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Sty O'mhlmmdnmlupeﬁbscusesbrWanﬂﬁmbgesmmiﬂh:
¥ .- O pur le meniieur qui valide choque fechnique si tu les réalises correciement,

Comment progresser ?

hu’vh.thmdamluvhouanmdeiuh.desﬁgumﬂ‘
et sormol, mais comprands aussi que ce n'est pas forcement it
- Exila
i Four

T

amiver phrs vits; les conseils d'un monheur be seront d'one
aide. Ef en profiquant réguliérement, u vas vite progresser.

wﬂhm a lui gussi fravaille
; t sa fechnique pour
devenir champion du monde de
VT descents en 2004. Avjourd'hui, il est le parrain
de fous les BIKERS car il veut te monirer qu'on e
devient pas un as du pilologe en quelques séan-
ces.

AT ] > ‘
B RN cois pationt, ronls h:mmn :i::“ :7“9
31 is-foi plaisir avan
ehifsieionn Fabisn
Ca apprendre, il faut essayer et donc parfois se tromper.
Vlmporiant est de thu;rp:n’rs\me.x, Clest d‘cdo que nw::zliom l":ider, :b propo-
sant 3 niveaux d'apprentissage:
BSIK"‘E'*!'idllbbordmt bmmﬁsuﬂvnhpanpaswrmﬁom fs‘::rmeﬂrontdoréu-
liser.des gestes plus tschniques lors du BIKER . i tu vas , tu feras des srmeurs
mmnp:. =

r
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est évalude 2 fois : -



avec fon moniteur

| Pour progresser, foutle monde o besoin d'un professeur. Méme les chan il
Tous les moniteurs MCF sont des professionnels; mais oux nwﬂoﬂm

: 'E:r des enfraineurs | Car apprendre saul est bien plus difficile | i

| En plus, lasitachniques évoluent tous fes ans, Alors, pour étre toujours au point

| sur les évolutions, las moniteurs qui ont regu le Lobel MCF se reforment chaque

année.

' Le Label MCF 2 I'assurance d'un encadrement performant |
Vddhnnmhuﬂhm«qﬁ‘ﬂmhhh:

® Une t8fe pour réfléchir, des oreflles pour
~ Yécouter et une langue pour tout texpliquer,

® Des mains pour maflriser. son vélo et mefire en
place des atellers pour que fu progresses. ||
peut aussi régler ton vélo, le réparer et surtout
te retenir si fu tombes | )

~ ®Des fambes pour. repérer les circuits ob il va
Vemmenar, ef dinsi pouvoir pédaler chaque
jour. -

| Nhésite donc pas & faire appel & lui..

| €® que toh moniteur emporie 1°

A VTT, la techiiologie. nous réserve sans
' cessé des surprises. Mais ls moniteur pos-
sdde foutes les nces pour te rame-
¥ iner & "bon port”. Il va diailleurs t'appren-
dre & entrelenir ef réparer on vélo pour que
fu sois autonome dans quelques sdances.

Tol aussi'fu vas pouvoir constitver. ton soc.
Demande conseil & ton moniteur et attends
de réussir tes BIKERS : ty gagneras des
' cadsaux |

Un bon matériel

P o de fon fidéle destrier | Car c'est bien lui qui va te permetire da
Fogrmses. Le choix de fon vilo est donc tras imporfant, Quelques erreurs sont
3 swier Hies ne rendent pas Vapprentissage impossible, mais rolantissent

Timziemet fo peogression.
les erreurs & éviter

s wn véle tvep grand 3 misux vaut garder son pefit VTT, plus maniable,
pour les sauts ou les figures.

pour apprandre, voire parfois un BMX
¢ un VTT tout X

suspension avant paut ére un avanioge.
Le vélo idéal

ot suspemedu® 2 o suspension arridrs ne sert & rien r
apprendre les bases : elle alourdit fon vélo et te met an difficulté Seu{:wla

Pour toi, i te fout un VIT “posse-par-
: ial, sous, du:a:g:,p:l;:-
counkry, rando, efc. C'est un wilo po
htEnphmiles’molnscher,pluandle
a  entretenir :‘du utilisable zutvél':
femps. Regarde celuici ! clest

idéal pour apprendre.

il en “jette”, non ?7?
Les accessolres indispensables &

ne pas oublier avec ton vélo ;.
° ton cosque : iu ne dois jamais faire de vslo sans
Demande des dutocollants & ton maniteur A

* tos gants $ ils évient les ampoules et les cailloux dans les paumes de

main sl jomais fu tombes ;

* dos lunettes 1 olles to profdgent des projections que ty pourrais recevoir

dans les yaux lorsque le terrain est boveux ;

* ton sac 1 il doit comprendre un gobter, de l'eau, une chambrs & air et une
pompe, un mullioutils, fes paplers d'idenfit ou les coordonnées d'une per

sonns & préveriir en cas d'accident.
* voir haxique an fin de brochure,

casque ; il fait lpc:wtie
de tof, comme pour un motard | Ty peux le décorer pour le

personnaliser...




| ov rejoins un club de Tindnsnion

Tu peux aussi partir avec fa famille ou entre copains pour décoy-
| wrir les chemins.

Il existe pour cela des sites VIT labellisés par la FFC partout en
France {voir cicontre).

- Tuy trouveras des itinéraires pour fous les niveaux, mais aussi un
point de lavage, un accueil avec parfois la
possibilits de lover des VTT et d'autres servi-
ces pour passer un bon moment.

Tu peux qussi acheter un topo-guide VIT.
C'est un livre qui rassemble des idées de
sorties et les indicafions pour te guider sur
la ferrain. Il en existe pour foutes les régions
de France. Par exemple, les fopos LIBRIS
sont irés bien congus. Tu lés frouveras,
ainsi que le livie "Pilofer son VIT" sur :
www.glenatlivres.com.

Sinon, avec le BIKER 2, puis avec le BIKER

3, tu vas pouvoir construire toi-méme tes cir-
cuits en utilisant les cartes de fa région. Clest
a cela que les fiches Orientation de ce camet

vont fe servir...
Amuse ftoi bien |



Four smwoir quals exercices vont te faire progresser, ton moniteur a besoin da
s=ecic o= que tu sois déja foire. Les exercices ci-apras consfituent la base pour
m=izer on willo. Ce n'est pas une compétition | Celte évaluation sert unique-
mect @ repérer fas points forls ef tes difficultés.

Tes? BIKER 1 Obiectif :
contréler son vélo
a petite vitesse

Uordre des exercices peut dive
différent do colul présenté cidessus.

exarcice réussi = maitrisersonvé!osdmposerhpiedé-htra
et en changeant de vilesse.

D'ici pev, fu réoliseras fous ces gestes sans prabléme. Tu pourras méme mesurer
¥ progression avec ce camat, car hu réalises le'rﬂamg test et en fin do stage.
Ne solt pliiﬂ:ilfuutparfol'sbeaucoupdobnnspouraoquéﬁrcq-
faines techniques, et moins pour d'autres. i

No fe compare pas avec les guires : personne n‘opprend & lo méme
vilessa ef ce n‘est pos une compétition,

Observe et écoute le moniteur, lis ce carnet,

et fu progresseras vite.

date :

ué;m‘lmnlon initiale

< las exercices que tu 0s réussis
e tu vas fravailler

toure sur e porco
: : :::n'e Jes exarcices que tu as loupés et que

NOM et cachet du monfeur 2 .o
. Ses remarques : ..




position de base

{Pour rouler sur fous les ferains, i faut 8ire souple. Dans la
nature, fu vas mnconfrsrloubsmﬂsd'obubclas qu'il fe fau-
dra franchir. Pour cela, tu as des suspensions : fes jambes | Ce
mntlesmﬂlleures suspensions de ton vélo : 30 cm de débatie-

IA condiﬂon qu'elles puissent foncﬂonner Pour cela, u dois dire
| debout sur ton vélo : Cest la position de

la position de base :
dobout e appel sur les pédales & Pbortzontole

 Comment faire ?“

. © Ja me mets debout (jambes et bras fendus)

amortir les

O Jo place mas pédalas ot méme niveau thorizontol)

O Je reste sou bras et mes jom
souple avec mes mes jombes pour

Cetie position psrmet de rouler sur des i des
cuilloux ou encors des racines, en les obqorgcg:‘m Tl
&1 Yalldges pour. ne pas dire secoud comme un sac de

| potatss [ Cela neveutpnsdlrequ’lﬂnuldécdhrhs

roues, mais simplement éire souf r éviter qush
. las ne tapent dans les cailloux, les h:?utlolrs T
Les lrr.ur; & éviter : J
enlever un pied rester assis

Doser le freinage

fnsier @ VTT gur lo terre, les graviers ou dans o bous, c'estun
mm?’ Fodhémnce est parfols faible, méme irés fait

comme sur
dans Pherbe

Foux déraper, tu dois dtre trds souple avec las frei
m:mqmtubﬁmbmphwwmhh &y
"!.h..ﬁ*n&#ndnphhmﬁag&phvhdommoﬁu |

:.

lhﬁﬁrmmwﬂdﬁh [hdex. _
lhnpourodo tes leviers doivent 8ire bien tégl&s [pages 18 et 42)

nt ef non pos & fond d'un sewl coup : [ commenca

' hdeplus:t?plusfoﬂ |

ma«l&h«hhhu:commpwrbpidul&hain&(mmdw

encors & descendre une butie e plus doucement possible...

©) Ja ne freine pos en confinu mals {'ollerns, sinon les freins chauffent ef per-
dent lour efficacité, et surtout, e fatigye mes
doigls et mes avantbras.

Ofmﬁd-mpadﬁupupmrnapmenhr
mer mes copains derriére et pour préserver

les chemins. Sz
Dﬁ'q:ucnn'ed freiner | Un bon pilots fraine 3
il st tujous & o i b,
poge,mais na bloque jomais sa rous arriére; =

e Foues s beroreteveymusstasarsfvuss ™ soremsrisin:

: Vﬂlllﬂlen dol 'I'oellnlquol date :
- o Lo pedalétreing [ & travailler O acquis
o lo dosoge du frein  (J & travalller 3 acquis

NOM et cachet du moniteur :
Comimentaires :

1 N'essaye pas car la gamelle est assurée




lalé~freiné

Pour passer dans Jes zones difficiles sans poser le pied par ferre, Il exista une
saule manidre de conirdlar son vélo : fe pédaléfreins | Késako ¢

Pour contrbler fu vitesse
U bt frolnes on contion mels ligiroment
= pider tout la tomps pour maintenir fon équitbre.
| Ces 2 techniques ne sont pas contradicloires, bien au contraire.

Ohhvcnmfamdelosellspourruﬂmperlesdésé-
quilibres {je paux méme baisser la salle).

O Je pédale tovjours pour m'équilibrer ef cussi avancer :
mon pédalage est blen régulier (sans écoups) et.souple
{braquel® nj trop dur, puisque je freine, ni frop facile,
pour ne pas déraper).

E O Je freine tovjours lsgarement des 2 freins sans &-coups
{on appelle ca “lécher* les freins®) ot jlapprends d‘é’s
maintenant & toujours garder un: doigt sur chaque

ar.

diriger, jo regarde le
. vﬁqelﬁmﬂaandapmdmduinfor:miompour
| éviter les obstacles et choisir la banne trojectolfe.

rovlais avec une remorgus (v
roue arriére) quil cospe s W
ges. Je dessine avec ma moy &
ldtmiecblmlup&uhga o
POUr que ma rozs AR we =
cherien.. .

ﬁﬂﬂ%ﬁﬁmw»ﬁ

ﬁ

r les vitesses

I

ot VT dsnose de plusisurs vilesses, controjrement & un BMX. Pourquof
Firos 20'S VTT, e terrain n'est pas fout plat : ilyada!onguesdescenteset
msiour de fongues montbes. Les vilesses sont I pour que tu puisses adapter fon
&,Iu_ihphmlﬁl'ovcrd)dlupignom(é :
“orave], { exive de mulfiples combinaisons.
oels choisir 7
® i s tarruin est presque plat ou légérement

vailornd, ﬂwhl:oygnh (u'v*:f

g =
¥ Fius ks pignon est grand, moins tu forees (e
monke ou sur a plat & vilesse faible)
P Sily abne grosse descente ou un moniéd importante, d'lungadepldnu
<> Plus Lphwodywdaphsmfom mais fu vas aussi plus vile

O.ﬁdwbuiamluvhmnp‘dehﬁ(ei,amais&l‘arr&i 1)
C}hmﬁwuphimpdov&mu&hfoh(mpurmc'eﬂmkux}
J'on ﬂﬁu‘goenbosd'unemonh&eswmnpasaumomentouc'w
hplnuuid.(dur), sinon je risque de casser la Wl

Regarde toujours loin pour
prendre des informations (montée, vimgo barridre...)
qui ﬂmposent da changer de vitesse, en anficipant bien sir |
'[ Validation des Techniques date
i ola posifion de base  [J & travailler [ acquis
: o Changer les vitesses [0 & travailler [ acquis
NOM et cachet du moniteur :

Commentuaires :

S




|

2120120003399

gﬁﬂauomes

Les descenies sont imprassionnantes au début. Mais v en seras bientst friand
si fu suis caé coniells,

© Je me place en pasition de base pour
h}reuinuﬂa‘mrov'qcmustmba,
aprés avolr pris un pau d'élan

I.Oﬁh-ducil_hdmrdw\_ , jo mats
mes fesses en amidre -_hu£
mals pas trop quand méme sinon je
ne paux plus piloter mon vélo |

Chorl
paur

. - librer et cholsir
- ma frajecioire.

© Je freine des 2 freins i jo veux ralentir sinon
o frein arridre seul : jo ne m'améte jomals
o frein avant seul : voir cicontre,..

Attention
e roule suffisomment-vite {& la vitesse d'un marchesr]
pour ne pas tomber car si fu vas frop doucement, t
saras obligé de poser les pieds par terrs, et k...
£ ~® sl u es rop en avant et que ta rove AY tope un
%11 " obstocle, u vas tomber par davant, donc pour éviter
cela, mels tes fesses en arridre au moment od fa moe

IKE!

s avant va toycher l'obstacle et ne freine pius. écu“ique | i
e s e s rbessml s . um ‘k w h ton '& Hm .
o : date : des choses & approndre, sans quoi tu ne feras pas
vValidation des Techniques G ik M gt :
o |es descentes 0 & fravailler 3 acquis i Mﬁs mssm-iol : cesl tou} “ M w

montour te 1'explique et gn évite les futures golé-
res.

NOM ef cachet du MONHEUT e

Commentaires : .




egler son VIT
Pour bien piloter, il e faut un vélo bien régls.

Mame sl tu viens d'achster un vélo neuf, il n'est pas forcément réglé pour ta
taiffe. Un vélo est monté « & la chaine », Il faut maintenant le personnaliser,
c'esti-dire 'adapter & n morphologie et non pas seulemant y coller des abto-
] /‘dolhnts. Voici les points assentiels : ]
1, Hauteur de selle : 2 positions existent |

o pour la remdonnée, il fout que ta selle soit suffisamment
" haufe pour que ta jombe se tende lorsque i padales i
g:snems de la force et ca Y'évitera d'avoir mal aux jom-
p-;nrw,mdokmb-soimmmdt
ied ou fa jombe fer lorsque tu places

* pour ko maniabilité ef les descentes, 1o selle ne doit pas te
géner pour bouger autour. du vélo ; c’est pour cela que t
E:ux la descendre, parfois mame jusqu'a la position la plus

jasse, Assis sur la selle, tu dois pouvoir poser fes &
plat sur le sol.

2. Position du poste de pilotage

. Les commandas du guidon doivent fe permettre de rouler avec

\ précision. elles doivant danc 18 « tomber sous la main » )

Surfout les leviers de freins, A tol de bien les régler...

* Finclinaison des leviers : pour ne pas avoir de douleur ux
poignets, tes, leviers de frein doivent éire inclinés dans le
méme axe que les bras,

© la garde des leviers : sihu as de pefits doigh, u dois rappro-
cher las leviers de frein en diminuant Ieursgarde grice &

It peite vis quil faut visser.

bt frolmer avec on soul dolgt < post mleex guider ton
vélo ot pouvoir corvectement tirer ou tenlr fon guiden
pd!p'.n::tm 3 doigts poor encerder le datre,

e/le décologe das leviers : pour freiner d'un seul il
Faut éloigner les leviars vers {'intérieur du cinfre mue
fon index fombe au bout du levier de frein ; iy peux aips! i)
ulifiser foule la forcs que permet le lovier, ot cola fempa- [
ch‘e‘d:nunidebcoinmhsuumdoigfsquiﬁennmtk
guidon.

Le démontage des roues

F=ws s=ger == VT ou pour réporer une crevaison, tu dois enlever les roues

&hﬁm&mwmt plus facils que le remonter. Et

Zoms % o das roces, un mouvals serrage peut ir catasirophique : tu

e pestrs &z roue out en roulant,.. Ae |

T = cowr calo ou'il kout bien comprendre comment fonctionne un serrage

=pce =l on fevier g a deux foncfions

= Cscrou [porte ronde sans levier] permet d'ajus-
f57 = s=voge losque b fe visses {fournes) ;

® i ‘sviar parmst de bloguer le serrage

Pour enlever ou serrer ta
roue, plocedoi au dessus
du vélo ! tu pourras mani-
puler les leviers tout en
jenant ton vélo.

Peor anlover ko rous ¢

£ S c'esf la rous AR, mats fo chalne sur la-pettt pignon cs sera plus facile oprds)
imuﬂ-hcﬁ&,ﬁﬂnﬂmgs:h-&dmmjunh

2 Desserrs la fevier du blocage ropide

3. 5 &2 roue ps port pos qussiiSy, c'ast que ton codra ol fa fourchs dispose d'une
sécarité ¢ il fout donc dévisser H'écrou jusqu'd ce que ta rove sorfe de son loge- il
mant [nois e démanis pos lout car iU fisques de perdra Mecrol et o reasorf} |

e". '.L .h":;;hdwtne le petit pig o P[l
 S.clest 7 ' sur non e,
Iaimh?ng;um : dfnﬂ.ﬁupéaw"z;:ﬁnwrh ﬁ’%'
soit blen pasitionnde (cen
._3_mrm%ﬁm-uw-hmmhbum ( 3 s
3 Elogua o levier en wvars |'inférieur {comme.ci-conire) sans | ‘l
:-:hu;-npmhmswidmsmdohdlm[hmmﬁm N
5 208 v ke, ool o o n s o iy |

reblogua le levier {Siape 3) ; fnversement s c'est frop dur ; tu peux
Pacrm
5. N'oublie pas de remetirs fon csble de frein... et roule ma poule |
—9 Ponse auss! & foujours sarrer fes leviers de manidre & ce
qu'ils ne s'accrochent pas dans les branches ou d'autres

vélos dans la fransport. Pour cela, place les leviers comme
sur les dessins cl-contrs...




Le croisement de chaine

8 "Gl veut alfer loin ménage sa monture”. Clest une expression qui est valable
9> dans beaucoup de cas, et surtout & VIT.

Par exemple, comment feraistu si la chaine de ton vélo cassait ¢

e Tv.': KlEaRn!pmwis Ovi mais ce n'eit pas si simple, tu lo verras au 2&ms
B l

En atiendant, v peux déjs faire en sorte qu'elle ne casse pas, et pour cela il
. faut en prendre soin. "

OmmMMWWM,m

) Jo e cruise pos I chatne : Kisako 777
 Explications :
| Ta chaine n'est ni un élasfique, ni une corde : elle ne ﬂ ﬂ
paut pas se clfer dans tous les sens. G'est pourquoi tu
ne dois pas {a toriurer.

: o 3} ta chaina est sur le petit plateau et fa petit pignon,
sa ligne n’est pas droite {casin® 1)

® si ja choine est sur le grand plateau et sur ls grand
pignon, elle n'est pas droite non plus {cas n°2)

icas n®1  cos n®2

' En résumé, tu dois éviter e plus possible ces vitesses .

Aussi, sf to chaine est sur lo pest

pignon ef le peiit plateau, elfle serm
complélement délendue (comme sur la
dessin ci-dessous} et W dérilleras
souvent |

9233000000333302%

Vérifier ton VIT

T vmls v e pen fene - i s'use, plus o moins vite, en fanction de sa qua-
ﬁ.b&a&-ﬂ of de s erfreffen. Un mauvals enfrstien peut mame éire

& oo ¥ oot

. ;&_:m_w‘!bxm?nthfmepl_udrmun vélo qui fanctionne bien :

chemue sorfie

_ s roues sont cofreciement fixdes _

=3 pravs sont es bon éfot : pas d'usure prononcée ou de déchirure sur les |
fones

1 = fes pa=us sont gonflas correctement : tu dois pouvoir enfoncer fes pouces

lorsgue fy serres le pneu & deux mains ; jamais plus de 2 bar, sauf si tv

roves sur fo route

1§ T t=s Freins sont efficaces : patins ou plaquettes de frein pas usés ; jante ou
dizque oon voilé ; leviers bien réglés

7 o choine est graissée

iles poignées ne glissent pas, sinon colleles avec de la loque pour cheveux,
ou fixeles avec du fil de Fer fin

7 # o'y @ pas de jev dans la direction et dans les roues, sinon reporte-toi &
1a page 79 ou va voir un spécialiste

TovtestoK?
Bravo, tu peux aller rouler...
A faire rigolidrement :

(3 Ja conirdle ls semmage de Ious les.icrous et boulons : pédales, pédalier,
& Jo vixifia que les laviers de vitessas st de freins (& cable) sont souples,
sinon, je change la gaine et'le cable [ou mains 1 fols par anj




Lorsque fu pars & VIT dans i forét ov en monta-
mmmdl:l:’pusu-mllm“‘w
et copines en dger. &
ment Gviter les inddents.

Econderey Mﬁ e

Ies parenis peuvent fe chercher longtemps... trés longfemps |

yipement du
t vététiste

o Bhe sutnoms © muer seu orec tes copains ou copines, fu dois enpone;
S i o de choees o e fa sorfie sa passe blen... Cela Pévilera
57 2 2 i oo Fomoser s porents.

~ gt s e )
= e (o bove, fes branches.. )
v sfmern o ey odaplés

e atenfion, t dois pouvolr y
Sover fout o qui .
bt mécaniques
® un =l oufils ovec des clés BTR fou Allen & 6 pans)

@ <2 fomevis plot et cruciforme

* une pampe ef une chambre & air -
'hm&h.%dﬁkmhdsdémonw
‘.&l_pnﬁlcnphépmde'ﬁ!hdemdunga’ 1
Posr #ire & f'oise :

@ des bores de cériales ou des fruits secs

# da Fequ bien sir |

® des mouchoirs en popler 5

® 4B coupa vert au cas ol fe femps change ou polr les pauses
© une monira pour renter. d {'heurs et savoir quand la nuit va lomber
< des protections i tu vas sauler...

*un .

B! ou une carte té'léphoniquu
® les numéros des personnes & corttacter, mame 3i tu les connals par cosur
® fon nom et fes coordonnées s'il fammiva un occident et que v es saul e incons- |

e,
Cependant, il est déconseills de rovler tout seul. Une chute est vite arrivée et




Evaluation finale

FC) Maintenant que tu t'es enirainé avec Icide de ton moniteur,
9§ bvaluons ensemble tes progrés... Le lest suivant est le mame que
™ < celui réalisé en début de stage {page 11).

La critére de réussite ; parcourir la zone sans possr le pied.au so
ot changeant de vitesse,

Test BIKER }
But : zone de maniabilité & franchir
en ne posant aucun pied au sol.

Uordr des axercices pevt #ire
diffdrent de celui présenté chdessus,

|5t réussis tous les exarcices, tu seros reconnu Ter BIKER.

B ok o solle

-~ oje  la position ot | parcours sans m'asseoir sur lo &

® rouler & vitesse lenie en conservant fon équilibre ; | s 4% W
0 Vadhérence de tes roues on montée et en desc ; : : ST e

: "Demande td médaille I" gﬂg

évaluation finale . i il
Fﬂichcﬁonlmolréuuile Ter BIKER | _ - .

i it S

Cours de vélo, stages techniques, passage de fests, raids, voyages
Retrouvez la liste des 750 moniteurs MCF sur

www.moniteurcycliste.corr

16l. 04 76 44 21 92 e-mail > contact@moniteurcydliste.cot

date :

NOM et cachet du moniteur :
Ses ramargques & -




o Tewmmmz
st chrorométne g récliser ovec |
e _ au maximum + 50 %

r2mps do moniieur ef en ne posant aucun pled au sol.

-
—-—————

peple -
gordm des exercic
i do cobt présont cdoss,

Séme BIER, ot b bl e o o gt o BKER |

::é.l-.h'ﬂ.n.’ul pos une ¢ o

st west pos une compélifion enire pilotes. Tu ne dols pas; :

cues, a1 oo, i o G0t ot o o e
date :

~  évalvation initiale

sus les exercices que tu as réussis

. enfoure sur le parcours cides
loupés et que tu vas travailer

! o harre les exercices que fu a3

INOM et cachet du MORHBUE & s e

Sas remarques ° ...

|
¢
g



Le plerrier bt}

pmp== Un champ de pieres | Mol ' é

- H‘ Mnl‘mmdéwwﬂrl:mmmgmm uhpora’ﬂ'imm, I"'._ y - 4
‘hﬂihmhm&hﬂﬂ

On appelie celo |

& swmocs’ Ca o'estpos i difficlle si ks Pentraines quelques minutes

e principe :
~ 1 = 4i v freinss, es raves s'enfoncent da EEMSoED S = apte et fouis s ploe
e - :..;fﬂfﬁwﬂwu__ spensab mﬁ%ﬁ

‘o st tu passes plus vite, v ne fouches
I sommet de piarts, donc b es moins

On va donc lacher les frei *‘-rﬁti ds
ns, s ép kel e cppoteni

por étape. Tu P’“" qaussl essayer sup
sacaliers car le MP'MM:[» ’*—_““ﬂ
b;:-p 2 eime
O Jo e ploce s postfon de base - w:xﬂ*“hmiﬂ sehd
P s e Epasles ou dossus do pnbs

'8 ma trajectoire doit &re droife cor

il ast difficile de tourner dans un pierriet 1 md&mw
fronc d’arbre, un U un mm, I

B
16 » i sl i | B el
"“i'f comme si j roulols sur des. ‘ ‘!f:hﬁlol:adq,pédgh,m i
© tu cholsis une pefite vifesss

@hmﬁhw;m* é
—

Mlﬁilon des Techniques date :
. le O atavailler  [J ocquis
wploce de 3sec. [ & ravailler (1 acquis

| Void melntenant ce qull ne faut surtout pas fairs 1

@ Restor assis sur la selle =

: - Fm‘“"‘hﬂih Sy i .

- memm a NOM et cachet dy MORHEUE T sy
fsauf si a vitesss est faible, mais I8, c'est une culre techniquel ——3 :




"descente de marche

v Avrmt&uialu de gros sauts, il fout d'abord savoir sauter de ptites marches |
D Efl;:jvnmlgesuthr, i|hMwavdrdesun&nlesmaf;swnsn:m:£
~ L | pled ou la féte par terre... Cl those en son temps. Cela n'a rien de di
cile : ca passe tout seul, i fout laisser aller |

La principe

am Jame “m‘l*h‘
| L==] Qavumsl;:tdmtlndmenb

» court (ou d’urgence l)

Mwuh:hnmlm rlen n'est prévisk- |
> iﬁ&tmhwmmn:enld

hhhl'lmphuﬂm o froa avibre |
l-iﬁllpm-llnd-&,kluhl“u'nﬂ-

regarde loln | I, 3avoir ol
malluﬂlné?rde ;anti :
éimdﬁiqli b 0
e Ohﬁ-hwmmrmw
corire le viio,

: © Jo me place eni arridre quand ma
- roue avant descend et famortis en

Ao h—p-iu. lqp-ﬁhd-pusarp- P
Héchjssant mes bros RO '

 mifms s jo rove AR 3o live |

Attentlen tsi i mdu dons I'hmbe mouilia

Ohmuﬂuwﬂqumdcesi '
la rove artigre qui descend et {‘amor-
tis avac mes jombes

=5 Iah.!'mms’mﬂarl

V-"il;;llon du Technigues date :

[ & travailler O acquis
[ & wravailler (3 acquis

N
 Attentien 3 st tes pédoles ne sont
7 pas au méme niveau (horizontal), tu s
LK1 risques de taucher le rocher... descenied'em‘"c
« keinage d'urgence

et I8, c'est la gamelle assurée |

R
=
s




virage de base

Pour bien piloter, il fout blen savoir fourmer : enchainer les courbes, ne pas
|perdrs de vilesse, &viter un frou...

e} “‘""“laddl'nﬁurﬁdporlul ok

L) o i e

r ne pas oucher

é'““"‘ﬂ"‘”mﬂhﬂdomhuxpu
 ser les courbes : sans déraper, sans pattir
| dans'le révin et surfout sans. avolr peur
] (deibm curnepusﬁ-ﬂwdqn,b

Eﬁ"“"'.ﬁh”ngmndschm
" o) v pourras encholner las
. V'mqtlndimhvﬂo
" le méme plaisiv qum_

B iidation dos Techniques

] virage a travailler O acquis
: '& uuiw:::’se % & trovailler  [J acquis

NOM et cachet du moniteur & ...
© COMMENIGIIBS : . masomrrcsmirimoss




vers

Apris avoir appils & descendre et & monier les pentes, voici maintenant com-
ment les iraverser, tel un dahu® 19

2 solutions, sulvant la vilesse

) O Je phace ma pédale aval® en position basse
" O Jo mets mes épaules ou dessus de cetta pédale et
{'appule ds fout mon poids sur celle<! {le vélo
reste droft, comme sur la photo).

Ol up?-hl-lnhg: ﬂlll_\nhpour dh::t:r une
™ irace qui me permet de-resis Ut poss-
bled::s ‘r:p pefme restar le plus poss

En montés ou sur le plat, sl e dois pédaler

' () Ja reste axsis sur lo salle of jo pédale

éviter qua la pédcllh amant* ne fouc

padale

pas tomber, comme le moniteur ciconire.
Arsentlion 8 v dois cussi apprendre '

- & Yarrsfer dans un dévers. Caci paralt

 simple, mais c'est un risque da chute.
Paut m'arréler

{coté montagpne}.
51 tu'essaies de meltre le pied aval par fervs,
u frouveras que e sol €3t bien loin et tu finiros

©) Je pose mon pied cmont N, Y

; bha;:mﬁ- #<ince qua nous abimons avec:

& laquelle fu roules ¢ Py |
+ en desconts ou sans avoir besoin de pédaler . . ;

() o déploce mes épavies vers le haut (amont] pour ne

h-ﬁh—ud‘_ ie= pomes | Enfin pos fout & foit... Car & od |
ﬁ*hhemh oo o= atime le moins nos posus. L gg c;a‘;lli::: ;
2 o0 e = e b Sied Phashe . Sauf & cerkains endrolfs, par respect pour.

O i» omes rees fessas & droie ou & gouche suivant
i= o4 & je veux foire partir ma rom

- 0 Ja comivia ma trajecioire avac mon regard Fixd o je veux aller

Aﬁﬁ-m:dh -dnmmar,wrl&llorsquemvasirop !

* w2 Doncimporiant n'est pas de faire de gros nuages de'fumée, mais de bien |

comwriiar fo trojectoins [phase 2), parmmplamrraﬂmles pieds des péda-

e e

date :

Oa travailler [ acquis

pheges )& tavailler  CJacauis

. o |s déropoge
NOM et cachet dv moniteur :




. qu&dW qui zmmemuvhel\rqlg avont de roular I?nglpmps.wr‘lu- : T ats gﬂ e
roue arridre, déja & bie : I c'estlo cobroge : e
e e e e R

© Jo comprime ki rove AV : pour
cabrer, il fout d’abord que {'écrase o
\pneu AV et la/fourche en avancant
mes époules au dessus.du guidon ==

en langant rapidement mes épaules
en arriére, ce qui dllége ma roue AV
et la Fait décoller |

€

~ Conlrairement'a ¢a que l'on pense, ce n'est pas le fait de tirer fort hgcudon
i q?w-h:.brasmr fait décoller ka rove avant. C'est ce mouvement important % e e = ARe
i fd"e :Mu]t. en ariére avec fon buste, et su.rt.eu.t tes épaules, qui fait dacol. or o m h‘- ﬂm;ﬂ? e
) - 3 = =2gz AR ¢ moer
] o ta Towe AV 50 Vove teep, doomo v liger | RIS R00 s 1)
. coup de frein arriéve ef v redoscondis.
! 7/ Jn recammancs & pédaler une fois au
. Pour blen réussic catte technigque, fe fais une comprassion AV - extension AR so=imat e Iz bulie
| aveo;
© Amplifuda [loin vers l'avant et vers I'amiére] _
O Rapidité e R e
B .. cbeope O favailler 0 acquis
jesie O & travailler [ acquis

£ .mmm

© NOM et cochet
3 Commenigires © ..




e franchissement cabré

Avec cette technique, fu vas découvrir un nouveau terrain de jev, plus en hau-
teur. C'est l'enirée dans le monde do frial'l

Catie technique s'utilise ¢ foible vitesse,
Pour franchir des obsfacles avec plus de vitesse,
tu apprendras une fechnique plus compliquée
lors du 38me BIKER : le bunny-up.

Ilpllcmimpoﬂumu

(D Jo me préipare en position de base®,
comme . pour le cabrage, en avancant
mes épavles pour éeraser ma roue AV

© Je fire mes épaules en AR pour faire
laver la rove AY

O:cruhmAVwrwﬂplisl'obr

lﬂ.hl‘ﬂ.llnlepou la rous AV
trop loin dprés , Sous peine
deine pas réussir lo 4éma phase |

Oy Yallidge la roue AR en avangont mon
bassin et en flachissani mes jambes
sous mas fessas pour laisser monfer la
rous AR sur ['obstacle

Tu dois sssayar 2 types d'obskacles :
lemdins{lu marche (:ir;ﬁnlrpur
exemple). Lobjecif est de ne pas
toucher i'obsiacle avec la rous AY et
de lo rep&ssr le Rl;st&tpwlble,
pour.que la roue AR ne fouche pds
non plus l'chstacle,

!
|
|
|
|
i
|
B
I

AR

\ l
La moniée raide
S foas e oar | Eoco poor @ un vial vldliste, 1l fout savolr
S s Semtesie Zovtmet oo faot souvent monter avant de descan-
Bk | S e T oeme ‘ectvisus. o't plus simple ¢
I pmsesr sz posey dorg s mondées raldes §

“ b swee AT seemmm oovse mom v phdole en danteuse®
S geder ST :

® fa rove AV s léve et le vélo bascule en arriére parce que !
{5ty op redressé. Pour &viter cela :

i (O Favonce mies épaules ou dessus du guidon
udi-r-uumuduw
vers o bas

Reste maointenant & choisin la
‘;'buws vilesss et & appuyer

' yalldation des Techniques
tcabré [ 4 travailler 3 acquis
: E mim‘ & Ol & travailler  CJ.acquis
NOM et cochet du moniteur © ...
COETREIIINES © - cosimnarssesssomsmsssctsims s s s S S
: S 3




mecumque

& ta protigue. Ce sera un vélo résistont, équipé de
quelques accessolres prafiques,
roglé. A tol de e
fu&odmyle,pwonfulreuwdpwu
uum@mﬁm

MWGMIhHmvﬂoM -

nmomliu'
avec une petite |

) 2 Jo noticie bian lo zone od
sarg coliés ka rusiine. Jutilise
lo papler abrasif : + clest
pmpmd-l-oocoﬂel

"Qu"- v la rusiine en
ot s vers Iexté.

rinur pour chasser lfdlr ot ok
Hfends 3 minutes. |

© & Ja laisse lo film plastique

¢ car en le retirant, avdnt que la

ne soft fini, je risque
d&wmleborﬂdi lo rusti- |
08,




églage des freins

il existe une multilude de type de freins sur jonts: (différents des frains sur dis-
que}, mais les régloges sont sensiblement les mames. Nous allons donc voir les
plus couranis, fyps Vibhrakes, Cas frains A firage latbl sont irés: pulssants et
wiennent bien & une profique polyvalente dv VIT.
Trols chosss sont & régler pour avolr un super freinage ©

Régloge des laviers da frein :
Lo tu dois freiner avec uh seul doigt : I'index | Bonc pour
cala, il faut décaler fon levier vers lintérieur pour que

414

ton index sa positionne naturellement au bout du
levier da frain,
_ 3_._:]&3?& doit 8ire orienté salon le méme axe que les

fes doigts ; fu peux [ raccourc ‘avec la toute petite vis (BTR ou cruciforme)
sitvbe & cib du déper de Ja goine
: ‘-Wﬂmdﬂfshf:;cﬁbh, p'lncel'la mol's:.-d'o[usmnrau minlmum ; cetie . e
- moletfe parmat de compenser l'usure de tes patins, e acile GO Bt PO Toks la TSk
Régloga des patins © iy 2 Goderls nheny d'un c34é sur fe maillon extérieur ; pour cela, ty
¥ | 2. qjuste ls posifionnement du patin pour qu'il sait entis: 1. LT i R (R ]
il ‘w"" - rement en conlact avec lo Iug:?biandphhqu_mﬁ- o= . e |qtsl_§ﬂn;urpvacson ivet [pelit
tuellement un petit peu plus & lfovant pour gagner en g . 1 e s
progressivité et viter les grincements (i peux placer I el MSROny encienchd % .
un carlon pour, faire &paisseur & F'amigre du patiri [ Dén
B, ressarre la vis de fixation du pafin sans que celii<i ne

&, virifie que Is patin ne touche pas le pneu dans son

mouvement (patin frop haul) et rie passa pas en dassous de la jante [patin
op 5k c e e s oo et

e : ples: -:.deiu-.'dm‘irn;'s'i: .. est frop eide,

Réghoge du cable da frefn ¢ e il e D i M o iy,

- Yo pour avoir un freinage souple, il fout & tout prix avolr e e Watian o e A Abeasat un et
unc&bk'dum.gqinesn:gohihf;sloe-ri’ti‘lpcule ; - .I"lid' sttt
cas, charige les deux immédictement, ca va ts chan- W ' 5 e
ge'k:'mde’h ?li';:' m:;xw;:g:ig:.rwn” Sy By Amention : lorsque iu remets la chaine en place, vérifie qu'elle passe bien ay

~un peu L NS fa gaine n is T - < : I : {

Tesion tu wble erfuife s srfe gue les pafins soient | i w_r— 3

&1 0u2 mmdalajonte. _
B rassarre la vis 2 et mefs un embout de cable au bout
dvetbe




entretien de son vélo
{Pabr que fon vélo soit foujours performant, il fout en prendre soin,
{nipefit effort & chaque sorfle, c'est une ou deux années de vie en plus pour
1o monture. Csla ne prendra que quelques minutes pour faira I'essentiel.

Les points importants de Ventretion du vilo t

gﬁﬁfqm‘- a terre na sdche. Pour cel
‘eau (sans haufe pression] ou
| d'eau ayec une brossa feront irds
faire. Et un pefit coup da chiffon juste -
| pour le sécher et enlever les fraces donnera

1 dton vélo un aspect ioujours neuf.

h T ’
Tousfes les pidges qui' fournent sur fon vélo
. s‘usent frés vile. C'ast le: phinomena de fric-
tion. Pour allonger leur durke de vie, 1 suffit
d'liliser de la graisse ou de Fhuile sur ces
r!iesl'en ml;mnhdo de {huile
i En générale, fu dois mefire de {hui
] m?cha‘fne ef da la groisse sur les diffs-
rents roulements : direction, pédalier, mais
| cussi dans les gaines pour que fes freins et

securite
@] “’“m'd“‘m:m& daphqq::m) oﬂm:‘ﬁ?mqmentdu frains 2 ' ' Désormais tu rovles vite, sor des ferrains de plos |8
- (O usura des pnevs et réparation éveniuelie des chambres percées : T on pivs fedmiques... : ;
o B A P * To dets douc dtre plus vigilmt pour we pas te
- Pour Tous s Souicis; 1 vk effectust koimme fes répardfions... — }mﬁi&MiMIm :
M © iev dons b direction ou e pédaler, - - . los autres on danger.
Pour ca problame ou pour d‘auires, montre ton YTT & un spécialiste i -




;”-es risques de la pratique

Lo prafique du VIT comporte des risques | Comme foutes les aclivitds sporfives
{d'ailleurs, mals parfois plus...

Cclpn‘cstpm une,raison pourarréﬁerwlosaccidenuhmowwfen linison
|avec fon ‘calui des auires.

.R egurde sn yoifure. : llyadqmqhu mals ce nlest pas pour autont que
I'uﬂllsaﬁon de la voilura ast interdite | Par contre, si les automobilistes se com-
| poriaient de maniére plus « responsable », il y curalt beaucoup moins de
dbgdts sur las routes |

A VTY, nous devons moniver 'axemple !
. Les chutes sontnombrausas, comme & -ski ou-en; roller, cor nous sommes sur un
\ sngin instable qu'il est nécessaire da blen matrisar.
 Pourlant, heduooup de chules sont:
1 sdmgmhlﬁ. Si u fentraines en frial,
-tuusdwotrqu-l'antumhuoumt
maisicomme c'est & vitesse faible, on
se raitrape sur les pieds, un peu
comme un chatl
En descents, c'est plus compliqué :
" les clivtes arrivent d'in coup et e
. choc est plus vnolentmr’_l il osf prﬂpoﬁ
| tionnel /a4 vitessa et & I'ob
_'. i"ﬂﬂ'u

Jumms qufm

": "0 polot { point 3 pa

] .Je roule foujours avec-cusque st ganh
) v 3 En descente, je mets mes prolecfions

{coudiéres, ganoullléres, dounle..)
0 1 3 Jlantrefiens ef ja vérifie souvent mon vélo
0 1 3 Jo roule sur das ohsiacles et des pistes
de mon niveau (pour mieux prograsser]
0 1 3 En descente, e ralentis|prés des piétons

0 1 3 Surlamuta]empodlhwdedelarome




-:wdthiawwdupm dudinivalé‘ st du niveay
PRy i

W Four CBS parcours, reassign uprds das Offices du Toirisme, des

S ;:Hhhmulo*m” IuFFCMwF;E.fr) sufmhldchFFEJ‘l’
§ _bm,lu.uﬂ qnmpds:lhmonnwnpmdm _

e "idshdcm&mqu‘idémmhhmm touvent. accompognés |
= d'uns corte. En revanche, les patcours pe sont pas fomémbnhsés nm;
.“h des: mm;mm_/\unt_ lfulﬂlnﬂon des santiers n’ lst pas

1or|enl'ut|on

md’&munsduwmsh’uumupmhd
:.‘:mlhwuhﬁmndmhforﬂ.flmmw
181 Indispensablo pour frouver de nouvecux Hinéraires de rundoanée |
pnwﬁnﬁw&imw“ihm




Pour fa profique du VIT, nous ufilisans des cartes & lléchelle
1/25000, c'estidire que Tcm sur la carfe correspond & 25 000
canfimélres sur le tarrain
. (s0it250 matres), Elles sont
‘don¢ Wrds précises et indi-
quent les chemins et sen-
tiers que nous pourrons
omprunter.  En France,
elles sont éditées principo-
lement ptl:i' IGN (lnsﬁh':)t
Géogmp ique National
avec ku série TP 25,

| D'vuirss| carfes existant quss! {Didier Richard' par exemple}, ainsl que de/fdy i
-~ nombreux qui Vindiquent la direction & suivre & chaque croise-

T 1508w 20T e 0 s Et it

m'g'ﬂ—rm t
e p— -

| ment,

| Mais pouf Pinstant, commence par te procurer la carte IGN de ton village pour
apprendre & Vitiliser et décowvrir des coins secrehs...

_ Porientation de la carte

L haut ds la carte; Indlqunw]wrs le Nord: gédgrophvni:e Mais sur‘ le mlm
L compliqu un

axemple ;

lorsque ty es sur |8 chemin et

que. fu vols lairividra. comme

ci-confre, il vaut mieux mettre

* ta carte dons le sans de fa
vision {ou de ton déplace:
mentf.

| eyt S s ot 80 T gy 4
T Chm s b e = R m O
—-.-;-n..--n._..__j 0 o '&

En blume t los zores non<uliivées ef fas prairies

la carte avec Fa terrain que.
tv as devant les yeux, e
i doncdkmlumf’oﬂonﬁr




’Sulvre un itinéraire

 depuis une carte

.'?Milulilnpomﬂunivu‘r

Abﬁm,hmpﬁu&puarﬂkrwrhhmmdadmﬂuﬂm las autorou-
fes ot yoies'd 2 choussbes séparbes (routes pobr automobiles) sont interdites.
| aux mut: qussi cerfains chemins | Tu les verras page B9,

Aesey “uﬁm.‘
-ne-n-m_q.._
| Mo v b vl D el
Potn o bures vk (2 v topen)

[ ¥ {2 vens douies)

e _lqﬂ-idsiv-tnu

Vertigas s -

(| e st e st pideows e et cutetb iz G MR

| Les chemins, les seniers ot les anciennes voles camosiobles sont idéals pour le VIT.

2. Comment ne pas sorfir fa carte tous les 50 méires 7
 Pour 8ire s0r ta tourner. au bon endralt, 1l faut fairs iravaiffer ta mémoire |

Tudusqwhbmwn
| tda routes que W dols crolser surfon.
pb-minmmdqhmr

do Mﬂmhm
et ""mm-. Alors respectons-ia

%.'urﬁum&w pub@-laomﬂérpmhomdgouchc,aprhnﬁrm
iglinulodm-ﬁm



Notre comporiement

rF' Pour s‘amuser & VTT, nous allons sur. un superba terrain de jeu qui est le miliey

= ) naturel. Mals pour en profiter pleinement et , nous s avoir un

tp : on slimposant rigles <ul ‘préserveront

noire espace de liberts,

[~ =} Dans la nalure, nous ne sommes jamais seuls : ka Rore {flsurs, végétaux,

arbires...) s'épancutt, la faune (animaux, insectes, sic.) habite, ef d'autres usa-
"= ] 92rs sont des uliliscieurs comme nous.

Vold quelques rigles fondamentules :

= Respect de la : pas de déchets | On rietiole pour. ne pas lolsser de
traces (méme les épluchures ds fruiis). On ne falt pas non plus ses besolns
n'importe of.

* Limitation du bruilt © respact de la foune 1 On évita de déranger les animaux.
Cles ici leur domaine, nous ne sommes qua leurs invités.

® Protaction de ka flore : les hommes ont déjé pas mal empiété sur fe milisy
végétal | Nous nous devons de ne pas en rajouter. Pas de cueillette an zone
protégée et surtout pos de dérapages Infempestifs hors des senfiars.

La vie : c’est cohabiter en hormonia

avec les ovires et I'eavironnement |

Sols respectueux...
cteora.

=2
==
=
=

- foia pariager mon amour pout o8 it en dicloguart avec

Les ouires |

L= T cagee
S WA e e S ST Do vENT e ; .
am vowmmTwmoY pElEiEr 5 SoET 28 | EFageeedi

Toenucs ¥ &= SemasT B Toarerioau. (B
Sussrn g @ boore soodim pa—aten) g
e Sore Tnghatos

=
7T suamgary vt = Notern

sxres aagers & e Notere..

pour

 In respacts lo sentier et ne pralique Pﬁ"w il dad i
gouper un vitage oy *!""P‘"ﬂ] I'_"' ”(m% e 48

3 oS e
: sonnetie forsque celg est nécesiaire. Un virage aves- §
;ﬁ?:;ﬁ de facon & m'aiméter instantanément face & uir aulre
< muines usagers dés que jo le peux ef en respeciant Je milley dons
:mnél’ivukn; En-hr:#};mmmiomﬂa‘mhkltwmc:; /

42 | ansemble des usagers de o Nafure, Je m'implique au maxim
55

i pRcs ru*mm,Nomdwom ralentir. et les croiser ou pas.
S s paiasses sans Vi , modétons hotre vilesss, Giie renicchine turpre-
NPT pomTImr el diss conséquences 3

£ e S coealen hmlewwdumddanewﬂwrpascﬂuouhim _
N s Sesmese. L chevasx élont irés crainfifs, ils peuvent avoit des réac-

S Seacues @ SesTsocoer vy covatier. e o oy

dors des démarches de prévention at d& médiation.
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ivaluation finale

Voici vany le temps d'évaluer taltachnique. Tu vas savelr si 1@
peux 1 daas la formation du 3a3me BIKER pour devenir
un “super pilole™.

Retourne 4 la page 23 pour comparer fes progrés aprds ce
‘stoge.

1 AVERSION
NUMERIOUE
Test BIKER 2
But: fest chranométré & réaliser avec au maximum + 50 %

du temps du moniteur et en ne posant
aucun pied au sol.

-

%enle
L'ordre des axercices peut &ive

différent do celui présenté chdessus.
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Le Zdwme BINER st o derniére &tope de progression. Tu vas découvrir des
===z ol compliquées qui te permettront de jover avec fon vélo, sur 1 oy
ﬁ 2 =um= & glnsont ou en saulant...

s fmcticues sont plus dures & maitriser, L'apprentissage sera done plus lent,
mias e =l wos les éfapes.

Test BIKER 3
But : fest chronométré & réaliser avec au maximum + 50%
du temps du moniteur et en ne posant aucun pied au sof

] boksesimple
. oncroge du vilo wﬂ
u . rombra temps du T .
s oeds maniteur : st
s : difiéront do cslul présents cldessus
s a % T e bl
> S . &vuizaticn initiale date : !
§ f bussis
= | @ 5—-zes exarcices que ku n'as pas réu
; (=]

s40nk g oochet du moniteur :

3 &um:pu 3 =
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@ Les déplacements

Dés que tu te trouves dans un espace res.
freint, v es obligs de poser pied & ferre
‘paur tourner, reculer ou avancer.

Sauf si tu maftrises les déplacements, c'est
& dire que tu déplaces fon vélo avec les 2
el "0UBs bloguées, donc & vitesse uasi nulle.
! Parfois ce sont de tout petits dé;jocements,
m Juste ce qu'if Faut “pour passer”, mais celg
peut aller jusqu’ay demi-tour sur place | En
attendant, enlraineoi, comme sur Jo photo,
a lever ta rove AV Puis ta roue AR, en fa
" déplacant d'arrigre an avant (regarde lo

_ Position dy bassin}.

Commomfuinonsuibpourd‘pluarhsmm?
Okfnineduzfm'MPourHoqmrmesm
Ohm"u;s'i sur ls vélo comme si ie voulais

enfoncer mes roves dans Je sol, ce qui va
créer ensuite un rebond

Okma.grundispourqubvﬂosnmhw
~ puis au choix
O Je tire men guidon s je veux déplacer ma
-roye AV

| ou
O Je fais pivoter mon bassin si ie veux dépla-
Ger ma roue arriére

ou les deux en méme temps si jo
veux déplacer mes 2 royes |

(EEEEEER

3

JU33y

.-‘-v;'-“;"-“ des Technigques

Sortir d’une orniére

Facile de fomber dans l'orniére, mais plus difficile den sortir...
Avant de savter d‘omidre en orniére, apprenons ensemble Q-anlavar une rous
aprés l'autre de ce chemin frés éiroit,

O Je comprime la roye AY puisque [e
vals faire un petit cabrage

o"kﬁnml.guwmefi.whm
épavles d'un cs1s pour sortir la roye
AY

O Jo léve et f'avance mes fosses pour que
la rove AR soit allégée et puisse sortir
sans forcer

Attention : il ne four surfout pas pédaler pour ce geste, qu risque de faire
ripper la rous arridre ef ainsi rester dans I'ornigre, De toute fagan, tes pédales
toucheraient lo bord de Yomiére qui est plus haut |

T
Remarque ¢ i 1y veyy rester dans l'amigre, c’est I facfﬂique du single-track
7.

que ty dois ufiliser ; voir page 67.

-
¥

date :

O & travailler [ acquis
0 & travailler EL acquis

= {as déplacements

* sarke d'ornisre

1OM et cochet du moniteul
£ mmecinires .




a levée de rove AR -~ Le wheeling

Le wheeling est similaire au cabrage, & I'exception que tu vos pédaler pour rouler
plus loin. le coup de pédale aide aussi & faire monter la rovs avan, et il est
ensuite possible de tenir longtemps celfe position... aprés beaucoup d'entraine-
menis par contre, i

 Je me comprime vars Favant : comme
pour le cabrage, mais en position assis
sur lo selle, je prépare la pédale (en
position haute) sur laquells je vais

Clest une technique qui sert surlout appuyer paur lancer le wheeling

-pour ls trial, mals qua tv dols apprendre \ k : .': : © Yappuie fort sur la pédale et...
pour &ire d I'aise et faire le pilre... % ; o | ) -..je fais une extension en arriére : en
; o : emmenant mes épaules loin derridre
) Mes bras sont tendus pendant le whee-
ling

_ : =¥ Ja continue de pédaler pour avancer
Voici les 3 phases : _ =  _ J'aiun doigt sur le frein AR pour lo
' | sdeurité (fajre descendre la roue AV]

Comment garder I'équilibre sur ko rove arridre ;
= aquilibre AV / AR : il faut soit freiner du frein AR pour redescendre, soit pédaler
== peu plus fort pour relever lo roue AV b
= dquilibre latéral : c'est le plus dur & conserver ; il se gérfavec
; £2 bassin [comme quand tu diriges ton vélo sans les mains) ;
L 5 Al - F s pour cela il faut se décontracter et piloter avec la selle 1
O Je ploce mes fasses en O Je freine devant ETje O Je repose la roue AR '
arridre pour compri- déplace mon corps {en freinant & l'arridre
mer la roue AR vers Favant pour bloquer les
roues) et je Héchis mes P . e
jombes pour plus de TR date

I .
BTy e (W iee de rove arribre [ & travailler E‘ ch:‘::i
Attentlon £ ca monte vite, donc si tu vas trop loin, tu as 2 solufions : i whaaiing [ & travailler s )
© sauter par dessus le guidon pour faire une figure marrante | ; % ’
® facher le frein AV pour redescendre. : | mDm = cochet du moniteur ¢ .
. ] 4 < <o ek - . ———
' Essaie d'aller de plus en plus haut, puis de pédaler pour faire tourner la roue = :
arridre en l'air... ' :

R e T e ———
N e UL




) Plonger dans la pente :
le pompage

Cette technique est intérassante : elle va e permetire d'accélérer sans metire un
coup de pédale |

= En pompant dans les bosses, fu évites aussi les décollages non contrélés, et

donc les gamelles |

Oﬂh me grandis pour voir ol aller et s'i
y a des obstacles derriére...,

O Je fléchis mes bras'juste avant lo cassure*®

O Je pousse vivement la roue AV dans la
descente pour la faire coller au terrain,
comme |'avalement de bosse

: Ohwm:d;ﬂmlmn car ¢ca accélére
sévire| &

O Yavance mes épaules pour bien dl.r-i-_
ger mon vélo ef aller ol je veux

Dans un premier temps, I'objeciif est de ne pas

décoller les roves, méme & grande vitesse.

Dans un second temps, tu pourras

faire un bunny-up* juste avant la

cassure pour passer encore plus

vite et coller au ferrain das le début
 de la pente.

Etl3, c'est sensation 11

~ eplongerdanslapente 016 travailler

Sve est issue du BMX. Elle permet de passer une bosse simple sans
. Limtenit est d'aller plus vite et surfout de contraler son vélo,
prends de T#lan puis me pldce en
=%on da base (comme pour le fram— —
iszement cabré) en flchissant bien les
's_r:‘s's pour avancer mes épaules
#
) Jo cobre® pour lever ma rove AV, mals
et fois<i en tirant avec mes bras

{Bachis)

Attention ¢ plus tu vas vite, plus il fout
taire-le cabrage loin avant la bosse |

O Jo tends vivement mes bras das que la |
roue AV est au sommet pour la pousser
dans la descente

2
O Je kaisse fa roud’ﬂ! monfer sous mes
au momentsad elle rouls sur la

bosse (mes jambes se flachissent)

¥ ;’lll-"d;ﬂon des Techniques date :

[ acquis

o gvadement de bosse O & travailler O acquis

o
240N et cachet du moniteur :
e P L e




)Le virage en épingle

C'est un virage beaucoup plus serré ot tu dois tourner rapidement. La phase 2
[voir page 33) est importonte, mais celle<i est surtout conditionnée par ta

=i préparation {phase 1}, et nolamment la vitesse & laquelle tu arrives dans le
' virage. Essaie celte progression :

O Jo me force & arriver trés doucement dans
le virage

Q Je freine le moins possible dans la courbe
et surtout pas du frein AV

O Je regarde la sorfie du virage et je pense &
lever le coude extérieur

QO Je recommence pour ne plus freiner du tout
en courbe

QO Je recommence en arrivant un peu plus vile
et en freinant le moins possible (du frein AR
seulement]

Si tu arrives encore plus rapidement, il existe une autre technique

. le virage dérapé t ici c’est le dérapage
S ge
b W qui fait fourner ton vélo :
W ;RO Javance mes épaules et
je regarde la sortie
O Je bloque la rove arridre en freinant fort

~—_ O Yenvoie-mes-fesses & l'extérieur de-la courbe
pour faire pivoter le vélo et {‘engage mes
épaules vers la sortie du virage {bras fléchis)

O Je reprends trés rapidement le pédalage {dés

que le vélo est dans lo bonne direction) pour
ne pas me retrouver arrété |

Et surtout, n‘oublie pas ce que tu as appris avant :

® ta pédale extérieure est en bas
© ton frein avant est relaché pendant la phase de courbe

e A bl e e s S

U

EXEEEE]

IR

~ Le single=track ou le chemin

= - setplys gmusant que de rouler sur de fout pelits chamins. Mais c'est aussi
t‘_ﬁﬁr;ﬁ'd_elre_srer dessus |

Pour y arriver, u dois savoir bouger sur fon vélo.

£t fu vas découvrir que ce n'est pas uniquement ton guidon qui permet de
oenduare ton vélo, mais aussi fon bassin...

Alors Llres fesses |
O Je regarde loin

O Je suis en position cavalier
{pour bouger mon bassin)

ur rester dans
e “rail*

Pour t'enirainer & bouger tes fesses, tu peux :
* faire du vélo sans les mains : c’est la méme chose, tu
g:‘iges‘ton engin avec ton bassin, en inclinant le

- souler:sur des planches de-plus an plus éiroifes sur des frofto

'V.-Ildnilon des Techniques dote

[J & ravailler
1 & travailler

A acquis
e Is virage en épingle g uc:uis

« singledrack

SIOM et cachet du moniteu
Commentaires © ...




B Les virages relevés

Le principe est de se servir de I'appui formé par un monticule de terre pour
) tourner encore plus vite.

Il ne faut donc pas chercher & tourner comme dans un virage & plat, puisque
cette fois, le sol n’est pas plat, mais incling, parfois jusqu'a la verticale |t va
donc falfoir coucher le vélo...

3 choses & effectuer :

O Je ne freine surtout pas dans le virage relevé

O Je regarde loin pour emmener le vélo

dans la courbe

Q Vincline le vélo fortlement en engageant
mes épaules vers le bas

Essaie de coucher de plus en plus fon vélo,

sans partir vile au début. Ensuite, plus tu iras vite
et plus tu devras lincliner.

Nale pas peur : ¢a passe |

1
i

330330003 000308

Valldation d Techniques

‘Déraper pour tourner serré :

IYappel = contre appel

i22 visngas sermés sont Irds fréquents & VTT. Pour les passer plus rapidement, le
est une bonne solution. Mais il faut trés bien le maitriser, Cette fois<i,

3 &3 s un chemin s éfroit qui ne te permet pas d’entrer & l'extérieur du

voge. [l fout donc déraper serré |

Pour toumer serré en dérapan, il faut d'abord faire déraper la rove arriére
dans Ia sens coniraire au virage. On appelle csla I'appel.

Puis vient le confre appel, c’est & dire le dérapage dans le bon sens, mais

baaucoup plus rapide et Irés serré grace & l'appel effectus juste avant.

Voici ln trajectoire de ta rove arg

Regarde lg position du
bassin sur la photo ci<ontre :

O Javance mon bassin
pour misux déraper

O Je balance mes fesses & D puis & G

pour faire pivoter le vélo dans les A sens
33

Pour Y'entrainer, essaie de faire sur I'elp|al {dans I'herbe
par exemple) un maximum de dérapage & gauche et &
droite en une seule frainée...

N ill [0 acquis
o lg virage relevé 0 & travailler 1 aequis

o I'oppel-conire appel 1 & rravailler 3

NOM et cachet du moniteur
Commentaires © ...




Le BUNNY UP

Celte technique va révolutionner ta manisre de
: rouler. Bientdt, tu rechercheras les cailloux, les
trous et les marches pour sauter par dessus. Tu
u n'auras plus peur des rigoles ou des racines... T

= vas Yenvoler |

o~ Voici les 6 phases trés importantes :
bemd () ¥'écrase ma rove avant comme pour un cabrage

O Je tire mon guidon et mes épaules en arridre
‘lie dois plier mes coudes et aussi plier mes
jombes car ce sont mes ressorts 1)) y

" Qleme grandis avec mes jambes et pour cela je
pousse par terre (attentfion, je ne cherche pas &
décaller mes pieds, ou contraire je pousse en

direction du sol pour écraser le ressort qui va
me faire décoller)

*O Je regarde APRES llobstacle mais surtout pas
I'obstacle : od vaisje attérir 3

O Je tends mes bras pour faire descendre ma
roue avant, ce qui va faire encore plus monter
ma roue arriére : le vélo pivote |

O Je suis souple avec mes bras et mes jombes
pour la réception : je ne dois pas faire de bruit
ou abimer mon vélo.

Validation des Techniques
~ o.le bunny up

KIOM et cachet du monite
CommENntIres .

[0 & travailler 3 acquis

Les sauts

Bientd? de nouvelles sensalions avec le pilotage aérien |
Mais n'essaie pas ce qui n'est pas de fon niveau. Mieux vaut bien sauter de
pettes bosses que faire des gros sauts o tu ne mailrises rien.

Trowve surtout une bosse pas frap grasse ob la réception est an descente, volre
= le plat, comme par exemple une bosse de fype “table”.

Les bases :

Q Je prends de V'élan : pour sauter, il faut de la
vitesse |

O -Je me.comprima sur. 'appel {bros et jombes
fléchis) comme & chaque fois que je veux
décoller une rove .

O Je me grundis en montant mes épaules : c’est
I'extension, au moment o4 la roue AR arrive é
la rupture

Attention 1 ne fire pas sur le guidan, ni-sur las.
pleds

O Je suis grand en phase aénenu

o

Je me fléchis & lo réception (4 lo condition
d‘avoir les bras et les jambes tendus en I'air
pour pouvoir

amortir  la

réception en

les  fléchis-

sanf)

Réception sur 1 ou 2 roves ?

* 5 la roue AR 6i fe sol est plat pour amortic
= 2basd ovec les jambes puis avec les bras

= sur las 2 toues en méme temps si la récep-
fem 2= e descente




B Ancrer son vélo
~ dans une courbe a plat

Si tu roules vite en descente, les vimﬁes vont te poser des problémes.
Mame si b mailrises les trajectolres, 1l se peut que tu ne puisses pas aller ot tu
veux car ton vélo "décroche®. C'est & dire que tes roues pardent I'adhérence
avec le sol... Pour faire accracher tes pnaus, il existe une position qui ancre fon
vélo dans la courbe : e S
O Je place mon pied extérieur en bas et j'appuie B8
' de tout mon poids sur ce pied :
O Je déplace mes fesses & 'extérieur de la cou
be (pour mieux appuyer sur la pédole basse)

O Je tends mon bras intérieur pour coucher le :
vélo {c’est I'inclinaison du vélo qui me permet 3.\
de tourner) i

O Je fléchis mon coude extérieur et je le lave (mes épaules Sont oln
paralldles au guidon)

O Je n’oublie pas de regarder au loin la sortie de la courbe

Essale cette position dans un champ, en alter-
nont les viroges & gouche et & droite. Ton
objectif doit &re de coucher au maximum le
vélo, sans que celui<i ne décroche...

date

e

. Valldu.;-lon des Techniques

O acquis

0 & trovailler !
[ acquis

i ts
g oL 0 & travailler

i o ancrer son vélo

NOM et cachet du moniteu
Commentaires : .

o lg donseuse plaquée

N

La danseuse plaquée %\

&
Quond la pente est frop forte, il faut pédaler en danseuse pour gagner en

puissance. L probléme : la.roue. dérapa |
‘La solution : la danseuse plaquée.

Explication :  danseuse, parce que fu pédales avec les fesses levées, pour

gagrer de la force.

* plaquée sur le vélo pour évi-
ter & la rove arriére de
déraper (le bassin est reculg)
8t 4 la rove-avant de-selever
{les &poules sont plaquées
sur le cintre}

O Je pédale en danseuse

QO Je garde mon bassin au dessus de lu
selle {fesses reculées)

O Je baisse mes épaules au dessus du gui-
don pour &viter que la roue avant se léve

O Je plie mes coudes vers le bas, sous mon -
ventre, et {e tire sur mon guidon pour blo-
quer mon bassin ef fransmetire toute ma

force aux pédales.

Avec cette technique, tu vas maintenant grimper aux arbres...
Mais atiention, la dépense énergétique est importante : seules les buttes frés
‘pentues et courtes ou la fin de grosses bosses peuvent &tre franchies ainsi

hniques
1 & travailler

date :
) acquis

SOM et cachet du moniteur ©
Commentairgs & ...




Porter son vélo

moins galéres, alors autant choisir la bonne...

vers le triangle principal du cadre, pose simple-
ment le dessous de ta selle sur ton épavle...

Paur les longues montées, mieux vaut placer ton
vélo correctement sur ton dos, c'esta-dire bien
équilibré sur tes deux épaules.

Remarque : si tu
porle un sac @
dos, il jovera le
rdle de protec-
tion et retiendra
le vélo.

Enfin, si tu veux accéder & des terrains vierges
ou Irds escarpés, les MCF ont mis ay point une
nouvelle prafique : le Trek in Bike™. Avec un
§ pefit sac montagne et quelques sangles, tu
pourras grimper longtemps sans frop te atiguer.
5i ton vélo est bien équilibré sur le sac {cadre
vertical et les 2 roues pardessus}, tu ne seras
pas géné par le vélo et lu pourras te concentrer
sur le paysage...

Bonne grimpe !

Parfois, la pente est si sévére, ou le ferrain si cassont, qu'il ny a pas d’autres
choix que de porter ton vélo. Cependant, il y a plusieurs méthodes, plus ou

Voici comment franchir rapidement une petite cate bien raide : ce poriage n'est
pas frés agréable, mais c'est le plus rapide. |l dépend surtout de la forme de
ton cadre. Si fu ne peux pas passer le bras & tro-

tewr va apprendre les ré
 sera ousvite d toi de les fignoler et surtout de les

gjuster...

o tom vélo uw vite |




Les réparations d’urgence

Méme si tu connais bien ton VIT et foutes les piéces mécaniques, il va quond
- méme t'arriver quelques bonnes surprises...
Paur réseudre quelques petits soucis, nous te proposons d'apprendre ces pefites
bidouilles :

- le pneu se déchire !

Il arrive parfois que ton pneu soit endommagé :

il laisse entrevoir la chambre & air et provoque ainsi
une «hernies : c'est la crevaison assurée |

Mais tout probléme posséde sa s8ution...

Et 13, elle est toute simple : prends un smballage
plastique, un morceau de cuir ou toute mafidre souple
et plate et insére la entre le pneu et la chambre. Tu
peux méme la coller avec de la colle & rustine pour
étre sir qu'elle ne bouge pas en gonflant la roue.

@ i
D <
% Le tour est joué... Tu peux rentrer & la maison ef chan-

@ AR ger de pneu.

- plus de rustines pour les chambres...

Si bu créves souvent ou si tu as la téte en I'air, il va parfois te manquer des
chambres neuves ou des rustines pour réparer tes cravaisons. Mais comme tu
- as plus d'un tour dans ton sac, hu vas pouvair impressionner fes copains.

Il existe ay moins 3 méthades pour réparer les crevaisons sans rustines, voire
sans pompe |

1. Avec une branche 2. Un nceud magique

Pour regonfler ln chambre sans i tu es dans le désert, tu ne trou-
fuite, i fout isoler o trou. Pour  verus pas de branche paur isaler le
cola, tu_peux uiliser une pefite trow | Ce o'est pos grave : un
branche souple (e sons épine |} naud ou bon endroit fera trés

3. Méme sans pompe

Lu demiére des astuces consiste &
remplecer lo chambre @ oir {que
tu ne peux pas gonfler sans
pompe) par do I'herbe, des
bronchages.

que fu vos entortiller pour isoler lo  blen Foffaire. To chambre sero un  fovilles of des Cost

trou. Reploce ensuite lo chombre peu plus pefite qu'ovant, mals un pe fong pour rmpli tout le
dons la pnov, ave la branche... Ta - comme ls cooutchouc est élosti-  pney, mals cala fondionne.

peux gonfler 1 que.... To os mainfenant un ¢pnay pleim,

Trow | que tu n'oublieras pos de remplo-

: cer, car tu vas vite comprendre le

confort qu'opporte un pneu gonfls

o l'air. Merc Monsieur DUNLOP
{Vinventeur de fo chombre & air).

)
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Régler les dérailleurs
Diersfles et - & =oisoes 3008 nécessaires

B = Swsets =y camlee doit ére alignée

2. lo fouchette
doit passer 2
mm au dessus
du grand plo-
teau

3. = vz de butée haute et basse daivent empacher la chaine de dériller
soees & petit plaleau et av deld du grand plateau : regarde le schéma ci-
Jesses pour comprendre le foncionnement des butées : dans le sens A
visseséa butde et la chaine ira donc mains loin.

% io tension du cdble doit permetire le passage en une fois

d o ploteau sur Fautre {le cable doit &ire tendu lorsque le H
Jasaileur est sur le petit plateau) . '.u&ll :
Déraiflewr omiére : 3 réglages & faire b e £

L is butée basse empéche de dérailler apres
i= pelit pignon (voir réglage sur le schéma
du hout] et lo butée haute empéche la
eine de passer dans les rayons ou deld

<u grand pignon [réglage ci-conire)
2. fe cible doft éire fendu en position pelit

3. la tension du cable doif permelire un passage un
par un pour chaque pignon de lo cassette : ajuste
la tension du cable avec la vis de réglage sitvée a
la liaison gaine-dérailleur

O Mes dérailleurs AV et AR sont bien réglés




Le jeu dans la direction se remarque en freinant du frein avant et en paussant
le guidon d’avant en arriére : un jeu au dessus de la fourche peut apparaiire.

Si c'est le cas, il fout régler le {eu avant qu'il ne soit irop imporiant et que le
matériel se dégrade. Mais attention, il existe 2 types de jeu de direction :

Réglage du jeu de direction fileté {ancien) : [Tvve poue fourche FRETE T

1. disposer de 2 clés extro-plates de 32

2. serrer la cuvette supérieure ajustable (pigce C)
jusqu'd n‘avoir plus de jeu dans la direction

3. visser |'écrou supérieur (piéce A) tout en main-
fenant la cuvette C avec 'aufre clé

&, vérifier qu'il n'y a plus de jeu et que la direc-
tion fourne librement

Tonmono»
!

Réglage d'un jeu de direction Ahead set :

¥, dévisser les vis de fixation de la potence (vis X)

| Type pour fourche “NON FILETEE":
(o 2. serrer la vis de réglage ou dessus du bouchon
v de patence {vis Y] jusqu‘a éliminer le jeu
2 g 3. resserrer les vis de blocage de la potence {vis X)
&, vérifier qu'il n'y a plus de jeu et que la direction A Wd_‘-h‘uddﬂ‘ on ski ou en VTT, W
: tourne librement ou BIKEUSE dolt, dtre w.) dons so
g O Ma direction est bien réglée T el
fe VIT ne se prafique pas quavec les
0 coumoore 4o s s Bien avec ln téte 1 Etfes tétes brilées.
HESTE ben bola.. .
: mﬂ.m




En montagne, vigilance !

Lo montagne est un terrain de jeu

EaS
=

P~

idéal pour le VT, qui @ l'origine
s'appelle d'ailleurs mountain-bike |
Pourfant, beaucoup d'accidents arri-
vent en monfugne par manque de
connaissance ou par excés de
confiance.

a a || Alors méfiance |

)

Tu dois étre humble et accepter que
les éléments sont plus forts que foi.
Tu ne dois pas les combattre, mais
simplement les apprivoiser |

Voici les conduites & adopter en
ne :
O Avant de partir rouler, je me renseigne sur la météo (en montagne, les
conditions changent frés vite et les orages peuvent &tre trés violents).

O Je ne pars jamais seul et je préviens mon entourage du secteur sur lequel
je vais rouler, car en cas d'accident, les recherches seront moins longues.

O J'emporie systématiquement avec moi une carte IGN, un téléphone poria-
ble et une fiche avec mes coordonnées et celles de mes parents afin de
prévenir quelqu'un et me repérer en cas d'incident.

O Je kais Irés attention & mon itinéraire car en cas d'erreur, je peux vite des-
cendre sur le mauvais chemin, prendre du plaisir et me rendre compte une
fois en bas que {e suis ddns une autre vallée... qu'il faudra remonter |

O le surveille régulidrement I'heure pour ne pas me faire surprendre par la
nuit car personne ne pourra venir me chercher éfant donné qu'il n'y a pas
beaucoup de rautes accessibles en montagne.

Ces recommandations peuvent
8ire contraignantes ou parfois
banales, mais souviens-foi
qu'll suffit d'une fois pour
que tout se passe mal |

200000000000
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Porter secours

% 32 osl == oz jour 2 ossigtes 6 un occident, & VTT ou ailleurs. Dans ce cas,
TE pouaus somt oos ef essale d'dtre utile. Void les élapes & suivre :

1. FROTEGER

£ mer swmier. ovord d'oller voir 'accident, ty dois éviter qu'un autre accident
5= we=cuas. 1 kout donc protéger la zone en frouvant un moyen de prévenir les
=== [=mmobiiistes, véltistes sur une piste de descente...).

S vz ées entre copains, cattains doivent dller signaler l'accident en se plagant
300 =aw=s ovont. Si fu es seul en descente, fu peux déposer fon vélo plus haut au
i&: chemin pour affirer I'ceil et faire ralentir un autre véNétiste qui pourra
£

2. ALERTER

i Tout ensuite donner 'alerte en appelont le
18 ou le 112 sur un t8léphone portable. Mais
avant d'appeler, tu dals savoir quoi dire. Pour
celo, il faul prendre des renseignements sur la
ou les viclimes en les questionnant avec des
phrases simples :

- Bonjour, vous vous appelez comment ¢

- Vous avez mal ot ¢ - Vous pouvez bouger ?

Silo personns fe répond : fu-peux appeler les-secours. aprés avoir bien repéré -
ov by fe frouves. Observe lous les indices comme en orientation et uiilise ta carte
iGN si besoin. A ce moment, fu peux passer l'alerjle.

S la personne ne fe répond pos : efle est &

inconsciente. Vérifie 2 choses : 2
- Respire t-elle ? Ecoue le souffle de sa bou-
che &t ragorde si son venire bouge. Si elle
72=oivz, pas da panique. Placs la victime dans
==z pcs=on d'gtent= - la position latérale de
oot FES). Te paix tpprevdre caite fechni-
Sue cupres des pompiers de fon village par
sx=moie Eosute. tu peux passer l'alerfe.

- 5 af2 oz respire pas, son coeur batil ? Sice

=ex pas I cos, posse ropidement 'alerte,

=om3 momigues en expliquant ob tu te frouves, |

= ype fMoccident b ::;:m de victimes et |

imor £ [=consciente, arfét cordioque...).

CLERDORIR

Foor Sfervenit sur une victime, il fout apprendre comment faire, surtout pour
n mosicoe cardiogue. Pour cela, inscrisoi & ka formation PSC 1 ou Prévention
2 s=couT Culaces niveau 1 (ex AFPS). Clest trés intéressant...

- Quel dge avezvous ?

-

MCE - Tout drodls riss
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hﬂﬂt’ sur la carte

5 S = o= e sssene d'on liew, relranscrit avec des sigles et des cou-
e semciews. Cependont. méme sur une carle toute plate, naus pouvans

Plus les courbes sont rapprochées et
plus la pente est importante,

Attention s fautil encore savoir si la i
penfe monte ou descend 982 C'est une
donnée impartante @ vélo...

Ici par exemple, si tu pars du Chalet
Monial, comment scgir si le chemin monte
ou descend 2 e

Clest le sens du chiffre de la courbe de
niveau 1200 metres qui te le dit ; le haut du
chiffre montre le sommet

Donc le chemin monte.

éclairage

¢ los galires od 'on se perd... Molntenan, tu cholsis toa itinéral-
m‘:;m coanalssonces topogrophiques™: tu évites les montées
Irop raides et tu trouves de belles descentes.

&l *voir lexique en fin do brochure




Les petits détails de la carte...

Une carte IGN est truffée d'indices pour te repérer, ou pour connailve les
caractéristiques d'un lieu. Voici ceux qui te seront sans doute utiles :

* le type de terrain : certains sites sont impraticables & VTT | Les détails ci-
dessous 1'en diront plus sur la nature du sol...

Tu peux trouver le sens de la pente facile-
ment : dans une cuvette, il y a une petite
féche qui indique le creux.

= e Ty

* ls type de végétation : cela te permet de fe repérer (les limites de végéla-
tion, comme les clairidres, sont de bons repéres), mais. aussi de savoir si

tu vas rouler en zone ombragée ou en plein soleil |
t‘o_'l I ‘A‘l l l}nﬁl I ‘VI I BH ‘ A I ! E
o, 4 ‘_ g eee i

Bois do feudks  Blois do coniféres Foulls @t conilires  Brussalles  Verpee plantation Vigm Risidrs

a_
b
W
f
jl

L des jeux de piste, des chasses aux trésors...

* les paints de passage intérassants & vélo < justement, <'il foit chaud, un
arrét & la fontaine est peut étre obligatoire pour s'hydrater...

Pot do v, Tormin de cammping. - & | |Source. Fomtaine 00«

* des points de repére pour se situer : si fu fe perds, cerfains signes te per-
metiront de savoir o tu es. Alors regarde partout, méme en ['air |

[mmdmmnu'mm Zts ]

[u'-anmmwiwmm_& —— e ,_,___.,]

Enfin, lo meilleure maniére de comprendre comment tu es arrivé & te perdre,
c’est d'ouvrir grand tes yeux pour te souvenir de toutes les coractéristiques du
terrain : virages, dénivels, distance, ruisseaux, végétations, etc. il sera alors

* plus facile de te situer sur-fo-ctitte ut-te retrouverton chemin.

Pour affiter ton sens de I'chservation, fon moniteur pourra aussi metire en place

=
>
=

” ™~

Chelisir son itinéraire

= 7 & @n=e 2 lecesl & pors n'est pas fouj i
" e x e jours une partie de plaisir...
S5 &% e poiems. | fout donc bien préparer fon parcours,

| AR S e s o To Vo Treférer fes chemins aux routes goudronnées. |

T =St voies de circulafion. Attention, tu ne peux pas rouler sur

;—ﬂh _'lt'tl‘nt;;»e? vuiss & 2 chaussées séparées [routes pour aulomobi-

Les chemins,
les sentiers
et les ancien-

%3 voizs comossables sont idéales pour le VIT. Seuls les itinéraires de rande
m&m&- {CR| sont garfois inadaptés aux vélos. Ce sont de mugngiﬁquas
s==ters pedesires, mais les poriages y sont fréquents. Misux vaut aller les

TEpsr=r oupciovont ou frouver d’autres sentiers moins fréquentés.

Ex foncion du reliel, il faut qussi privilégier certains itinéraires :
® les chesiing larges et progressifs {peu pentus) la : ins d’
= cheag g pour la montée : ch d'ex-
Hioicfion: voie: carrossables, voire méme les routes ; TN
* Iax seniiirs, souvent monotraces, pour la descente {cf. technique du single-

Dans e pefit circuil ci confre, lo boud) /
g &mzﬁ contre, la boucls peut s'affectusr

Les flaches jaunes Findiquent le bon Hinéraire.
m r:_vo_mor ciranquillement» et descondre «

m;hur{umuumnunchoixquem

iu_vr_\bo_a_:uppréc]_l Scleralant pev...

4 Comme la mantée est plus longus sur le chemin
large, Vitinéeaire. est-donc moins. peatu -t donc

3 phs ropide.

il _,Engmonhm;m{eltemmm deolt, b roulerale.

: I serals &ire mBme ob
~de porier fon VTT. = obligs

MCF - Tout droi
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alculer la distance
d’un parcours

P8 Ta carte est une reproduction & plat de la réalité. Cette reproduction est propor-
tionnelle : par exemple, toutes les distances sont divisées par 100 000.

] On appelle celo 'échelle, que I'on note : 1 / 100 000. Cela veut dire que 1 cm

sur la carte représente 100 000 cm en réalité, donc 1000 m ou encore 1 Km.

Il existe différentes échelles :

* la plus petite : 1/ 25 000, est idéale pour le VIT car c’est la plus pracise
(de nombreux détails vont t'aire utiles)

* la plus pratique pour le raid : 1 / 50 000, c'est la plus grande échelle qui
fait apparaitre les chemins ; elle est donc pratique lorsque tu pars longtemps
car elle évite d'emporter plusieurs cartes

® pour rouler sur la route : 1 / 100 000 : & partir de cette échelle les chemins
ne sont plus indiqués '

® pour rouler en voiture : 1/ 250 000 [environ un département) jusqu'a 1 /
2 500 000 pour fout le pays sur une seule carte

Gréce & catte échelle, tu peux connaitre d& 'avance la distance de I'itinéraire

que tu prévois. Il suffit de calculer la distance sur le papier et de fa multiplier

par 'échelle.

Exemple : le circuit bleu racé sur cefte carfe au 1 / 25 000 mesure 52 cm.
Comme 1 cm = 250 m ou 4 cm = 1 Km (c'est plus ke
facile ainsil, on peut donc dire que le parcours prévu G Eml
fera 13 Km.

Pour mesurer la longueur d'un itinéraire sur la carte
tu as plusieurs méthodes :

* une ficelle que tu reportes sur la carte et que tu ¥
peux mesurer ensuite pour conngitre la -
longueur fotale i ' .
® un curviméire : c'est un outil de mesure (mécanique ou électro- ik et
nique} qui forsque tu le fais rouler sur la carte compte automa- : e n v ' r o n " e m e " '
tiquement la distance en fonction de I'échelle que tu choisis sl _ =
® les logiciels IGN Rando, Carto Explorer, Géorando...} sur EE sive ks mien & mon rovle est indispensable. Non savle-
I.* s W A e e RS T e
!‘ mh;pomnsqdpmﬂulms arriver, mais sor-
faut poar éviter les problémes que nous pouvons causer en pratiquant.

lesquels tu peux préparer tes parcours
r contimwer @ profiter de lo nature, protégeonsla |

et les enregisher. Tu pourras notam-
ment y visionner le profil de fa rando,
comme ci-contre :

ICF-To




Les zones de pratique

Méme si le VIT est un engin pour rouler sur tous les terrains, cela ne veut pas
dire que hu as le droit d'aller partout. 1l existe une réglementation, un peu

‘tomme le code de la route, qui permet de-donner des ragles et évite que les.

gens fassent n'importe quoi...
Imagine si les vététistes roulaient dons le jardin de tes parents |

1ére rdgle : respecter les inferdictions

Certains chemins sont interdits au VTT. Il y a certaine-

ment une raison. Cela peut étre :

¢ un chemin trop dangereux pour certaines raisons
(éboulement, itinéraire irés engagé...).

e un chemin trés fréquenté par les pidtons (sentier
botanique, itinéraire de découverle, eic.) et pour
éviter les problémes entre les randonneurs qui
contemplent le paysage et les vététistes qui descen-
dent, le maire a préféré interdire ce chemin. Cela
est normal : cerfaines pistes sont réservées au VT,
d'autres sont réservées aux randonneurs pédes-
fres.

* une réglementafion pour préserver le milieu naturel : c'est le cas dans les
Pares Nationaux et les Réservas Naturelles,

Si tu ne respactes pas ces interdictions, tu diffuses une irés mauvaise image des
vétatistes. Si plusieurs personnes font comme celo, le VIT sera interdit partout.

2éme rigle : se renseigner et respecter les propriétés

Tous les chemins ne sont pas accessibles. lls appartiennent parfois & des pro-
priélaires privés ou & des collecfivités. Théoriquement le propriétaire doit
matérialiser et fermer 'accés & son chemin s'il ne veut pas que I'on y pénétre.
Mais celo n'est pas toujours possible car il y a parfois une muliitude de sentiers
qui communiquent sur son terrain. Renseigne-oi...

Si en revanche il y o un panneau « Propriété privé - défense d'entrer » sur un
chemin, tu dois respecter ce choix.

f Ton comportement doit &ire identique pour les champs et les foréts. Tu ne paux

pas consiruire des passerelles dans des bois : tu n'es pas chez toi.
3éme ragle : pas besoin de réglement pour étre responsable 1

Dans la nature, c'est loi ¢1ui est invité, alors respecte |'environnement. Tu ne
la maison | Pas question de faire des bosses , de
* couper des arbres, de fracer des pistes de descente. Pour cela il faut demander-

peux pas faire comme &

I'autorisation. Va voir & la mairie & qui fautil demander...

Le miliev naturel

Smre »'c* E;: et les sols constituent (ie miliev vivant ot nous évoluons. If est
o ‘connoiire pour mieux le respecter. Un équilibre naturel s'est
Sl e e fiey Vivant : clest ce que.I'on appelle ‘un-cosystéme. ;

=3 ;gl.ngrdam ce milieu, qui peut fonctionner sans 'homme, doit &ive
“Imscers TomTe une agression, ou au moins une perturbation. A nous de le

Pebetes o mnimum.
.
E'eresion des sentiers

5% sosnge de 2 ou 3 VT est insignifiant, le passage réguli 4
] nsage : A égulier et fréquent des
wiics s, Cestains sols sont fragiles | A nous de les respecter et |

gaerh Qﬂ-fréqbentuﬁon.

¢ limitons les dérapages infempestifs.
-Ehhdrtuibhm-pisfesurduhpisvégéhuxﬁugiles.

Eq t=rrain humide {aprés la pluie), les pneus creusent des sillons et érodent
Ercone pbs"cs sols. Dans les descentes, le passage répété des VT arrachent
{e inpis Qegeh!.Napussons pas n'importe oU-ef nlimporte quand.

lo réglementation des sentiers %

Tour les senfiers ne sont pos aulorisés & la "brotique des VT
D numhrem( chemins sont privés et une autorisation pré:iableq est nécessaire.
Des anrétis municipaux, préfectoraux ou de biotopes peuvent temporairement
imterdire In fréquentation de chemins. Dans les parcs nationaux, certains sen-
« fiers sont interdits. Renseigne-oi auprés

de la-maisen du parc. En régle géné-

rale, nous pouvons utiliser tous les ifiné-

raires de randonnées réperforiés : les

GR, tour de pays, PR, efc. ;




La météo ‘Wsici lu Fix do ton carnet

2ims avaluation.
If est important de prendre la bullefin météo avant de partir. Un orage peut vite . 3 ;
transformer ta sorfie en galére monstrueuse, et dangereuse de surcroit. m“’ = 551’03 un )’m"P'IO’BI S'Yle
. Prews fBter to réussite, les MCF
Les orages sont les premiers risques : foudre, pluie abondante ou gréle, bour- ol = i*g un cadeau.

rasques de venis, moniée des eaux, refroidissement des tempérotures. Le mieux
est donc de les connaitre et d'anficiper leur arrivée.
Le bulletin météo te met souvent en garde, mais tous les
orages ne sonl pas prévisibles. En montagne, ils sont
rficuliérement violents et fréquents. lis sont plus nom-
reux en été.

===voi7, envoie-vite le coupon ci-dessous...

Test BIKER 3
2wt . test chronoméiré & réaliser avec av maximum + 50%
du temps du moniteur et en ne posant aucun pied au sol

L'orage isolé : en période chaude [8t8), il arrive plutdt en
fin d'aprés-midi. Le signe annonciateur qui psut te met-
tre an garde est la formation de nuages en forme de
choufleur ou d'enclume.

torlie omidre >
oo bl 1ol sngeack]
- lorg. < 30 cm

Lo zone orageuss : c'est une immense zone d'air choud
et humide, instable, qui peut couvrir plusieurs départe-
ments. Elle est généralement prévue par MétéoFrance. Ces orages peuvent
survenir dés le matin et se forment irés rapidement.

L'orage de front froid : il se forme rapidement et est trés violent.

Quelques consignes si tu es surpris par un orage :

L'ordre des exsrcices peut &ire
difiérent da calui présentd ci-dessus,

s recherche si possible un abri & proximité : habitations par exemple

® ne.roule pas & vélo car fout déplacement attire la foudre et les objets métal-
liques sont conducteurs ; misux vaut s'éloigner du vélo

® ne reste pas sur des zones & risques comme les créles, les zones rocheuses,
les pyldnes et les orbres isolés

\ = If - - -

"Demande ta médeille I"Q

® ne reste pas prés des cours d'eau car les eaux peuvent monter T B 5 i
¢ cherche un endroit protégé des impacts directs : replat ou légére pente pro- ie ate < AR
tégée por une proéminence d'au moins 4 méfres (iangle de sécurité a 2m ~ i évaluation fina ame BIKER { \ ‘L\
de la paroi ; la zone est égale & la hauteur de la proéminence). ¥ Félicitation | Tu as réussi le 3éme . _
e isole foi du groupe, en posifion accroupie, chacun & 2 m de 'autre x ;
A 5O 21 cochet du moniteur
E Se= ramoTuUes o heabeaanereetnonrene:
vy ML =

® évite de téléphoner avec ton portable.

3wruakaoulB

é“w a: MCF.




Amont : dans une penfe en dévers*®, c'est le cdté qui monte vers le sommet

Aval : dans une pente en dévers®, c'est le cété qui descend vers la vallée

Ea 5 Avalement : fronchir une bosse sans décoller ; on dit aussi “enrouler une

=] bosse”

| Braquet : c'est la vitesse ulilisée ; se dit “nombre de dents du plateau X nombre

. de dents du pignon” (ex : 42 X 12 pour la grande vitesse)

= = |l Butte : montée trés raide mais lrés courte

B Bunny-up : saut des 2 roues l'une aprés I'autre, sans tremplin {ou holly en
skate)

Cabrage : levée de roue avant sans se servir du coup de pédale [voir page 36)

Cassure : voir rupture de pente*

Croisement de chaine : mauvais dlignement de la chaine, du plateau au
pignon

Dahv : anima! des montagnes, spécidliste des dévers, dont les pattes gauches

sont plus courtes que les pattes droites ; il ne peut faire que le tour des mon-
tagnes ef lombe s'il essaie de descendre ou de monter...

Danseuse : pédalage en position debout en balangant le vélo de chaque cété
Dévers-: pente-que.|'on traverse sn-large ; comme le dahu (2}
Gamelle : une chute, un gadin, une vautre, une ripe... bref, embrasser la Terre
Lécher les freins : freiner frés légérement mais continuellement

Pédalé-freiné : technique qui consiste & freiner légérement et & pédaler simulia-
nément pour maitriser I'équilibre sur des lerrains variés et sinveux & faible
vitesse

Pompage : pousser la roue avant dans une rupture de pente* paur la faire caller
au sol ; permet d'accélérer le vélo sans pédaler

Posifion de base {ou position cavalier} : debout, sans pédaler, avec les pédales
au méme niveau (horizontal)

Rapport : coéfficient de démulliplication de la roue AR par rapport au pédalier
(rapport 1 = méme denture & I'AV et & I'AR = braquet de 32 X 32 ou 22 X
23)

Rupture de pente : descente brusque et souvent raide ; I'inverse d'une butte |
Semi-rigide : vélo avec une fourche suspendue & I'AV et pas de susgénsion AR
Single-frack : pefit chemin étroit, appelé aussi chemin monotrace
Surplace : position d'équilibre & I'arrét, fes 2 pieds sur les pédales
iTout-suspendu ; vélo avec une supension avant et une suspension arriére
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