Fiche conseils de Sécurité

Pour un début de saison efficace et sans douleur, soyez progressif dans l'intensité et la distance de vos sorties.

Respecter

- Le Code de la Route (et s'informer sur les évolutions de laréglementation)
ARRET OU STATIONNEMENT SUR BANDE CYCLABLE
- Les autres usagers

- Un comportement responsable et de civilité

Bien choisir son vélo, ses accessoires et assurer son entretien
= ChOISIr‘ Son Vélo el’l foncfion de SQ deS‘I’inée Igs;:(s!:\:;-'cn::;irsnizs"gés:::::::érmns
- Installer les équipements réglementaires e

Assurer le contrdle et I'entretien régulier de son vélo
VA TOUT DROIT TOURNE A DROITE

La maftrise du vélo, de |'environnement et de l'infrastructure 7
- Maditrise de ses frajectoires v ’ ?

- Mditrise de sa vitesse et du freinage

Le cycliste peut passer Le cycliste peut passer
au feu rouge pour aller tout ‘i feu fouga pour fournet
droit en cédant le passage 3drolte en cédant e passage

- Anticiper les réactions et &tre concentré sur les pieges de lachaussée
et de I'environnement.

La connaissance de l'itinéraire

- Préparer sa sortie : conndtre et anticiper les difficultés.

- Choisir un niveau de difficulté adapté a ses capacités 3A5METRES I ﬁ ?

- Eviter les précipitations
Bien choisir ses équipements vestimentaires

- Avoir une fenue adaptée aux conditions atmosphériques.

- Porter un casque
Déplacements individuels ou collectifs '

- Voir et étre vu - Eviter les angles morts - Distance de sécurité entre véhicules .

- Savoir rouler en groupe ® HY’N

- Connditre et appliquer la gestuelle et le verbal (pour signaler les dangers, .. .‘

les arréts, les changements de direction...)
- Connditre son assurance . "
, LE DOUBLE SENS CYCLABLE

Sante

- Adapter son rythme & ses capacités 1 1 Q

- S'alimenter et s’hydrater réguliérement dib] \

- Connditre ses limites cardiaques (Fréquence Cardiaque Maximale) I kS

- Connditre et gérer ses pulsations en temps réel (cardiofréquencemétre) e S
M 1 METRE EN VILLE B 1,5 METRE HORS AGELD
Les bons réflexes en cas d'accident : l“* .._, ?

- Protéger (pour éviter le suraccident)

- Alerter (voir ci-dessous les numéros a connditre en cas d'urgence)
- Secourir (disposer d'une petite trousse de 1°" secours et couverture de survie)
- Connditre et exécuter les gestes qui sauvent (formation PSC1)
S \
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NUMERO D’APPEL SAPEURS'

[.ES NUMER“S D'URGENCE EUROPEEN POMPIERS
A CONNAITRE ‘ e , :

Bernard GIL, Délégué Sécurité CODEP74



