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Rouler ecacemen en groupe
e en oue sécurié…

Guide praque à l’inenon des membres du Vélo Club S-Hyacinhe

On roule ensemble pour

le plaisir et la santé!
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Pourquoi un guide sur la sécurié?

L’objec de ce guide es de ournir aux membres du Vélo Club S-Hyacinhe des conseils permetan
d’adoper une conduie responsable en an que cyclises vis-à-vis des aures usagers de la roue e
de communiquer les règles e les bonnes praques en vigueur au sein de nore Club an de rouler
ecacemen en groupe, en ayan du plaisir e surou… en oue sécurié!

En ce sens, que vous soyez un cyclise expérimené ou débuan au sein du Club, il es oremen
recommandé de lire atenvemen ce documen e d’adhérer à son conenu. Il es nore guide de
réérence.

N’oubliez pas que la sécurié à vélo commence par l'adopon de comporemens prévens e par
le respec du Code de la sécurié routère du Québec. En ou emps, il au demeurer vigilan, êre
visible e rouler en oue sécurié.

Bonne saison e n’oubliez pas qu’au Club, nous roulons ensemble pour le plaisir, la sané… e la
sécurié!

Le conseil d’adminisraon

Le conenu de ce guide a éé révisé e approuvé par les membres du conseil d’adminisraon 2019 du Vélo Club S-Hyacinhe.
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Règles de bonnes praques du Vélo Club S-Hyacinhe

En plus des règles propres au Vélo Club S-Hyacinhe décries dans ce documen, le Club s’engage à respecer
oues les règles en vigueur du Code de la sécurié routère qui es une loi au Québec. Le parage de la roue
avec les piéons, les aures cyclises e les auomobilises es inconournable : c’es une queson de respec. Il
sera oujours dicile d’invoquer le manque de respec des auomobilises à nore égard si nous ne aisons pas
nore par envers les aures usagers de la roue. Le vélo es un véhicule e les cyclises on donc les mêmes
drois e les mêmes obligaons que les auomobilises. Cependan, rop de cyclises l'ignoren ou n'en ennen
pas compe.

La sécurié à vélo commence donc par le respec du Code de la sécurié routère e par l'adopon de compore-
mens prévens e responsables. Rouler en peloon engendre de nombreux risques e c’es pour cete raison
qu’il au êre pruden à ou momen. Ouvrez l'oeil, soyez à l’écoue, e assurez-vous d'êre vu. Il es du devoir
de chaque cyclise d’assurer non seulemen sa sécurié personnelle mais égalemen celle du groupe.

N’oubliez pas que des amendes son prévues pour les cyclises qui conreviennen au Code de la sécurié
routère, que ce soi au suje de l’équipemen, des obligaons ou des inerdicons. En ce sens, vous pouvez
consuler le sie Web de la SAAQ à l’adresse suivane : htps://saaq.gouv.qc.ca/securie-rouere/moyens-
deplacemen/velo/ce-que-di-la-loi/

1- Respec du Code de la sécurié routère e des bonnes pratques du Club
Débuons par un rappel des principaux poins du Code de la sécurié routère qui s’appliquen plus spécique-
men aux cyclises :

 Respecer la signalisaon (arrês, eux rouges, ec.) même si cela implique la division emporaire du
peloon.

 Signaler ses inenons (arrês, virages à gauche ou à droie) en ulisan les signes de la main.

 Empruner la voie cyclable lorsque la chaussée en compore une (à noer qu’il n’es pas obligaoire
d’empruner une pise cyclable qui ne ai pas pare de la roue).

 Circuler à la le indienne quand vous roulez en groupe. Un maximum de 15 cyclises à la le es permis si
non, il au séparer le groupe.

 Rouler dans le sens de la circulaon.

 Il es inerdi de circuler enre deux rangées de véhicules immobilisés ou en mouvemen.

 Il es inerdi de circuler sur un rotoir.

 Lorsqu’on doi raverser une voie errée, on doi l’ataquer perpendiculairemen.

 Si pour une raison quelconque, on doi s’arrêer, il au le aire en s’assuran de ne pas metre un aure
cyclise en diculé.

 Si vous descendez de vore vélo, dégagez la roue.
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Règles de bonnes praques du Vélo Club S-Hyacinhe

 Lorsque vous vous arrêez, e spécialemen en groupe, assurez-vous de déplacer complèemen vore vélo
hors de la chaussée.

 Si vous doublez un cyclise, oujours le aire par la gauche e lui signaler « vélo à gauche », ne jamais
doubler par la droie.

 Il es égalemen inerdi de circuler en poran un ou des écoueurs e de manipuler un appareil élecro-
nique pora, qu’il soi ou non enu en main.

Une pare des randonnées du Club se déroulen en ville (enrée e sore) ou en banlieue. Voici donc quelques
conseils qui s’appliquen plus parculièremen à la conduie en zone urbaine :

 Ne roulez jamais à l’exrême droie de la chaussée, mais conservez pluô un espace susan pour avoir
une marge de manœuvre lors d’un imprévu.

 Gardez un espace susan avec les voiures garées : dès qu’on s’approche d’une porère, il es judicieux
d’imaginer qu’elle va s’ouvrir!

 Laissez le champ libre aux véhicules déjà immobilisés à un carreour pour respecer les prioriés. Ne les
empêchez pas de reparr, masquan leur visibilié e en les metan mal à l’aise par vore proximié.

 À un eu rouge ou à un arrê, demeurez derrière les voiures déjà arrêées. Si vous passez dans la voie de
gauche (pour un virage à gauche au eu), ne dépassez pas les voiures en atene dans la même voie.
Resez derrière. Comporez-vous comme si vous éez un auomobilise.

 Ne dépassez jamais par la droie un véhicule en mouvemen, même au ralen : resez derrière. Avec le
virage à droie sur eu rouge c’es encore plus imporan.

 Si un piéon s’engage dans l’inersecon ou maniese clairemen son inenon de s’y engager, le cyclise
doi s’immobiliser e le laisser passer.
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Règles de bonnes praques du Vélo Club S-Hyacinhe

2- Soyez visible en ou emps
En vélo, plusieurs équipemens son obligaoires, comme les réfeceurs1.

 Réfeceur blanc à l'avan.

 Un des accessoires de visibilié suivans sur la roue avan :

 réfeceur jaune ou blanc xé aux rayons de la roue
avan e visible des deux côés de la bicyclete;

 pneu don les deux fancs son réféchissans;

 jane don les deux côés poren une bande
réféchissane connue sur oue la circonérence.

En l’absence de disposis réféchissans sur la roue avan, vous devez insaller une bande réféchissane jaune
ou blanche de chaque côé de la ourche.

3. Réfeceur rouge à l'arrière.

4. Un des accessoires de visibilié suivans sur la roue arrière :

 réfeceur rouge ou blanc xé aux rayons de la roue arrière e visible des deux côés de la bicyclete;

 pneu don les deux fancs son réféchissans;

 jane don les deux côés poren une bande réféchissane connue sur oue la circonérence.

En l’absence de disposis réféchissan sur la roue arrière, vous devez insaller une bande réféchissane rouge
ou blanche sur chaque hauban.

5. Réfeceur jaune ou blanc à chaque pédale. Si les pédales ne son pas munies de els réfeceurs, le cyclise
doi porer une bande réféchissane auour de chaque cheville ou des chaussures pourvues de bandes
réféchissanes.

Atenon! Si vous aies du vélo à la noirceur, le Code de la sécurié routère oblige l'insallaon d'accessoires
addionnels :

 un phare ou un eu blanc à l'avan, qui peu êre clignoan;

 un eu rouge à l'arrière, qui peu êre clignoan.

1www.saaq.gouv.qc.ca
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Règles de bonnes praques du Vélo Club S-Hyacinhe

3- L’image e la répuaton du Club es imporane…
 Éviez de répondre aux invecves des auomobilises. C’es une pere de emps e ça peu vous causer

des ennuis en plus de metre en jeu la sécurié des cyclises au sein de vore groupe. Les conduceurs de
véhicules auomobiles ne son pas ous désagréables, aussi nous pouvons rer pro de la couroisie des
auomobilises qui son aimables envers nous, en les saluan e en leur sourian. La répuaon du Club
(e des cyclises en général) es inmemen liée à la couroisie envers les conduceurs auomobiles e
nous devons aire des eors an de préserver leurs bons senmens à nore égard.

 Vous ne devez pas acceper les comporemens dangereux. Si vous croyez qu’un cyclise de vore groupe
a un comporemen dangereux, il es de vore devoir de l’en inormer de açon diplomaque : ou individu
veu s’améliorer e il accepera la crique si elle es bien présenée. Soyez consruc dans vore açon de
vous exprimer e ainsi ou le monde sera gagnan! Si le comporemen dangereux es mainenu suie à
vore inervenon, vous devez aviser un membre du conseil adminisra qui prendra les mesures
nécessaires.

 L’environnemen, c’es imporan! Lorsque vous roulez à vélo, vous représenez le Club e à ce re,
vous devez adoper un comporemen responsable ace à l’environnemen. Le Vélo Club S-Hyacinhe es
soucieux de préserver les roues, les seners, les parcs e les endrois que nous ulisons lors de nos sores.
Chaque membre doi donc conribuer à mainenir un environnemen propre e sans déches.

4- Avan de partr, assurez-vous d’avoir ce qu’il vous au!
Même si on roule en groupe, on demeure un individu. Bien que l’on bénécie de l’aide du groupe en cas de
pépin, il au néanmoins prévoir les imprévus. Avan une randonnée, il au s’assurer des poins suivans :

 Le por du casque es OBLIGATOIRE pour les sores avec le Club, e ce, en ou emps.

 Assurez-vous que vore vélo es en ordre e qu’il es bien ajusé : pneus bien gonfés e pas rop usés,
reins e dérailleurs en ordre, la chaîne e les pares mécaniques son en bon éa de onconnemen e
bien lubriées, la selle es à la bonne haueur, ec.

 Apporez une rousse de réparaon de base conenan : une paire de démone-pneus, une pompe, une
chambre à air, un jeu de rusnes e de la colle, un oul mul-oncons incluan minimalemen quelques
clés Allen, un ournevis pla e un ournevis cruciorme.

 Porez des vêemens colorés qui vous permetron d’êre vu de loin, auan le jour que la nui.

 Assurez-vous d’apporer susammen de raviaillemen : eau, boisson sporve, ruis rais ou secs, barre
énergéque, ec.

 Apporez un éléphone mobile, un peu d’argen e des pièces d’idenés (care d’assurance-maladie,
permis de conduire, passepor au besoin).
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On es un club, on roule en club!

Rouler avec un club implique une discipline diérene des sores en soliaire : on roule en groupe pour se
rerouver enre amis mais aussi pour économiser de l’énergie e améliorer ses perormances. En plus de l’ee
d’enrainemen non négligeable, rouler en peloon signie que l’on proe de l’eor des cyclises à l’avan qui
doiven aroner de açon plus imporane le ven que ceux qui les suiven. Lorsque la randonnée es menée
correcemen, l’ee d’aspiraon dans le groupe peu aider à réduire de açon signicave l’eor demandé à
chaque cyclise (environ 25%) comparavemen à un eor en soliaire.

Dans ous les cas, il ne au jamais oublier que l’on praque le vélo pour le plaisir : si on choisi de rouler avec
un groupe, on doi sacrier une ceraine liberé au pro d’une ceraine ecacié. Aussi, pour que l’exercice
demeure agréable, une cohésion doi exiser dans le groupe. On ne le dira jamais assez : le groupe doi êre
solidaire de chacun de ses membres. Si un cyclise es en diculé, le groupe doi atendre cete personne
ou lui porer assisance selon le cas. On ne devrai jamais abandonner un cyclise à son sor sans êre cerain
qu’un aure groupe sui à coure disance ou que ce cyclise es capable de reourner chez lui par ses propres
moyens. C’es pour cete raison que le Club incie les diérens groupes à parr dans la même direcon e
surou, à respecer la viesse annoncée au dépar pour chacun des peloons.

1- Choisissez le bon peloon selon vore niveau
Dans cete opque, il es imporan de bien choisir son groupe au dépar de la randonnée. Si on choisi un
groupe rop or pour ses capaciés, on risque de s’épuiser rès rapidemen e de ralenr ou le monde. Au
conraire, si on choisi un groupe rop aible, on peu imposer un ryhme rop élevé pour les aures cyclises.
Dans le Club, les viesses des groupes son annoncées au dépar e un groupe devrai respecer la viesse
annoncée à moins que les condions ne soien parculièremen avorables ou déavorables. Il vous revien
de vous évaluer correcemen e si vous êes incerain de vos capaciés, opez pour un groupe moins or,
quite à joindre un aure groupe après la pause du midi ou lors de prochaines sores.

L’imporan es d’êre à l’aise dans le groupe que vous choisissez. Il n’y a pas de mal à essayer un nouveau
groupe en cours de saison en auan que vous puissiez suivre son ryhme. L’essai peu se aire auan dans un
groupe plus len que plus rapide. Si vous essayez un groupe plus or e que vous préérez ne pas rouler en êe
du peloon (relais), averssez vos compagnons de roue que vous aies un essai e que vous allez aire de rès
cours relais an d’évier un épuisemen inule qui pourrai s’avérer dangereux pour les aures cyclises. Cete
sraégie vau auan pour vore groupe régulier : il n’es pas nécessaire de démonrer vore orce en resan
rop longemps à la êe du peloon.

Il peu arriver à l’occasion qu’il y ai une usion enre deux groupes don la viesse de croisière es diérene.
En ce cas, il revien à chacun de respecer la consigne en limian nore viesse à celle déerminée au dépar
par l’ensemble des cyclises e de suivre les consignes de l’encadreur.
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On es un club, on roule en club!

2- Viesse de croisière versus viesse moyenne
 La viesse de croisière es la viesse à laquelle le groupe devrai rouler sur errain pla, sans ven noable.

En principe, vore peloon ne devrai pas excéder la viesse annoncée au dépar, sau bien sûr lors des
descenes ou s'il y a de ors vens de dos. Ainsi, un peloon qui annonce qu’il va rouler à une viesse de
croisière de 25 km/h prend l’engagemen de respecer cete viesse pour oue la durée du parcours.
Noons égalemen qu’une période d’échauemen es souhaiable lors des premiers kilomères : la viesse
sera alors moindre que la viesse annoncée.

 La viesse moyenne ai réérence à la disance parcourue divisée par la durée de la randonnée, sans les
arrês e les pauses (par exemple, la disance calculée en kilomères divisée par le emps exprimé en
heures, donnera des kilomères/heure). Avan chaque randonnée, nous aisons l’appel pour ormer des
peloons selon la viesse moyenne. Noez que les cyclomères e les GPS pour vélos son généralemen
doés d'une oncon qui arrêe le calcul du emps lorsque le vélo n'es pas en mouvemen. Ainsi, un
peloon qui ermine une randonnée avec une viesse moyenne de 25 km/h aura souven roulé à une
viesse de croisière supérieure (28, voire 30 km/h) pour compenser les momens où la viesse es en-
dessous de 25 km/h (côes, circulaon, ec.).

3- Types de vélos accepés dans le Club
Le Club préconise l’ulisaon d’un vélo de roue conorme au Code de la sécurié routère. Voici ce qu’on
enend par « vélo de roue » : Un vélo de roue possède un guidon courbé, des roues de 700 mm de diamère
e un cadre léger. Il s’agi d’une caégorie de vélo rès segmenée dans laquelle on rerouve des vélos adapés
à une praque récréave auan que des vélos conçus pour des coureurs cyclises avides de perormance.

On privilégie le vélo de roue pour son ecacié supérieure. Sa géomérie plus sporve, sa légèreé e ses
composanes perormanes permeten d’augmener le rendemen du cyclise, peu impore son niveau de
orme physique ou ses apudes. Les grandes disances se parcouren donc plus acilemen e plus conora-
blemen.

Es-ce que les vélos avec assisance élecrique son accepés dans le Club?

Le Vélo Club Sain-Hyacinhe olère ce ype de vélo sous ceraines condions :

 Le membre ulisaeur devra en inormer les membres du conseil d’adminisraon.

 Le vélo à assisance élecrique (VAE) doi obligaoiremen êre un vélo de roue, donc cerains modèles
seulemen peuven êre accepés.

 L'ulisaeur es enèremen responsable de l'auonomie de sa baterie. En conséquence, s'il y a panne, il
devra y remédier seul.

 Pour la sécurié de ous, le membre doi démonrer qu'il a le conrôle de son vélo (V.A.É) avan de aire
une sore de groupe.
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On es un club, on roule en club!

 Le cyclise ulisaeur du VAE doi déclarer à chaque sore aux encadreurs e aux aures cyclises de leur
groupe de viesse qu'il ulise ce ype de vélo.

 Ce ype de vélo sera possiblemen accepé seulemen pour permetre à des cyclises de mainenir leur
acvié dans leur groupe de viesse e non pas pour assurer une accéléraon.

 Pour cause de la réglemenaon du code de la roue, la echnologie e/ou oues aures raisons le C.A.
garde le droi d'exclure ce ype de vélo en ou emps.
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En quoi consise le « sillonnage »

Les randonnées en groupe consuen la principale acvié du Club. Le bu de ces randonnées es de per-
metre au groupe de se déplacer en ormaon alignée de açon à ce que chaque cyclise dépense le moins
d’énergie possible. Il es à noer qu’au sein du Club, la le indienne simple es la ormaon de base du peloon.
Par exemple, lorsque vous roulez enre 25 e 30 km/h, 80 % de l’énergie que vous dépensez ser à combatre
la orce de rotemen de l’air. Aussi, le cyclise qui roule à l’avan du groupe comba la résisance de l’air,
permetan aux aures cyclises de bénécier d’un couran d’air aspiran. Pour proer de ce avanage, vous
devez rouler près de la personne devan vous, idéalemen dans un espace compris enre 15 cm e 60 cm. Si
vous avez plus d’un vélo de disance enre vous e la personne qui vous précède, l’ee d’aspiraon du
groupe, le sillonnage, es nul (aussi bien rouler seul!).

Rouler à plusieurs e en ormaon serrée n’es pas éviden au débu. Toueois, avec de l’enraînemen e de
la concenraon, c’es un apprenssage qui se ai assez acilemen. Plus vous gagnerez en expérience, plus
vous réduirez la disance avec la roue du cyclise devan vous. Alors voici quelques conseils pour rouler
ecacemen en groupe e proer au maximum du sillonnage.

1- La communicaton = la clé du succès!
La cohésion du groupe repose sur le ravail de chaque individu, mais égalemen sur une excellene communica-
on enre les cyclises. La communicaon au sein du peloon es probablemen l’aspec qui augmene le plus
la sécurié du groupe. Il es du devoir des cyclises en êe de peloon d’indiquer leurs inenons (arrê, relais,
changemen de direcon) ainsi que les dangers imminens, en parculier les rous e les objes qui jonchen le
sol. Éan donné qu’il es dicile d’enendre les consignes verbales en queue de peloon à cause du ven e
des bruis environnans, les échanges se on généralemen par poinage (poiner les obsacles du doig) ou
par signaux avec les mains. Voici les principaux signes de la main :

Poiner à gauche
virage à gauche

Poiner à droie 
virage à droie

Main ouvere vers
le bas, paume vers
l’arrière arrê

Main vers le bas
avec mouvemen

de fexion/exension
du poigne annonce
un ralenssemen

Poiner un doig vers
le sol (à gauche ou à
droie) indique un
débris, un rou, ec.

Secouer la main vers
le bas indique la

présence de « gravel »,
de sable, ec.

Agier la main derrière
le dos (ex. : poussée
vers la gauche)

indique de se déplacer
vers la gauche pour
évier un obje ou

une voiure
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En quoi consise le « sillonnage »

2- La régularié : règle maîresse
 Mainenez une disance consane enre vous e le cyclise qui vous précède. Si vous laissez celui qui vous

précède prendre de l’avance, il vous audra ensuie accélérer pour le rejoindre. Ceux qui son derrière vous
devron aussi accélérer pour réussir à vous suivre.

 Ayez un coup de pédale régulier (ryhme e cadence) e n’arrêez pas de pédaler inulemen. Cesser de
pédaler es pour celui qui vous sui le premier signe d’un évenuel ralenssemen. Vous lui imposez ainsi
un "garde à vous" inule qui peu même devenir sressan à haue viesse. Éviez égalemen ous les
geses brusques (déviaons, reinages).

 Metez l’emphase sur la régularié de vore ligne de roulemen (roulez en ligne droie). Sachez qu’il es
plus sécuriaire, lorsqu’on roule en peloon, de passer dans les pes rous que de sysémaquemen
essayer de les évier en zigzagan consammen.

 Resez sur la ligne de roulemen du cyclise qui vous précède, e ce, même si celui-ci vous cache une
pare de la chaussée. « Zigzager » consammen augmene les risques de conac enre cyclises e cete
açon de aire es épuisane pour vous e sressane pour celui qui vous sui. Faies conance à celui qui
vous précède e dies-vous que si il a passé, il n’y a pas de raison pour que vous ne passiez pas vous aussi.
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Rouler en peloon, ça s’apprend!

Si c’es dans nore inérê, c’es aussi nore responsabilié d’assurer un peloon compéen e sécuriaire. Les
« nouveaux » doiven apprendre à rouler aussi bien que possible e les « anciens » on une responsabilié de
monrer aux nouveaux membres commen aire.

Il es à noer que pour des raisons de sécurié e pour respecer le Code de la sécurié routère, le Club
demande à TOUS les peloons de circuler à la le indienne. Les peloons peuven êre ormés d’un maximum
de 15 cyclises e si le nombre es excédenaire, il au obligaoiremen ormer un aure groupe.

An d’avoir du plaisir à rouler en peloon, il es essenel de dénir les comporemens atendus e les
responsabiliés de chaque membre du peloon.

1- Règles s’appliquan à l’encadreur (che de peloon, accompagnaeur responsable
de la sore)
L’encadreur doi :

 Connaîre le raje de la sore avan le dépar.

 Respecer une période d’échauemen au débu de la randonnée (10 minues).

 S’assurer que les vélos son en ordre e que chaque membre du peloon pore un casque.

 S’assurer qu’il y a au moins un cellulaire dans le groupe en cas d’urgence.

 S’assurer de la sécurié du peloon e du bon déroulemen de la sore.

2- Règles s’appliquan au che de fle (premier de êe)
Le che de le doi :

 Mainenir une viesse la plus régulière possible.

 Indiquer clairemen les virages e les arrês.

 Indiquer, en poinan du doig, les imperecons de la roue ou aures dangers susammen à l’avance
(rous, fssures, ec.).

 Évier de passer rès près des rous, des crevasses e des bouches d’égous.

 Lorsqu’il y a un obsacle devan le peloon (piéon, voiure saonnée, ec.), il doi indiquer d’un mouve-
men de la main qu’il au s’éloigner du bord de la roue.

 Surveiller les mouvemens suspecs, les auomobiles saonnées en bordure de la roue, les chiens qui
pourraien avoir la enaon de venir jouer aux quilles avec le peloon, ec.

 Accélérer lenemen après un ralenssemen.

 Ralenr en hau d’une côe pour regrouper le peloon.
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Rouler en peloon, ça s’apprend!

 Dans les descenes, il doi connuer de pédaler an d’évier que les aures cyclises soien obligés de
reiner.

 S’assurer, avan de changer de voie ou de passer le relais, que la voie es libre e qu’il n’y a pas de véhicule
qui arrive par devan ou par derrière.

 Passer le relais avan d’êre épuisé dans un endroi sécuriaire (roue droie). Il doi égalemen crier
« relais » en aisan un signe de la main dans le mode convenu de roaon.

Pour augmener la viesse du peloon, le che de le doi :

 S’assurer que l’ensemble des cyclises du peloon es capable d’absorber ce gain de viesse.

 L’augmener progressivemen (un km/h à la ois) e ne pas le aire juse après avoir pris le relais pour
permetre au cyclise qui descend vers l’arrière de s’accrocher au groupe sans devoir ournir un eor
excessi.

 Savoir aire corps avec le rese du groupe. À quoi bon augmener la viesse e nalemen se rerouver
seul ou à deux rois en avan du peloon? Rappelez-vous qu’une sore cyclosporve n’es pas une course.
Si après avoir augmené la viesse duran vore relais, vous réalisez que le groupe revien à la viesse qu’il
avai avan, c’es probablemen parce qu’il ne veu pas rouler plus vie.

 Passer le relais avan d’êre épuisé : on évie ainsi les risques d’accidens e on s'assure de pouvoir
s'accrocher acilemen à la queue du peloon.

3- Règles s’appliquan à l’ensemble des cyclises
Chaque cyclise au sein du peloon doi :

 S’assurer que son vélo es en ordre avan le dépar.

 Rouler dans un groupe adapé à son niveau e ses capaciés.

 Êre concenré e aten à ce qui se passe de chaque côé (regarde) e derrière (écoue).

 Garder la êe haue e ne pas xer la roue direcemen en avan de lui. Il doi êre conscien de ce qui se
passe loin en avan (déviaon de la roue, rous, rac, lumières, ec.) e regarder au-dessus de l’épaule
de la personne qui le précède.

 Garder sa ligne (rajecoire) en suivan la roue devan lui, mais pas de rop près an d’avoir une marge de
manœuvre pour réagir. La disance enre vore roue e celle du cyclise qui vous précède doi êre d’au
moins 10 à 15 cm e d’au plus une longueur e demie de roue (± 1 m).

 Évier d’engager sa roue avan à côé de la roue arrière du vélo qui le précède car cete posion laisse le
cyclise rès vulnérable à une chue si celui qui le précède change de ligne.

 Rouler à une disance d’environ 50 à 75 cm du bord de la roue.
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Rouler en peloon, ça s’apprend!

 Annoncer ses inenons à l’avance, de préérence par des geses de la main (virage, arrê…). Les cyclises
qui vous suiven on la responsabilié de relayer vos inenons au rese du peloon.

 Annoncer les imperecons de la roue ou aures dangers susammen à l'avance.

 S’adaper à la viesse de la personne la plus lene. Si vous rouvez que la viesse du peloon es rop élevée,
il ne au pas hésier à demander au groupe de ralenr.

 Signaler rapidemen quand il es en diculé, avan d’ateindre le poin de non-reour e de ague
exrême. On ne doi jamais dépasser ses limies.

 Si un ennui mécanique ou une crevaison survien, il au averr immédiaemen le groupe e s’immobiliser
de açon sécuriaire sur le bord de la chaussée. Tou le groupe doi paener le emps de la réparaon e
repar ensemble.

 Le dernier de le doi signaler la présence d’un véhicule qui arrive derrière le peloon en crian « auo »,
« moo », « camion » ou « vélo ». Le signal doi êre relayé d’un cyclise à l’aure, de l’arrière vers l’avan.
À ce momen, le peloon doi laisser enrer rapidemen le cyclise qui es en rain d’eecuer un relais.

 Boire ou manger dans un peloon seulemen lorsque les condions le permeten (ex. : après avoir donné
le relais e êre reourné à la queue du peloon). Il au égalemen boire régulière an d’évier la déshydra-
aon, même par emps rais.

 Annoncer clairemen aux aures cyclises qu’il désire prendre une gorgée d’eau en levan sa gourde. Si la
boueille ombe au sol, il es imporan de ne jamais reiner brusquemen pour aller la récupérer. Il es
donc primordial d’avoir des bidons ai pour le vélo.

 Reser calme e relaxer, surou les coudes, les épaules e le cou. Si les muscles du hau du corps son
relâchés, vous serez moins poré à zigzaguer à chaque pe gese e les ensions musculaires seron
moindre à la n de la randonnée.

 Ne lâche jamais le guidon sau s’il es en queue de peloon.

 Êre responsable de celui qui le sui : s’il se rend compe que le cyclise qui le suivai en loin derrière ou
qu’il semble en diculé, il doi ralenr. Si ous les cyclises suiven cete règle, le che de le va évenuelle-
men ralenr lui aussi e le peloon va demeurer groupé. Il ne au jamais abandonner ou larguer un
cyclise plus len.

 Aviser le groupe s’il quite le peloon avan la n de la randonnée.
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Les relais, quand e commen?

Le premier cyclise en êe de peloon (che de le) a nécessairemen un eor plus grand à aire que ceux
derrière lui car il « re » le groupe en plus de aire ace au ven, ce qui acilie la âche aux aures cyclises.
Les relais permeten donc à chaque cyclise d’un groupe d’occuper cete posion à our de rôle an que
l’ancien che de l puisse se reposer. Lorsqu’un cyclise laisse sa place en êe de peloon e qu’il rérograde
vers l’arrière du peloon, on di qu’il exécue un relais.

1- Quelques règles de base pour bien eecuer les relais
 La première règle à suivre es de vérier si un véhicule s'en vien par l’avan ou par l'arrière avec l’inenon

de dépasser le peloon, car si vous vous assez soudainemen pour passer le relais, les risques son grands
que ce véhicule vous rôle (au mieux) ou vous rappe (au pire).

 Si une voiure arrive alors qu’un relais es en cours, laissez immédiaemen le cyclise relayeur réinégrer
dans le peloon pour le proéger.

 Il au évier de passer le relais dans une courbe ou une côe. Dans de elles condions, il es impossible de
savoir si des véhicules arriven en sens inverse. Le meilleur endroi pour passer le relais es la ligne droie,
dégagée de ou rac.

 De plus, passer un relais dans une côe signie presque assurémen que vous vous erez larguer : vous êes
en ee agué e des orces raiches von ataquer la côe à un ryhme que vous aurez beaucoup de mal à
souenir. Alors si vous êes agué ou que vous êes moins habile dans les côes, il es préérable de laisser
le relais avan de vous engager dans une monée.

 Il n’y a pas de maximum ni de minimum de emps avan de donner le relais. Toueois, nous préconisons
un relais plus cour que long an que ou le monde rese rais e alere surou si nous roulons par grand
ven ou que nous devons gravir plusieurs côes. Faire des relais plus cours perme égalemen à une
personne moins ore de enir dans un peloon à calibre plus élevé.

 N’atendez pas d’êre épuisé pour donner le relais. En ee, quand vous arrivez en queue de peloon, il
au oujours ournir un eor pour se raccrocher. Si vous n’avez plus de orces, vous aurez du mal à suivre
le peloon e vous risquez de vous aire larguer!

 Si la viesse du peloon fucue connuellemen, selon celui qui es le che de le, il es parois possible de
la sabiliser en opan pour des relais plus cours. De cete açon celui qui prend le relais es, si on peu dire,
moins « reposé » e ringuan! Sinon, le problème vien peu-êre des inégaliés du calibre des cyclises
dans le peloon. On pourra alors diviser le peloon.

 Il au réaliser que ou le monde aime rouler en avan e donc penser aux aures en leur laissan leur our.
Cerains croien monrer leur orce en resan éernellemen en avan. Ce n’es pas à conseiller. Les aures
s’impaenen e voudron aire de même à leur our.

 Une aure raison pour aire des relais cours : aller en arrière. Proez du emps nécessaire pour passer de
la êe à la queue du peloon pour se dégourdir en pédalan debou au besoin. Une ois rendu à l'arrière, il
es emps de boire, de manger, de se moucher e de s’érer. Plus souven on s’ére, se dégourdi e s’ali-
mene, plus on sera rais e reposé.
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Les relais, quand e commen?

2- Commen donner le relais
Règle générale, les relais se on oujours par la gauche.

Lorsque vous passez le relais (che de le) :

 Choisissez sur la roue un endroi où il n’y a pas de manœuvre
parculière à exécuer (une inersecon, un arrê, un eu de
signalisaon ou une chaussée en rès mauvais éa).

 Jeez un coup d’œil en arrière du côé où vous avez l’inenon de
vous déplacer.

 Indiquez clairemen vore inenon de passer le relais à celui qui
vous sui en aisan un signe de la main droie e en crian « relais ».

 N’arrêez pas de pédaler e ne variez pas vore viesse.

 Écarez-vous rès doucemen de vore ligne de roulemen en vous
déplaçan vers la gauche (environ un guidon e demi).

 Il ne au pas quiter brusquemen sa ligne de roulemen car vous
risquez de surprendre les roisième e quarième cyclises de la le qui ne vous avaien pas dans leur
champ de vision. En vous voyan vous déplacer de açon brusque, ces cyclises peuven avoir l’impression
qu’un obsacle majeur se rouve devan eux, ce qui peu provoquer un ralenssemen soudain de ou le
peloon.

 Réduisez vore viesse e laissez-vous glisser vers l’arrière en demeuran près du peloon an de connuer
de proer d'un cerain abri du ven en plus de prendre moins d’espace sur la chaussée.

 Réinégrez le peloon à la queue. L'ancien che de le devien donc le nouveau serre-le.

Lorsque vous prenez le relais, vous devenez le nouveau che de le :

 Éviez d'accélérer car vous risquez de briser le ryhme en plus de créer un vide derrière vous qui
s'ampliera auan qu'il y a de cyclises dans le peloon (ee élasque). À ce momen, le dernier à la
queue aura à produire une accéléraon beaucoup plus grande que la vôre pour ratraper e suivre le
peloon. Vous risquez alors de produire un largage involonaire;

 Lorsque vous vous apprêez à prendre la êe, prenez noe de vore viesse sur vore cyclomère e
conservez-la une ois en avan.

 Pour vous aider à ne pas accélérer quand vous prenez le relais, rérogradez d'une viesse. Vore cadence
sera plus rapide mais vore viesse demeurera sensiblemen la même. Il sera aussi plus acile de ravailler
conre le ven à une cadence plus rapide.

 Si le peloon doi augmener sa viesse, assurez-vous que celui qui a quité le relais a réinégré la le,
pour ensuie accélérer graduellemen, an d'évier l'ee élasque.
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Les relais, quand e commen?

Si vous ne voulez pas aire les relais :

 Si vous ne désirez pas rouler en êe du peloon, il es préérable de connuer à aire la roaon e de aire
un relais rès cour (quelques secondes) pluô que de demeurer en n de peloon.

 Éviez de vous rendre jusqu’en deuxième posion de la le e de reuser de aire le relais en demandan à
celui qui vous sui de le prendre à vore place. Cete açon de aire crée une conusion dans le groupe e
brise inéviablemen le ryhme.

Si vous avez des commenaires ou des suggesons en lien avec le conenu de ce documen,
n’hésiez pas à les communiquer à un membre du conseil d’adminisraon.

Merci de vore collaboraon e bonne saison de vélo!


