La saison froide débute lentement et
s’installe graduellement. llest donc
possible de vous acclimater et d’établir
votre zone de confort : pédalerez-vous sur
laneige ouuniquement sur surface seche,
jusqu'a-5°Cou-20°C?Allez-y avotre
rythme.

ADAPTEZ VOTRE CONDUITE

Privilégiezles pistes cyclables déneigées,
les artéres bien nettoyées et les petites
rues tranquilles ou il vous sera possible
derouleraucentre delavoie, loin des
accumulations de neige et de glace.

Faire du vélo surune surface glacée ou
enneigée demande plus de prudence:
roulez plus lentement, évitezles
mouvements brusques et prévoyez plus de
distance pourvous arréter.

CHOISISSEZ VOTRE VELO

L’hiver, rien ne vous empéche d'utiliser

le méme vélo que lereste del'année,

mais sachez que les abrasifs répandus
surlachaussée et le gel/dégel peuvent
causerdelacorrosion, ce quidétériorera
prématurément votre vélo.

Sivous optez pourunvélo spécifique a
I’hiver, choisissez-le le plus simple possible
tout envous assurant qu'’il pourra étre
équipé pour assurer votre confort et votre
sécurité.

EQUIPEZ VOTRE VELO

Vous pouvez doter votre vélo de pneus
acrampons ou de pneus cloutés envue
d’améliorerl'adhérence et d’éviterde
glissersurlaglace.

Vous pouvez également rouler avec des
pneus réguliers, mais moins gonfiés qu’en
été :ils procurerontune meilleure
adhérence enagrandissantla surface de
contactaveclesol.

AJUSTEZ VOTRE VELO
Baissezlégérementvotre selle afinde
pouvoir facilement poserles pieds par terre
encasde dérapage.

Le ciel s’obscurcit plus tot
I’hiver : ayez toujours avec vous

votre éclairage actif. Penseza
toujours avoir avec vous des petites
lumiéres de rechange, au cas ol vos
lumiéres habituelles cesseraient de
fonctionner en cours de route.




PRENEZ SOIN DE VOTRE VELO
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Lubrifiezrégulierement et généreusement toutes les
composantes afind’en améliorerla performance et de réduire le
risque de gel.

N’oubliez pas de lubrifier votre cadenas pour éviter qu’ilne géle et
retienne votre vélo en otage.

Sivous laissez votre vélo al'extérieur, vérifiez toujours son état
avant del’enfourcher. Partemps trés froid, il arrive que les freins,
les moyeux, le pédalier et le jeu de direction tournent au ralenti
ou cessent de fonctionner. Sicela se produit, unretour a des
températures moins froides suffit généralement aréglerle
probleme.

Sivous entrezvotre vélo a destination ou ala maison, sachez que
ces constants gel/dégel généreront de la corrosion.

Consultezle site
velo.qgc.ca/rouler-en-hiver
pour en apprendre davantage.




Fondé en1967, Vélo Québec a pour mission de promouvoir et
développerla pratique du vélo. Son expertise est aujourd’hui
reconnue atravers lacommunauté cycliste internationale.

Pour en savoir plus surun des sujets abordés dans ce guide,
pour consulter d’autres trucs et conseils ou pour devenir
membre, visitez velo.qc.ca

" Vélo
Québec

Mentorat - un coup de pouce
personnalisé!

Apprendre a sonrythme, dans son
quartier, avec I'aide de cyclistes plus
expérimenté-es. Trouvezun-e mentor-e
pres de chezvous pourvous aider a
acquérir ou améliorer vos compétences
avélo: apprendre afaire du vélo, circuler
enville, circuler a vélo enhiver.

Trouver
un-e mentor-e

mentorat.velo.qc.ca




