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Rouler en
tout terram" est d"
masse. Les nouve

mettent d* orer en VIT le moin-
dre recoin de notre pays. Pros ou
vététistes du dimanche, les mémes
principes valent pour tous afin que
I'activité sportive se déroule sans

encombre. Il faut &tre en pleine

forme et s’entrainer réguliérement,

afin de réagir vite et s'adapter a la
situation. Une technique de conduite
optimale et un matériel fiable con-
tribuent eux aussi a la sécurité en
VTT.

Un défi pour la personne et I'engin!

Les vététistes doivent maitriser une tech-
nigue de conduite qui ne peut étre acquise
que par un entrainement spécifique. Sur
des chemins bosselés et boueux, les forces
agissant sur le vélo sont largement supé-
rieures a celles qui se produisent lors de

I'entrainement sur route. Le temps consacré
a l'entretien du vélo est a l'avenant. En
VTT, les causes d’accidents sont avant tout
liees a des vitesses élevées en descente, a
un mangue de concentration et a du maté-
riel ne répondant pas aux exigences.




Plaisir aventureux en VIT

Pour mener a bien une randonnée de plu-
sieurs heures, il faut une endurance supé-
ieure
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Les bons trucs

» Apprendre les techniques de conduite
fondamentales. Etre capable, a tout
moment, d'esquiver, de freiner et de
s'arréter.

« Porter un casque, des gants de cyclistes
et des lunettes de sport.

« S'exercer a tomber sans se blesser.

e Sur des chemins de randonnée, toujours
rouler a droite et dépasser a gauche. Se
comporter de maniére prévenante et
accorder la priorité.

« Toujours rouler de maniére concentrée et
contrélée afin de pouvoir réagir a temps
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randonnée méme, les capacités techni-
gues. Fréguemment, des chutes en sont la
conséquence. La sécurité deépen
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aux obstacles ou au trafic venant en sens
inverse. En descente sur des troncons
inconnus, rouler plus lentement.

 Au crépuscule et de nuit, rouler avec les
feux.

« Ne jamais rouler seul dans la nature et
prendre son téléphone portable.

« Avant chaque entrailnement dans le
terrain, effectuer un petit contréle
technique. Les réparations requiérent
de bonnes connaissances et un outillage
spécifique: le mieux est de les faire exé-
cuter par un spécialiste.

Indicateur de direction «ltinéraire pour Plaque de Indicateur de Descendre du
velos tout terrain» avec indication de confirmation pour direction sans vélo et le
destination itinéraire VTT destination pour pousser

itinéraire VTT

Freins

Les freins a disque et les
V-Brakes sont les plus
performants. Des patins
de freins adaptés aux
jantes améliorent le
freinage. Lors de lon-
gues descentes, des

freins bien réglés rac-
courcissent considéra-
blement la distance de
freinage et diminuent
la fatigue des mains.




Selle

Equipement du VTT

Lors de I'achat d'un VTT, outre I"aspect, il
faut accorder une grande importance a la
qualité. Mis au courant de |'usage que
vous comptez en faire et de vos capacités

de conduite, le

conseiller pour vous équiper au mieux.

Etant donné que les VTT sont également

spécialiste saura vous

pecter I'équipement légalement prescrit:

— 2 freins (roue avant et arriére)

— 2 feux (blanc devant, rouge derriére);
ils peuvent étre fixes ou amovibles

— 2 catadioptres (a I'avant, a l'arriére)

—sonnette

—dispositif antivol (cadenas, cable)

utilisés sur les routes publiques, il faut res-

Une hauteur de selle adaptée a la lon-
gueur des jambes améliore la sécurité

lors de situations

délicates.

8 ¢cm au moins de la tige de selle doi-
vent étre introduits dans le tube. Res-
pecter la marque de sécurité (danger
de cassure).
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Pneus

Wy Lorsque le terrain est dé-
trempé et en hiver, rouler

‘'~ avec des pneus fortement

. profilés. Méme lorsque le
sol est sec, des pneus sans
profil ou semi-slick deman-
dent des capacités tech-
niques élevées.

, Pédales

Elles doivent garantir un bon
maintien (pas de plastique).

Des pédales de sécurité et les
chaussures correspondantes
réduisent le risque de bles-
sures lors de chutes. Des

pédales munies de laniéres ..

emprisonnent les pieds et ne
permettent pas d’amortir les
chutes.

Pour commencer, s’exercer a
utiliser les pédales de sécurité
et les chaussures sur un terrain
plat.

—vignette

Guidon

En réglant la hauteur du guidon,
respecter la marque de sécurité
apposée sur la potence (danger de
cassure). Ahead-Set: vérifier que
toutes les vis soient bien serrées.
Les extrémités de guidon ouvertes
doivent étre revétues d'un cou-
vercle de caoutchouc. Mouillé, le
matériau des poignées du guidon
ne doit pas devenir glissant.

Feux
Au crépuscule et de nuit, le VTT
doit étre équipé de deux feux
(blanc devant, rouge derriere).

Fourche avec amortisseur

Les fourches avec amortisseur

réduisent les forces et |'accé-

lération qui agissent sur le
1 cycliste et augmentent de ce
i fait son confort et sa sécurité;
le cycliste se fatigue moins.



Equipement du vététiste

Le vététiste est dehors, dans la nature. De  grandement le plaisir de la randonnée tout
ce fait, un équipement adéquat augmente  en améliorant la sécurité.

Casque

Les tétes intelligentes se
M orotegent! £
Les vététistes ne r@lent
jamai wn;_,aasque

U ort protegent
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Gants }
Lors de chutes, des gants &=
de vélo spécialement rem- = !
bourrés protégent lalts
paume de la main. Py
' Les gants a doigts proté- = &
h" gent de maniere optimale. ~ »

"'"': Vetements clairs
MM Sécurité grace a la visibilité! A
.| Des habits et une protection i possible, répartir les char-
;:"- contre la pluie de couleur gements lourds devant et &
¢l4: voyante (jaune, orange), derriere. Les charges a
. munis de matériel réfléchis- peine accrochées au gui-
sant, permettent de mieux don menacent la sécurité.
voir les vététistes lorsque la ‘Ne rien accrocher qui
¢ visibilité est mauvaise. pourrait se prendre dans
AR les rayons.

Vous trouverez des informations détaillées sur la sécurité a vélo sur le site www.bpa.ch.
Les brochures suivantes s’obtiennent gratuitement au bpa ou peuvent étre téléchargées
sous http://shop.bfu.ch

lb 8823 Faire du vélo en sécurité

lb 9007  Sécurité grace a la visibilité

Fb 9628  Sécurité grace a la visibilité (liste des produits recommandés par le bpa)
Ib 0107 S'équiper futé

Ub 9915  Safety Tool «Randonnées a vélo»
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