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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

UN VELO CONFORME
AU CODE DE LA ROUTE

Sonnette

. \ Deux freins
Feu arriére rouge
+ Catadioptre rouge /

Phare blanc
+ Catadioptre blanc

Catadioptres oranges \

dans les roues Catadioptres oranges
sur les pédales

Ce qui est obligatoire (de jour et de nuit) :
* une sonnette dont le son doit étre entendu & 50 m au moins,
* deux freins en parfait état de fonctionnement,

* des catadioptres
- latéraux : orange - avant : blanc
- sur les pédales : orange - arriére : rouge

Ce qui est obligatoire (de nuit ou de jour par mauvaise visibilité) :
* un éclairage avant émettant (lumiére jaune ou blanche),
* un feu rouge fixe & l'arriere.

Ce qui est conseillé :
* un réfroviseur placé sur le guidon,
* un écarteur de danger.

CONSEILS

Vérifier 'état général de son
vélo avant lutilisation.

Les pneus sont-ils bien gonflés ?
La selle et le guidon sont-ils bien
serreés P

Les roues sont-elles bien
bloquées P
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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

Respecter le Code de la route

* Je m'arréte au Stop, aux feux jaune et rouge fixe ef rouge clignotant.
* Jutilise le « sas cycliste » lorsqu'il existe .
* Je respecte le sens inferdit.

Bien se positionner sur la chaussée

* Rouler & droite et & environ 1 m des voitures et/ou du frottoir.
* Ne pas zigzaguer entre les voitures.

* Ne pas circuler sur les trottoirs. Seuls les enfants de moins de 8 ans y sont autorisés.
* Utiliser les bandes et pistes cyclables lorsqu'elles existent.

* Aux infersections, se placer en avant des véhicules afin d'éfre vu.

Indiquer un changement de direction en tendant
le bras

CONSEILS

Maitriser sa vitesse

Anticiper sur les éventuels
dangers :

- ouverture de pontiére,

- travenrsée des piétons,

- véhicule changeant de file.

Garder ses distances
1 m au moins par rapport aux autres véhicules.
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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

EVITEZ LES ANGLES MORTS

L’‘angle mort est l'espace situé autour du véhicule qui n’est pas visible par le conducteur.
* || existe quatre angles morts situés & I'avant, & 'arrigre ef sur les cotés.

* les angles morts sont proportionnels & la hauteur et & la longueur du véhicule et varient avec ses changements de
frajectoire.

oul!

CONSEILS

Croisez le regard
du chauffeun, ainsi vous
étes certain
qu’il vous a vu !
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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

Porter des vétements clairs

Utiliser un gilet rétroréfléchissant de nuit ou par mauvaise visibilité (obligatoire hors
agglomération).

Mettre un casque : il n'est pas obligafoire mais vivement recommandé car il réduit la gravité des blessures & la téte

lors d'une chute. Il devra étre bien positionné.

Oul!

A savoir
* le casque est obligatoire pour les enfants de moins de 12 ans, y compris ceux placés dans les siéges enfants.

* les écouteurs et le téléphone portable sont inferdits en roulant.

CONSEILS

- Privilégier des chaussures a
semelles anti-dérapantes.

- Porter des gants cyclistes.

- Eviter les écharpes trop lon-
gues, et les sacs en bandou-
lieres.
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Rouler a deux de front est autorisé, mais le passage en simple file s’impose :
* & la tombée de la nuit ou par manque de visibilité,
* lorsqu'un véhicule voulant dépasser annonce son approche,
* quand les conditions de circulation I'exigent.

Scindez-vous en sous-groupes de 4 a 8 cyclistes.

Laissez la place pour deux voitures entre chaque groupe. Remettez-vous en simple file lorsque vous avez des véhicules &
I'arriére. La bonne distance de sécurité entre chaque cycliste correspond

& l'espace d'un vélo... Pensez-y |

CONSEILS

- Appliquer et faire pratiquer
le verbal et la gestuelle.

Il suffit d’'un simple geste, d’'une
parole pour qu’une chute ou un

accident soit évité.

C’est le rble de chacun dans
le groupe.
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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

UN VELO
A ASSISTANCE ELECTRIQUE C’EST :

un moteur d’une puissance nominale de 250 w,

une assistance qui se coupe:
e qu-deld de 25 km/h ;

* ou lorsque l'on arréte de pédaler.

ALERTE

Un vélo a assistance
électrique débridé n'est
pas un VAE'!
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PANNEAUX
POUR CYCLISTES

Acceés interdit aux cycles.

Autorise un cycliste & franchir la ligne d'arrét
du feu rouge pour aller dans une direction
indiquée par la ou les fleches, fout en lais-
sant la priorité aux aufres usagers qui eux
ont le feu vert.

Impasse comportant une issue pour les
piétons ef les cyclistes.

Circulation interdite & tout véhicule dans les
deux sens.

Piste ou bande cyclable obligatoire pour
les cycles sans side-car ou remorque.

Voie réservée aux véhicules des services régu-
liers de transport en commun. Cycles autorisés.

FEDERATION
FRANCAISE DE
CYCLOTOURISME

EWE Début de piste ou bande cyclable conseillée
ef réservée aux cycles.

Enirée d'aire piétonne : autorisée aux cyclistes
& condition de conserver l'allure du pas et de
ne pas géner les piéfons.

Panneau complémentaire  d'identification
d'un itinéraire cyclable.

Voie verfe. route pour la circulation des
piétons, des cyclistes et des engins de
déplacement personnels, des cyclomobiles
légers, des cavaliers et par dérogation

certains véhicules motorisés.

Entrée d'une zone de rencontre oU la

vitesse de tous les véhicules est limitée &
20 km/h. Les piétons y sont prioritaires, ils
sont autorisés & circuler sur la chaussée

sans y stationner.

Ce type de panonceau situé sous le
panneau de sens inferdit & fous véhicules,
est ufilisé pour permettre aux cyclistes
d’emprunter les doubles sens cyclables.



SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

LES 10 REGLES D’'OR
POUR BIEN PRATIQUER LE VELO

c Je signale @ mon médecin toute douleur dans la poitrine ou essoufflement anor-

mal survenant a l'effort’.

Je signale @ mon médecin toute palpitation cardiaque survenant a l’effort ou

juste aprés l'effort’.

Je signale @ mon médecin tout malaise survenant a lI’effort ou juste aprés l'ef-
fort.

° Je respecte toujours un échauffement et une récupération de 10 mn lors de mes

activités sportives.
e Je bois 3 a 4 gorgées d’eau toutes les 30 mn d’exercice a l’entrainement.

G J’évite les activités intenses par des températures extérieures <-5° Cou >+30° C
et lors des pics de pollution.

6 Je ne fume pas, en tout cas jamais dans les 2 heures qui précédent ou suivent
ma pratique sportive.

e Je ne consomme jamais de substance dopante et j’évite I'automédication en

général.

Q Je ne fais pas de sport intense si j‘ai de la fiévre, ni dans les 8 jours qui suivent un

épisode grippal (fievre + courbatures).

@Je pratique un bilan médical avant de reprendre une activité sportive intense si
j’ai plus de 35 ans pour les hommes et plus de 45 ans pour les femmes.

* Quels que soient mon dge, mes niveaux d’entrainement et de performance, ou les résultats d’un précédent bilan cardiologique.
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SECURITE A VELO les bons réflexes pour tous |

QUESTIONNAIRE SANTE

\

51 REPONSE POSITIVE (@) LES SYMPTOMES - AU COURS DES 12 DERNIERS MOIS
A UNE DES QUESTIONS

[T Avez-vous ressenti une douleur dans la poitrine d I'effort ?
SUIVANTES,

[ Avez-vous ressenti des palpitations ? Les palpitations sont une perception inhabituelle des battements
IL EST INDISPENSABLE DE . N . C . .

cardiaques irréguliers et/ou rapides de durée bréve ou plus ou moins prolongée.
NSULTER UN MEDECIN . .

CONSULTER § ¢ [ Avez-vous déja ressenti un malaise durant un effort ?
AVANT REPRISE DE L’ENTRAI- . s

[ Avez-vous déji eu une perte de connaissance brutale - au repos ou d I'effort?
NEMENT OU CYCLOSPORTIVE. ) T

[T Avez-vous déj ressenti un essoufflement inhabituel & I'effort ?

/

@ LES FACTEURS DE RISQUES CARDIOLOGIQUES ElfaE]
SI REPONSE POSITIVE A UNE [ Avez-vous repris une acfivité physique intensive sans réaliser un bilan médical aprés 45 ans (femme) iRl "
DES QUESTIONS SUIVANTES, ou 35 ans (homme) pour évaluer votre risque cardiovasculaire ?
IL EST NECESSAIRE D’AVOIR [T Avez-vous au moins deux de ces facteurs de risque cardiovasculaire ? (> 50ans, tabagisme, diabéte, [=] 0t
PRIS AVIS AUPRES D’UN cholestérol, hypertension artérielle)
MEDECIN SUR UNE CONTRE- [ Etes-vous suivi pour une pathologie chronique ? Toute pathologie peut présenter un risque soit par nature, soit par

INDICATION OU SUR UN BILAN les effets secondaires de ses traitements.

1 Poursuivez-vous la pratique de cyclosportive et/ou l'activité physique intensive aprés 60 ans ?

PREALABLE A LA PRATIQUE

INTENSIVE 1 Un membre de votre famille (parents, frére, seur, enfants) est-il décédé subitement d'une cause cardiaque ou inexpliquée ?

1 Un membre de votre famille (parents, frére, sceur, enfants) a-t-il présenté une maladie cardiaque avant 35 ans ?

1 Vous n'avez jamais réalisé d'électrocardiogramme (ECG) ? Nous recommandons de réaliser au moins un ECG dans la vie.

@ LES PROBLEMATIQUES LIEES AU SPORT - AU COURS DES 12 DERNIERS MOIS — [Elfi@si[m]

SI REPONSE POSITIVE A UNE "™
[T Avez-vous expérimenté une baisse inexpliquée de performance ? ' "
DES QUESTIONS SUIVANTES, IL
; [T Avez-vous arrété le sport plus de 30 jours pour raisons de santé ? i F g
EST RECOMMANDE DE PRENDRE :
) ) [ Avez-vous débuté un traitement médical de longue durée (hors contraception et désensibilisation aux E!l ==
CONSEIL AUPRES D’UN MEDE- allergies) ?

CIN SUR UNE CONTRE- [T Avez-vous été anorexique? Ou pensez-vous ou vous a-t-on déjd dit que vous aviez des problémes avec la nourriture ?

INDICATION (1 Pour les féminines : vos régles ont-elles disparu depuis plus de trois mois ?

TEMPORAIRE EVENTUELLE [ Avez-vous eu un traumatisme cranien ?

L1 Pensez-vous avoir besoin d'un avis médical pour poursuivre votre prafique sportive ?

@ RECOMMANDATIONS POUR UNE BONNE PRATIQUE DU VELO (document disponible sur I'lntranet dans la Gestion documentaire).
-LES TROUBLES MUSCULO-SQUELETTIQUES ET LA PRATIQUE CYCLISTE
- CONSEILS NUTRITION
- PREVENTION ANTIDOPAGE
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