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Stage Mécanique CODEP94Programme de Présentation

vUn p�u d’histoir�
vV�rsion abouti� pour notr� activité
vChoisir la bonn� taill� d� cadr�
vTous l�s réglag�s �t coupl� d� s�rrag� (carbon�)
vTrouss� d� dépannag�
vJ’�ntr�ti�ns mon vélo
vQu�stions Répons�s
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v 1817 : arrivé� d� la pr�mièr� bicycl�tt� (sans pédal�s ni fr�ins)
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v 1839 : arrivé� d� la bicycl�tt� av�c un guidon �t un systèm� d’avanc� parbalanci�r �t toujours sans fr�in
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v 1884 : arrivé� d� la bicycl�tt� av�c un guidon, d�s pédal�s �t un fr�in sur larou� avant
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v 1891 : arrivé� d� la bicycl�tt� typ� cours� av�c d�s pn�us (1887) quicorr�spond à la géométri� actu�ll� d� nos vélos
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v D� 1891 à nos jours : Amélioration d�s équip�m�nts av�c un modèl� Cyclo/Grav�l
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Programme de la présentationUn peu d’histoire
v D� 1891 à nos jours : Amélioration d�s équip�m�nts av�c un modèl� VTT
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Programme de la présentationLes tailles de cadres
vBi�n choisir la taill� d� son vélo
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Programme de la présentationLes dimensions des cadres
v Un ajust�m�nt �st possibl� à partir d� c�rtains élém�nts mais partir sur d� bonn�s bas�s �stmi�ux.
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Programme de la présentationRéglage hauteur de selle

v Comment régler la hauteur de selle ?
v La hauteur constitue le facteur le plus déterminant dans le réglage d’une selle de vélo. Elle peut affecterconsidérablement votre confort, ainsi que vos performances. Cette hauteur peut être réglée selonplusieurs manières et doit se faire en tenant compte de la discipline que vous pratiquez
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Programme de la présentationRéglage hauteur de selle
v Hauteur de selle
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Programme de la présentationRégler l’avance de selle
vL’effet du réglage de l’avance de selle sur les performances et le confort n’est pas négligeable. Selon ladiscipline, les cyclistes préfèrent leur selle légèrement avancée ou sensiblement reculée. Le réglage neutre quant àlui s’obtient à travers l’alignement du genou et de l’axe de la pédale, en s’aidant d’un fil à plomb.
v> Réglage neutre pour la polyvalent
vPour caler votre selle sur l’avance neutre, positionnez votre manivelle de manière à ce qu’elle soit parallèle ausol. Placez-vous au fond de votre selle, un pied sur la pédale et enclenchez votre cale si vous en avez. À présent,passez un fil à plomb par-dessus votre genou et laissez-le tomber jusqu’au niveau de la pédale. Effectuezl’ajustement nécessaire jusqu’à ce que le fil s’aligne parfaitement sur l’axe de votre pédale.
v> Une selle avancée pour la vitesse et les montées
v Si vous prenez régulièrement les cols, avancer votre selle de quelques millimètres vous permettra de livrerdavantage de puissance lors de la phase de pression de votre cycle de pédalage. Votre genou sera en effetplus avancé et votre jambe, plus perpendiculaire à votre pédale. Pour régler votre selle dans cetteconfiguration, faites le même alignement au fil à plomb sur l’axe de votre pédale, mais cette fois-ci, en tenant lehaut du fil au niveau de l’axe de votre genou ou l’épiphyse du fémur.
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Programme de la présentationRégler l’avance de selle
vRéglag� du chariot d� s�ll�
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Programme de la présentationRégler l’inclinaison de selle
vL’inclinaison de la selle affecte la stabilité de l’assise et le confort du cycliste de manière non négligeable. Si une selle horizontaleconvient à toutes les circonstances, des vélocistes préfèrent l’incliner légèrement vers l’avant ou l’arrière pour des soucis de confortou de performance.
v> L’inclinaison neutre
vLa selle parfaitement horizontale est adoptée par de nombreux cyclistes pour sa polyvalence. Ce réglage convient en effet, quel’on parcourt de longues distances sur terrain plat ou que l’on négocie régulièrement des dénivelés positifs ou négatifs. L’ajustementde la selle dans ce cas se fait avec l’aide d’un niveau à bulle.
v> Le bec rehaussé pour la vitesse
vCertains cyclistes, notamment ceux qui ont tendance à faire du bec préfèrent rehausser légèrement le bec de selle pour s’assurerune meilleure stabilité et éviter de glisser vers l’avant. Il en est de même pour les coureurs contre la montre et les triathloniens quiont besoin de se coucher sur leur prolongateur. Pour effectuer ce type de réglage, partez de la position horizontale obtenue grâce auniveau à bulle et inclinez votre selle de 2 à 3 crans vers l’arrière.
v> Le bec baissé pour le cyclotourisme
v Pour le cyclotourisme, il est conseillé de baisser légèrement le bec de la selle. Ce réglage permet de réduire la pression sur lepérinée et de porter le poids à l’arrière de la selle, au niveau du bassin. Pour régler votre selle sur cette position, effectuez leréglage horizontal avec le niveau à bulle et baissez-en le bec de 2 à 3 crans.
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Programme de la présentationRégler l’inclinaison de selle
vL� niv�au d� la s�ll�

21/12/2024 16Prés�ntation du vélo



Programme de la présentationChoisir la bonne longueur de potence
vChoisir la bonne longueur de potence
vReliant le cintre au pivot de direction de la fourche, la potence constitue l’un des pièces-clés lorsque l’on souhaite régler correctement le guidon de son vélo. C’est eneffet elle qui conditionne l’accès aux poignées de frein et la position de vos cervicales lors de vos sessions sur route. Elle joue à ce titre un rôle fondamental dansvotre sécurité et votre confort de conduite.
vSa taille, ou son réglage, sera déterminée en fonction de votre morphologie, de la longueur du cadre et de la souplesse de votre colonne vertébrale.
vUne fois bien installé sur la selle, le tronc fléchi, le réglage consistera à attraper le creux du cintre de façon à ce que l’avant-bras et la main soient alignés ethorizontaux.
vL’angle formé par le bras et l’avant-bras doit alors être droit. Un angle trop aigu indique une potence trop courte, un angle trop ouvert, une potence trop longue.
vLa hauteur et la largeur de guidon
vPour limiter les tensions musculaires et prévenir les douleurs physiques, la largeur du guidon doit correspondre à votre diamètre biacromial, c’est-à-dire à la distanceséparant les deux os qui font l’angle de l’épaule. Une fois les mains posées sur les cocottes de frein, vos bras tendus devront ainsi être totalement parallèles.
vLa hauteur du guidon, qui se définit par rapport à celle de la selle déjà réglée, sera déterminée en fonction de la nature de votre pratique cycliste. Un cintre relevé(entre 0 et 8 cm en dessous du niveau de la partie supérieure de la selle) soulage les cervicales et les membres supérieurs mais amplifie la prise au vent. Un cintrebas (en dessus de 8 cm du niveau de la partie supérieure de la selle) améliore quant à lui l’aérodynamisme au détriment du confort.
v Le réglage du guidon de votre vélo de route fait intervenir trois éléments principaux : la longueur de potence, la hauteur et la largeur du cintre. Pour profiter deperformances optimales et limiter les douleurs physiques, veillez à ce qu'une fois installé vos avants-bras soient parfaitement horizontaux et que la largeur ducintre corresponde à celle de vos épaules.
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Programme de la présentationChoisir la bonne longueur de potence
vChoisir la bonne longueur de potence
v La hauteur et la largeur de guidon.
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Programme de la présentationTrousse à outils de secours
v Devenez autonomes dans vos petites réparations vélo !
v L�s Incid�nts d� parcours l�s plus courants :
v 1) La cr�vaison 2) la cass� d� chaîn� 3) l� voil� d’un� rou� (trous, chut�s)
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Programme de la présentationTrousse à outils de secours
v 10 outils indispensables pour une sortie à vélo
v Voici les outils indispensables à caser dans une sacoche de selle� de cadre ou de guidon� et qui vous assureront un retourà la maison à vélo si vous rencontrez un problème mécanique :
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Programme de la présentationEntretenir son vélo
Pourquoi entretenir son vélo ?

Un vélo bi�n �ntr�t�nu dur� b�aucoup plus Longt�mps. Ensuit�, il y a b�aucoupmoins d� risqu�s qu� c�rtain�s pièc�s s’abîm�nt ou cass�nt .
C�rtains composants p�uv�nt rouill�r, n� plus march�r corr�ct�m�nt, �t à Longt�rm� c'�st donc votr� sécurité �t votr� bi�n êtr� qui p�uv�nt êtr� altérés.

Le nettoyage de base du vélo
Après chaqu� sorti�, l� lavag�, la vérification, l� contrôl�, l� réglag�, la r�mis� �nétat du matéri�l �st indisp�nsabl� (l�s s�rrag�s, vérification réglag� d�s fr�ins,vérification réglag� d�s vit�ss�s, la t�nsion d�s rayons, l'état d� la chaîn�, l'état d�spn�us).
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Programme de la présentationEntretenir son vélo
Opérations à effectuer après chaque sortie : Lavage
Cadre, jantes, pneus, chaîne, dérailleurs, etc

Lavag� av�c un� épong� �t un dét�rg�ant (liquid� n�ttoyag� maison) sont préférabl�s aux jetshaute pression qui sont à utilis�r av�c prud�nc�. Rinc�r toujours av�c un j�t douxp�rp�ndiculair� aux ax�s pour évit�r qu� l'eau pénètre dans les roulements. Après l� lavag�,séch�r avant d� pass�r au graissag� compl�t du vélo. L� séchag� �st un� étap� important� dun�ttoyag� d� votr� vélo. Pr�n�z un Chiffon s�c pour pouvoir frott�r tout�s l�s parti�s humid�s,afin d'évit�r à votr� vélo d� s’abîm�r prématurém�nt. Un vélo ou un d� s�s composants quir�st� humid� p�ut rouill�r �t êtr� b�aucoup moins �fficac�.
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Programme de la présentationEntretenir son vélo
Graissage lubrificationChaîn�, Gain�s, Câbl�s, Déraill�urs, �tc

Utilis�r d� préfér�nc� un lubrifiant au Téflon moins collant �t moins salissant. Essuy�r toujours l� surplus d�lubrifiant pour évit�r à la poussièr� d� coll�r. Pour l� graissag� d� sax�s �t roul�m�nts utilis�r un� graiss� blanch�ins�nsibl� à l'�au. Contrôles, serrages et réglages
v du s�rrag� d�s maniv�ll�s,
v d� l'état d�s câbl�s (fr�ins �t déraill�urs), coulissag� d�s câbl�s d� fr�ins, câbl�s �ffilochés
v d�s pn�us, d� l'usur�, d�s impacts. (sil�x, v�rr� cassés
v d� la cours� d�s l�vi�rs d� fr�ins, d� l'état d�s patins, du c�ntrag� d�s patins, d� l’étri�r d� fr�in,
v d� la chaîn�, fl�xibilité d�s maillons,
v d�s rayons dét�ndus
v du déraill�ur arrièr�, d� l'état d�s gal�ts, d� la mobilité du parallélogramm�, du déraill�ur avant, d� lamobilité d� la fourch�tt�,
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Programme de la présentationEntretenir son vélo
Opérations à effectuer au minimum 2 fois par an

vGraiss�r tub� d� s�ll� �t pot�nc� (att�ntion tub� d� s�ll� �n carbon�)Viss�ri� �naci�r démont�r �t graiss�r
vBi�n r�sp�ct�r l�s coupl�s d� s�rrag� pour évit�r d� détérior�r l�s pièc�s fragil�s �tcoût�us�s.

A vos épong�s �t à vos chiffons
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Programme de la présentationLes nouveaux Décrets
v Le premier décret :

vDécr�t n°2024-1074 du 27 nov�mbr� 2024 paru au JO le 29 novembre, relatif aux engins de déplacementpersonnel motorisés et aux cycles, et modifiant le Code de la route :
vObjet : Mesures destinées à faciliter la circulation et à améliorer la sécurité routière des cyclistes
vEntrée en vigueur : le texte entre en vigueur le lendemain de sa publication
vNotice : le décret met en application certaines mesures du Plan vélo et mobilités actives du 14 septembre 2018,du Plan vélo et marche du 5 mai 2023, ainsi que du Plan national pour mieux réguler les trottinettes électriques Ilvise à améliorer la visibilité des cycles et engins de déplacement personnel motorisés, en autorisant l’installationde dispositifs d’éclairages ou de signalisation complémentaires sur le cycle et sa remorque, sur l’engin dedéplacement personnel motorisé (EDPM), ou portés par le conducteur Il vise également à permettre la circulationà deux de front, sans obligation de se rabattre, sur les voies vertes, aires piétonnes et zones derencontres Références : le décret modifie la partie réglementaire du Code de la route qui peut être consulté, danssa rédaction issue de cette modification, sur le site Légifrance (https://wwwlegifrancegouvfr)

v En tant que président de la commission Sécurité je me réjouis de ces décisions qui font suite à nos demandesauprès de la Délégation à la Sécurité routière (DSR)
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Programme de la présentationLes nouveaux Décrets
vLe deuxième décret :

vL' articl� R 313-5 du Cod� d� la rout� �st modifié par Décr�t n°2024-1074 du 27 nov�mbr�2024 - art. 4, paru au JO le 30 novembre, relatif aux feux de position arrière
vV-La nuit, ou le jour lorsque la visibilité est insuffisante, tout engin de déplacement personnelmotorisé ou cycle doit être muni d'un feu de position arrière C� f�u n� doit pas êtr�clignotant et doit être nettement visible de l'arrière lorsque le véhicule est monté Tout engin dedéplacement personnel motorisé ou cycle peut être muni d'un feu de position arrièresupplémentaire répondant aux mêmes caractéristiques Le conducteur peut porter sur lui un telfeu

v Il est évident que cette modification, si elle se rapproche du positionnement fédéral concernantla circulation en groupe, n'est pas une bonne chose pour une circulation en solo ; le clignotantétant beaucoup plus visible que le feu fixe Il reste donc encore des combats à mener
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Programme de la présentationLes nouveaux Décrets
v Obj�t : Nouveaux décrets - informations parues au Journal Officiel (JO) concernant les cyclistes
v Suite au Congrès Fédéral ce week-end à Paris, il faut avertir vos adhérents qui installentseuls un kit VAE sur leur vélo
v S'ils le font eux-mêmes, sans passer par un vélociste qui ce dernier, leur fournit unehomologation, en cas de sinistre et sans ce certificat d'homologation, l'adhér�nt n� s�ra pascouv�rt par l'assuranc� fédéral�.
v Par ailleurs et suivant ce nouveau décret, il doit être muni de cette homologation lorsqu'ilemprunte sa "monture" et le présenter si nécessaire, notamment à la Police
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