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Rouler ecacemen en groupe
e en oue sécurié…

Guide praque à l’inenon des membres du Vélo Club S-Hyacinhe

On roule ensemble pour

le plaisir et la santé!
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Pourquoi un guide sur la sécurié?

L’objec de ce guide es de ournir aux membres du Vélo Club S-Hyacinhe des conseils permetan
d’adoper une conduie responsable en an que cyclises vis-à-vis des aures usagers de la roue e
de communiquer les règles e les bonnes praques en vigueur au sein de nore Club an de rouler
ecacemen en groupe, en ayan du plaisir e surou… en oue sécurié!

En ce sens, que vous soyez un cyclise expérimené ou débuan au sein du Club, il es oremen
recommandé de lire atenvemen ce documen e d’adhérer à son conenu. Il es nore guide de
réérence.

N’oubliez pas que la sécurié à vélo commence par l'adopon de comporemens prévens e par
le respec du Code de la sécurié routère du Québec. En ou emps, il au demeurer vigilan, êre
visible e rouler en oue sécurié.

Bonne saison e n’oubliez pas qu’au Club, nous roulons ensemble pour le plaisir, la sané… e la
sécurié!

Le conseil d’adminisraon

Le conenu de ce guide a éé révisé e approuvé par les membres du conseil d’adminisraon 2019 du Vélo Club S-Hyacinhe.
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Règles de bonnes praques du Vélo Club S-Hyacinhe

En plus des règles propres au Vélo Club S-Hyacinhe décries dans ce documen, le Club s’engage à respecer
oues les règles en vigueur du Code de la sécurié routère qui es une loi au Québec. Le parage de la roue
avec les piéons, les aures cyclises e les auomobilises es inconournable : c’es une queson de respec. Il
sera oujours dicile d’invoquer le manque de respec des auomobilises à nore égard si nous ne aisons pas
nore par envers les aures usagers de la roue. Le vélo es un véhicule e les cyclises on donc les mêmes
drois e les mêmes obligaons que les auomobilises. Cependan, rop de cyclises l'ignoren ou n'en ennen
pas compe.

La sécurié à vélo commence donc par le respec du Code de la sécurié routère e par l'adopon de compore-
mens prévens e responsables. Rouler en peloon engendre de nombreux risques e c’es pour cete raison
qu’il au êre pruden à ou momen. Ouvrez l'oeil, soyez à l’écoue, e assurez-vous d'êre vu. Il es du devoir
de chaque cyclise d’assurer non seulemen sa sécurié personnelle mais égalemen celle du groupe.

N’oubliez pas que des amendes son prévues pour les cyclises qui conreviennen au Code de la sécurié
routère, que ce soi au suje de l’équipemen, des obligaons ou des inerdicons. En ce sens, vous pouvez
consuler le sie Web de la SAAQ à l’adresse suivane : htps://saaq.gouv.qc.ca/securie-rouere/moyens-
deplacemen/velo/ce-que-di-la-loi/

1- Respec du Code de la sécurié routère e des bonnes pratques du Club
Débuons par un rappel des principaux poins du Code de la sécurié routère qui s’appliquen plus spécique-
men aux cyclises :

 Respecer la signalisaon (arrês, eux rouges, ec.) même si cela implique la division emporaire du
peloon.

 Signaler ses inenons (arrês, virages à gauche ou à droie) en ulisan les signes de la main.

 Empruner la voie cyclable lorsque la chaussée en compore une (à noer qu’il n’es pas obligaoire
d’empruner une pise cyclable qui ne ai pas pare de la roue).

 Circuler à la le indienne quand vous roulez en groupe. Un maximum de 15 cyclises à la le es permis si
non, il au séparer le groupe.

 Rouler dans le sens de la circulaon.

 Il es inerdi de circuler enre deux rangées de véhicules immobilisés ou en mouvemen.

 Il es inerdi 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’arrêer, il au le aire en s’assuran de ne pas metre un aure
cyclise en diculé.

 Si vous descendez de vore vélo, dégagez la roue.
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 Lorsque vous vous arrêez, e spécialemen en groupe, assurez-vous de déplacer complèemen vore vélo
hors de la chaussée.

 Si vous doublez un cyclise, oujours le aire par la gauche e lui signaler « vélo à gauche », ne jamais
doubler par la droie.

 Il es égalemen inerdi de circuler en poran un ou des écoueurs e de manipuler un appareil élecro-
nique pora, qu’il soi ou non enu en main.

Une pare des randonnées du Club se déroulen en ville (enrée e sore) ou en banlieue. Voici donc quelques
conseils qui s’appliquen plus parculièremen à la conduie en zone urbaine :

 Ne roulez jamais à l’exrême droie de la chaussée, mais conservez pluô un espace susan pour avoir
une marge de manœuvre lors d’un imprévu.

 Gardez un espace susan avec les voiures garées : dès qu’on s’approche d’une porère, il es judicieux
d’imaginer qu’elle va s’ouvrir!

 Laissez le champ libre aux véhicules déjà immobilisés à un carreour pour respecer les prioriés. Ne les
empêchez pas de reparr, masquan leur visibilié e en les metan mal à l’aise par vore proximié.

 À un eu rouge ou à un arrê, demeurez derrière les voiures déjà arrêées. Si vous passez dans la voie de
gauche (pour un virage à gauche au eu), ne dépassez pas les voiures en atene dans la même voie.
Resez derrière. Comporez-vous comme si vous éez un auomobilise.

 Ne dépassez jamais par la droie un véhicule en mouvemen, même au ralen : resez derrière. Avec le
virage à droie sur eu rouge c’es encore plus imporan.

 Si un piéon s’engage dans l’inersecon ou maniese clairemen son inenon de s’y engager, le cyclise
doi s’immobiliser e le laisser passer.
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2- Soyez visible en ou emps
En vélo, plusieurs équipemens son obligaoires, comme les réfeceurs1.

 Réfeceur blanc à l'avan.

 Un des accessoires de visibilié suivans sur la roue avan :

 réfeceur jaune ou blanc xé aux rayons de la roue
avan e visible des deux côés de la bicyclete;

 pneu don les deux fancs son réféchissans;

 jane don les deux côés poren une bande
réféchissane connue sur oue la circonérence.

En l’absence de disposis réféchissans sur la roue avan, vous devez insaller une bande réféchissane jaune
ou blanche de chaque côé de la ourche.

3. Réfeceur rouge à l'arrière.

4. Un des accessoires de visibilié suivans sur la roue arrière :

 réfeceur rouge ou blanc xé aux rayons de la roue arrière e visible des deux côés de la bicyclete;

 pneu don les deux fancs son réféchissans;

 jane don les deux côés poren une bande réféchissane connue sur oue la circonérence.

En l’absence de disposis réféchissan sur la roue arrière, vous devez insaller une bande réféchissane rouge
ou blanche sur chaque hauban.

5. Réfeceur jaune ou blanc à chaque pédale. Si les pédales ne son pas munies de els réfeceurs, le cyclise
doi porer une bande réféchissane auour de chaque cheville ou des chaussures pourvues de bandes
réféchissanes.

Atenon! Si vous aies du vélo à la noirceur, le Code de la sécurié routère oblige l'insallaon d'accessoires
addionnels :

 un phare ou un eu blanc à l'avan, qui peu êre clignoan;

 un eu rouge à l'arrière, qui peu êre clignoan.

1www.saaq.gouv.qc.ca
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3- L’image e la répuaton du Club es imporane…
 Éviez de répondre aux invecves des auomobilises. C’es une pere de emps e ça peu vous causer

des ennuis en plus de metre en jeu la sécurié des cyclises au sein de vore groupe. Les conduceurs de
véhicules auomobiles ne son pas ous désagréables, aussi nous pouvons rer pro de la couroisie des
auomobilises qui son aimables envers nous, en les saluan e en leur sourian. La répuaon du Club
(e des cyclises en général) es inmemen liée à la couroisie envers les conduceurs auomobiles e
nous devons aire des eors an de préserver leurs bons senmens à nore égard.

 Vous ne devez pas acceper les comporemens dangereux. Si vous croyez qu’un cyclise de vore groupe
a un comporemen dangereux, il es de vore devoir de l’en inormer de açon diplomaque : ou individu
veu s’améliorer e il accepera la crique si elle es bien présenée. Soyez consruc dans vore açon de
vous exprimer e ainsi ou le monde sera gagnan! Si le comporemen dangereux es mainenu suie à
vore inervenon, vous devez aviser un membre du conseil adminisra qui prendra les mesures
nécessaires.

 L’environnemen, c’es imporan! Lorsque vous roulez à vélo, vous représenez le Club e à ce re,
vous devez adoper un comporemen responsable ace à l’environnemen. Le Vélo Club S-Hyacinhe es
soucieux de préserver les roues, les seners, les parcs e les endrois que nous ulisons lors de nos sores.
Chaque membre doi donc conribuer à mainenir un environnemen propre e sans déches.

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 bénécie de l’aide du groupe en cas de
pépin, il au néanmoins prévoir les imprévus. Avan une randonnée, il au s’assurer des poins suivans :

 Le por du casque es OBLIGATOIRE pour les sores avec le Club, e ce, en ou emps.

 Assurez-vous que vore vélo es en ordre e qu’il es bien ajusé : pneus bien gonfés e pas rop usés,
reins e dérailleurs en ordre, la chaîne e les pares mécaniques son en bon éa de onconnemen e
bien lubriées, la selle es à la bonne haueur, ec.

 Apporez une rousse de réparaon de base conenan : une paire de démone-pneus, une pompe, une
chambre à air, un jeu de rusnes e de la colle, un oul mul-oncons incluan minimalemen quelques
clés Allen, un ournevis pla e un ournevis cruciorme.

 Porez des vêemens colorés qui vous permetron d’êre vu de loin, auan le jour que la nui.

 Assurez-vous d’apporer susammen de raviaillemen : eau, boisson sporve, ruis rais ou secs, barre
énergéque, ec.

 Apporez un éléphone mobile, un peu d’argen e des pièces d’idenés (care 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 diérene des sores en soliaire : on roule en groupe pour se
rerouver enre amis mais aussi pour économiser de l’énergie e améliorer ses perormances. En plus de l’ee
d’enrainemen non négligeable, rouler en peloon signie que l’on proe de l’eor des cyclises à l’avan qui
doiven aroner de açon plus imporane le ven que ceux qui les suiven. Lorsque la randonnée es menée
correcemen, l’ee d’aspiraon dans le groupe peu aider à réduire de açon signicave l’eor demandé à
chaque cyclise (environ 25%) comparavemen à un eor en soliaire.

Dans ous les cas, il ne au jamais oublier que l’on praque le vélo pour le plaisir : si on choisi de rouler avec
un groupe, on doi sacrier une ceraine liberé au pro d’une ceraine ecacié. Aussi, pour que l’exercice
demeure agréable, une cohésion doi exiser dans le groupe. On ne le dira jamais assez : le groupe doi êre
solidaire de chacun de ses membres. Si un cyclise es en diculé, le groupe doi atendre cete personne
ou lui porer assisance selon le cas. On ne devrai jamais abandonner un cyclise à son sor sans êre cerain
qu’un aure groupe sui à coure disance ou que ce cyclise es capable de reourner chez lui par ses propres
moyens. C’es pour cete raison que le Club incie les diérens groupes à parr dans la même direcon e
surou, à respecer la viesse annoncée au dépar pour chacun des peloons.

1- Choisissez le bon peloon selon vore niveau
Dans cete opque, il es imporan de bien choisir son groupe au dépar de la randonnée. Si on choisi un
groupe rop or pour ses capaciés, on risque de s’épuiser rès rapidemen e de ralenr ou le monde. Au
conraire, si on choisi un groupe rop aible, on peu imposer un ryhme rop élevé pour les aures cyclises.
Dans le Club, les viesses des groupes son annoncées au dépar e un groupe devrai respecer la viesse
annoncée à moins que les condions ne soien parculièremen avorables ou déavorables. Il vous revien
de vous évaluer correcemen e si vous êes incerain de vos capaciés, opez pour un groupe moins or,
quite à joindre un aure groupe après la pause du midi ou lors de prochaines sores.

L’imporan es d’êre 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 auan que vous puissiez suivre son ryhme. L’essai peu se aire auan dans un
groupe plus len que plus rapide. Si vous essayez un groupe plus or e que vous préérez ne pas rouler en êe
du peloon (relais), averssez vos compagnons de roue que vous aies un essai e que vous allez aire de rès
cours relais an d’évier un épuisemen inule qui pourrai s’avérer dangereux pour les aures cyclises. Cete
sraégie vau auan pour vore groupe régulier : il n’es pas nécessaire de démonrer vore orce en resan
rop longemps à la êe du peloon.

Il peu arriver à l’occasion qu’il y ai une usion enre deux groupes don la viesse de croisière es diérene.
En ce cas, il revien à chacun de respecer la consigne en limian nore viesse à celle déerminée au dépar
par l’ensemble des cyclises e de suivre les consignes de l’encadreur.
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2- Viesse de croisière versus viesse moyenne
 La viesse de croisière es la viesse à laquelle le groupe devrai rouler sur errain pla, sans ven noable.

En principe, vore peloon ne devrai pas excéder la viesse annoncée au dépar, sau bien sûr lors des
descenes ou s'il y a de ors vens de dos. Ainsi, un peloon qui annonce qu’il va rouler à une viesse de
croisière de 25 km/h prend l’engagemen de respecer cete viesse pour oue la durée du parcours.
Noons égalemen qu’une période d’échauemen es souhaiable lors des premiers kilomères : la viesse
sera alors moindre que la viesse annoncée.

 La viesse moyenne ai réérence à la disance parcourue divisée par la durée de la randonnée, sans les
arrês e les pauses (par exemple, la disance calculée en kilomères divisée par le emps exprimé en
heures, donnera des kilomères/heure). Avan chaque randonnée, nous aisons l’appel pour ormer des
peloons selon la viesse moyenne. Noez que les cyclomères e les GPS pour vélos son généralemen
doés d'une oncon qui arrêe le calcul du emps lorsque le vélo n'es pas en mouvemen. Ainsi, un
peloon qui ermine une randonnée avec une viesse moyenne de 25 km/h aura souven roulé à une
viesse de croisière supérieure (28, voire 30 km/h) pour compenser les momens où la viesse es en-
dessous de 25 km/h (côes, circulaon, ec.).

3- Types de vélos accepés dans le Club
Le Club préconise l’ulisaon d’un vélo de roue conorme au Code de la sécurié routère. Voici ce qu’on
enend par « vélo de roue » : Un vélo de roue possède un guidon courbé, des roues de 700 mm de diamère
e un cadre léger. Il s’agi d’une caégorie de vélo rès segmenée dans laquelle on rerouve des vélos adapés
à une praque récréave auan que des vélos conçus pour des coureurs cyclises avides de perormance.

On privilégie le vélo de roue pour son ecacié supérieure. Sa géomérie plus sporve, sa légèreé e ses
composanes perormanes permeten d’augmener le rendemen du cyclise, peu impore son niveau de
orme physique ou ses apudes. Les grandes disances se parcouren donc plus acilemen e plus conora-
blemen.

Es-ce que les vélos avec assisance élecrique son accepés dans le Club?

Le Vélo Club Sain-Hyacinhe olère ce ype de vélo sous ceraines condions :

 Le membre ulisaeur devra en inormer les membres du conseil d’adminisraon.

 Le vélo à assisance élecrique (VAE) doi obligaoiremen êre un vélo de roue, donc cerains modèles
seulemen peuven êre accepés.

 L'ulisaeur es enèremen responsable de l'auonomie de sa baterie. En conséquence, s'il y a panne, il
devra y remédier seul.

 Pour la sécurié de ous, le membre doi démonrer qu'il a le conrôle de son vélo (V.A.É) avan de aire
une sore de groupe.
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 Le cyclise ulisaeur du VAE doi déclarer à chaque sore aux encadreurs e aux aures cyclises de leur
groupe de viesse qu'il ulise ce ype de vélo.

 Ce ype de vélo sera possiblemen accepé seulemen pour permetre à des cyclises de mainenir leur
acvié dans leur groupe de viesse e non pas pour assurer une accéléraon.

 Pour cause de la réglemenaon du code de la roue, la echnologie e/ou oues aures raisons le C.A.
garde le droi d'exclure ce ype de vélo en ou emps.
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Les randonnées en groupe consuen la principale acvié du Club. Le bu de ces randonnées es de per-
metre au groupe de se déplacer en ormaon alignée de açon à ce que chaque cyclise dépense le moins
d’énergie possible. Il es à noer qu’au sein du Club, la le indienne simple es la ormaon de base du peloon.
Par exemple, lorsque vous roulez enre 25 e 30 km/h, 80 % de l’énergie que vous dépensez ser à combatre
la orce de rotemen de l’air. Aussi, le cyclise qui roule à l’avan du groupe comba la résisance de l’air,
permetan aux aures cyclises de bénécier d’un couran d’air aspiran. Pour proer de ce avanage, vous
devez rouler près de la personne devan vous, idéalemen dans un espace compris enre 15 cm e 60 cm. Si
vous avez plus d’un vélo de disance enre vous e la personne qui vous précède, l’ee d’aspiraon du
groupe, le sillonnage, es nul (aussi bien rouler seul!).

Rouler à plusieurs e en ormaon serrée n’es pas éviden au débu. Toueois, avec de l’enraînemen e de
la concenraon, c’es un apprenssage qui se ai assez acilemen. Plus vous gagnerez en expérience, plus
vous réduirez la disance avec la roue du cyclise devan vous. Alors voici quelques conseils pour rouler
ecacemen en groupe e proer 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 excellene communica-
on enre les cyclises. La communicaon au sein du peloon es probablemen l’aspec qui augmene le plus
la sécurié du groupe. Il es du devoir des cyclises en êe de peloon d’indiquer leurs inenons (arrê, relais,
changemen de direcon) ainsi que les dangers imminens, en parculier les rous e les objes qui jonchen le
sol. Éan donné qu’il es dicile d’enendre les consignes verbales en queue de peloon à cause du ven e
des bruis environnans, les échanges se on généralemen par poinage (poiner les obsacles du doig) ou
par signaux avec les mains. Voici les principaux signes de la main :

Poiner à gauche
virage à gauche

Poiner à droie 
virage à droie

Main ouvere vers
le bas, paume vers
l’arrière arrê

Main vers le bas
avec mouvemen

de fexion/exension
du poigne annonce
un ralenssemen

Poiner un doig vers
le sol (à gauche ou à
droie) indique un
débris, un rou, ec.

Secouer la main vers
le bas indique la

présence de « gravel »,
de sable, ec.

Agier la main derrière
le dos (ex. : poussée
vers la gauche)

indique de se déplacer
vers la gauche pour
évier un obje ou

une voiure
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2- La régularié : règle maîresse
 Mainenez une disance consane enre vous e le cyclise qui vous précède. Si vous laissez celui qui vous

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

 Ayez un coup de pédale régulier (ryhme e cadence) e n’arrêez pas de pédaler inulemen. Cesser de
pédaler es pour celui qui vous sui le premier signe d’un évenuel ralenssemen. Vous lui imposez ainsi
un "garde à vous" inule qui peu même devenir sressan à haue viesse. Éviez égalemen ous les
geses brusques (déviaons, reinages).

 Metez l’emphase sur la régularié de vore ligne de roulemen (roulez en ligne droie). Sachez qu’il es
plus sécuriaire, lorsqu’on roule en peloon, de passer dans les pes rous que de sysémaquemen
essayer de les évier en zigzagan consammen.

 Resez sur la ligne de roulemen du cyclise qui vous précède, e ce, même si celui-ci vous cache une
pare de la chaussée. « Zigzager » consammen augmene les risques de conac enre cyclises e cete
açon de aire es épuisane pour vous e sressane pour celui qui vous sui. Faies conance à celui qui
vous précède e dies-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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Si c’es dans nore inérê, c’es aussi nore responsabilié d’assurer un peloon compéen e sécuriaire. Les
« nouveaux » doiven apprendre à rouler aussi bien que possible e les « anciens » on une responsabilié de
monrer aux nouveaux membres commen aire.

Il es à noer que pour des raisons de sécurié e pour respecer le Code de la sécurié routère, le Club
demande à TOUS les peloons de circuler à la le indienne. Les peloons peuven êre ormés d’un maximum
de 15 cyclises e si le nombre es excédenaire, il au obligaoiremen ormer un aure groupe.

An d’avoir du plaisir à rouler en peloon, il es essenel de dénir les comporemens atendus e les
responsabiliés de chaque membre du peloon.

1- Règles s’appliquan à l’encadreur (che de peloon, accompagnaeur responsable
de la sore)
L’encadreur doi :

 Connaîre le raje de la sore avan le dépar.

 Respecer une période d’échauemen au débu de la randonnée (10 minues).

 S’assurer que les vélos son en ordre e que chaque membre du peloon pore un casque.

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

 S’assurer de la sécurié du peloon e du bon déroulemen de la sore.

2- Règles s’appliquan au che de fle (premier de êe)
Le che de le doi :

 Mainenir une viesse la plus régulière possible.

 Indiquer clairemen les virages e les arrês.

 Indiquer, en poinan du doig, les imperecons de la roue ou aures dangers susammen à l’avance
(rous, fssures, ec.).

 Évier de passer rès près des rous, des crevasses e des bouches d’égous.

 Lorsqu’il y a un obsacle devan le peloon (piéon, voiure saonnée, ec.), il doi indiquer d’un mouve-
men de la main qu’il au s’éloigner du bord de la roue.

 Surveiller les mouvemens suspecs, les auomobiles saonnées en bordure de la roue, les chiens qui
pourraien avoir la enaon de venir jouer aux quilles avec le peloon, ec.

 Accélérer lenemen après un ralenssemen.

 Ralenr en hau d’une côe pour regrouper le peloon.
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 Dans les descenes, il doi connuer de pédaler an d’évier que les aures cyclises 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’êre épuisé dans un endroi sécuriaire (roue droie). Il doi égalemen crier
« relais » en aisan un signe de la main dans le mode convenu de roaon.

Pour augmener la viesse du peloon, le che de le doi :

 S’assurer que l’ensemble des cyclises du peloon es capable d’absorber ce gain de viesse.

 L’augmener progressivemen (un km/h à la ois) e ne pas le aire juse après avoir pris le relais pour
permetre au cyclise qui descend vers l’arrière de s’accrocher au groupe sans devoir ournir un eor
excessi.

 Savoir aire corps avec le rese du groupe. À quoi bon augmener la viesse e nalemen se rerouver
seul ou à deux rois en avan du peloon? Rappelez-vous qu’une sore cyclosporve n’es pas une course.
Si après avoir augmené la viesse duran vore relais, vous réalisez que le groupe revien à la viesse qu’il
avai avan, c’es probablemen parce qu’il ne veu pas rouler plus vie.

 Passer le relais avan d’êre épuisé : on évie ainsi les risques d’accidens e on s'assure de pouvoir
s'accrocher acilemen à la queue du peloon.

3- Règles s’appliquan à l’ensemble des cyclises
Chaque cyclise au sein du peloon doi :

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

 Rouler dans un groupe adapé à son niveau e ses capaciés.

 Êre concenré e aten à ce qui se passe de chaque côé (regarde) e derrière (écoue).

 Garder la êe haue e ne pas xer la roue direcemen en avan de lui. Il doi êre conscien de ce qui se
passe loin en avan (déviaon de la roue, rous, rac, lumières, ec.) e regarder au-dessus de l’épaule
de la personne qui le précède.

 Garder sa ligne (rajecoire) en suivan la roue devan lui, mais pas de rop près an d’avoir une marge de
manœuvre pour réagir. La disance enre vore roue e celle du cyclise qui vous précède doi êre d’au
moins 10 à 15 cm e d’au plus une longueur e demie de roue (± 1 m).

 Évier d’engager sa roue avan à côé de la roue arrière du vélo qui le précède car cete posion laisse le
cyclise rès vulnérable à une chue si celui qui le précède change de ligne.

 Rouler à une disance d’environ 50 à 75 cm du bord de la roue.
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 Annoncer ses inenons à l’avance, de préérence par des geses de la main (virage, arrê…). Les cyclises
qui vous suiven on la responsabilié de relayer vos inenons au rese du peloon.

 Annoncer les imperecons de la roue ou aures dangers susammen à l'avance.

 S’adaper à la viesse de la personne la plus lene. Si vous rouvez que la viesse du peloon es rop élevée,
il ne au pas hésier à demander au groupe de ralenr.

 Signaler rapidemen quand il es en diculé, avan d’ateindre le poin de non-reour e de ague
exrême. On ne doi jamais dépasser ses limies.

 Si un ennui mécanique ou une crevaison survien, il au averr immédiaemen le groupe e s’immobiliser
de açon sécuriaire sur le bord de la chaussée. Tou le groupe doi paener le emps de la réparaon e
repar ensemble.

 Le dernier de le doi signaler la présence d’un véhicule qui arrive derrière le peloon en crian « auo »,
« moo », « camion » ou « vélo ». Le signal doi êre relayé d’un cyclise à l’aure, de l’arrière vers l’avan.
À ce momen, le peloon doi laisser enrer rapidemen le cyclise qui es en rain d’eecuer un relais.

 Boire ou manger dans un peloon seulemen lorsque les condions le permeten (ex. : après avoir donné
le relais e êre reourné à la queue du peloon). Il au égalemen boire régulière an d’évier la déshydra-
aon, même par emps rais.

 Annoncer clairemen aux aures cyclises qu’il désire prendre une gorgée d’eau en levan sa gourde. Si la
boueille ombe au sol, il es imporan de ne jamais reiner brusquemen pour aller la récupérer. Il es
donc primordial d’avoir des bidons ai pour le vélo.

 Reser calme e relaxer, surou les coudes, les épaules e le cou. Si les muscles du hau du corps son
relâchés, vous serez moins poré à zigzaguer à chaque pe gese e les ensions musculaires seron
moindre à la n de la randonnée.

 Ne lâche jamais le guidon sau s’il es en queue de peloon.

 Êre responsable de celui qui le sui : s’il se rend compe que le cyclise qui le suivai en loin derrière ou
qu’il semble en diculé, il doi ralenr. Si ous les cyclises suiven cete règle, le che de le va évenuelle-
men ralenr lui aussi e le peloon va demeurer groupé. Il ne au jamais abandonner ou larguer un
cyclise plus len.

 Aviser le groupe s’il quite le peloon avan la n de la randonnée.
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Les relais, quand e commen?

Le premier cyclise en êe de peloon (che de le) a nécessairemen un eor plus grand à aire que ceux
derrière lui car il « re » le groupe en plus de aire ace au ven, ce qui acilie la âche aux aures cyclises.
Les relais permeten donc à chaque cyclise d’un groupe d’occuper cete posion à our de rôle an que
l’ancien che de l puisse se reposer. Lorsqu’un cyclise laisse sa place en êe de peloon e qu’il rérograde
vers l’arrière du peloon, on di qu’il exécue un relais.

1- Quelques règles de base pour bien eecuer les relais
 La première règle à suivre es de vérier si un véhicule s'en vien par l’avan ou par l'arrière avec l’inenon

de dépasser le peloon, 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 voiure arrive alors qu’un relais es en cours, laissez immédiaemen le cyclise relayeur réinégrer
dans le peloon pour le proéger.

 Il au évier de passer le relais dans une courbe ou une côe. Dans de elles condions, il es impossible de
savoir si des véhicules arriven en sens inverse. Le meilleur endroi pour passer le relais es la ligne droie,
dégagée de ou rac.

 De plus, passer un relais dans une côe signie presque assurémen que vous vous erez larguer : vous êes
en ee agué e des orces raiches von ataquer la côe à un ryhme que vous aurez beaucoup de mal à
souenir. Alors si vous êes agué ou que vous êes moins habile dans les côes, il es préérable de laisser
le relais avan de vous engager dans une monée.

 Il n’y a pas de maximum ni de minimum de emps avan de donner le relais. Toueois, nous préconisons
un relais plus cour que long an que ou le monde rese rais e alere surou si nous roulons par grand
ven ou que nous devons gravir plusieurs côes. Faire des relais plus cours perme égalemen à une
personne moins ore de enir dans un peloon à calibre plus élevé.

 N’atendez pas d’êre épuisé pour donner le relais. En ee, quand vous arrivez en queue de peloon, il
au oujours ournir un eor pour se raccrocher. Si vous n’avez plus de orces, vous aurez du mal à suivre
le peloon e vous risquez de vous aire larguer!

 Si la viesse du peloon fucue connuellemen, selon celui qui es le che de le, il es parois possible de
la sabiliser en opan pour des relais plus cours. De cete açon celui qui prend le relais es, si on peu dire,
moins « reposé » e ringuan! Sinon, le problème vien peu-êre des inégaliés du calibre des cyclises
dans le peloon. On pourra alors diviser le peloon.

 Il au réaliser que ou le monde aime rouler en avan e donc penser aux aures en leur laissan leur our.
Cerains croien monrer leur orce en resan éernellemen en avan. Ce n’es pas à conseiller. Les aures
s’impaenen e voudron aire de même à leur our.

 Une aure raison pour aire des relais cours : aller en arrière. Proez du emps nécessaire pour passer de
la êe à la queue du peloon 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’érer. Plus souven on s’ére, se dégourdi e s’ali-
mene, plus on sera rais e reposé.
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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 roue un endroi où il n’y a pas de manœuvre
parculière à exécuer (une inersecon, un arrê, un eu de
signalisaon ou une chaussée en rès mauvais éa).

 Jeez un coup d’œil en arrière du côé où vous avez l’inenon de
vous déplacer.

 Indiquez clairemen vore inenon de passer le relais à celui qui
vous sui en aisan un signe de la main droie e en crian « relais ».

 N’arrêez pas de pédaler e ne variez pas vore viesse.

 Écarez-vous rès doucemen de vore 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 quarième cyclises de la le qui ne vous avaien pas dans leur
champ de vision. En vous voyan vous déplacer de açon brusque, ces cyclises peuven avoir l’impression
qu’un obsacle majeur se rouve devan eux, ce qui peu provoquer un ralenssemen soudain de ou le
peloon.

 Réduisez vore viesse e laissez-vous glisser vers l’arrière en demeuran près du peloon an de connuer
de proer d'un cerain abri du ven en plus de prendre moins d’espace sur la chaussée.

 Réinégrez le peloon 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 :

 Éviez d'accélérer car vous risquez de briser le ryhme en plus de créer un vide derrière vous qui
s'ampliera auan qu'il y a de cyclises dans le peloon (ee élasque). À ce momen, le dernier à la
queue aura à produire une accéléraon beaucoup plus grande que la vôre pour ratraper e suivre le
peloon. Vous risquez alors de produire un largage involonaire;

 Lorsque vous vous apprêez à prendre la êe, prenez noe de vore viesse sur vore cyclomère e
conservez-la une ois en avan.

 Pour vous aider à ne pas accélérer quand vous prenez le relais, rérogradez d'une viesse. Vore cadence
sera plus rapide mais vore viesse demeurera sensiblemen la même. Il sera aussi plus acile de ravailler
conre le ven à une cadence plus rapide.

 Si le peloon doi augmener sa viesse, assurez-vous que celui qui a quité le relais a réinégré la le,
pour ensuie accélérer graduellemen, an d'évier l'ee élasque.
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Si vous ne voulez pas aire les relais :

 Si vous ne désirez pas rouler en êe du peloon, il es préérable de connuer à aire la roaon e de aire
un relais rès cour (quelques secondes) pluô que de demeurer en n de peloon.

 Éviez de vous rendre jusqu’en deuxième posion de la le e de reuser de aire le relais en demandan à
celui qui vous sui de le prendre à vore place. Cete açon de aire crée une conusion dans le groupe e
brise inéviablemen le ryhme.

Si vous avez des commenaires ou des suggesons en lien avec le conenu de ce documen,
n’hésiez pas à les communiquer à un membre du conseil d’adminisraon.

Merci de vore collaboraon e bonne saison de vélo!


