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Chapitre 1

L'Appel du Grand Air : Pourquoi le Cyclotourisme est
I' Aventure Familiale Ultime

L'Appel du Grand Air : Pourguoi le Cyclotourisme est I'Aventure Familiale Ultime

L e cyclotourisme n'est pas une simple activité sportive, c'est une véritable
philosophie de vie qui transforme radicalement |la maniere dont une famille explore le
monde. Loin du stress des agroports et des tragjets chronomeétrés, le vélo offre une
iImmersion totale dans le paysage.

Le Slow-Travel en Famille : Redécouvrir le Temps

L e concept de slow-travel (voyage lent) est le pilier central du voyage a vélo. Pour
une famille, celasignifie:

» Lacher prise sur les horaires stricts pour suivre le rythme naturel des enfants.
* Privilégier lagqualité des rencontres plutot que la quantité de kilomeétres parcourus.

» Apprendre a observer les détails du paysage : un héron qui senvole, I'odeur des
foins ou le bruit d'un ruisseau.

» Transformer letrgjet en destination : chaque tour de roue fait partie de |'aventure,
pas seulement |'arrivée au camping.

L es Bénéfices Psychologiques : Souder la Tribu

Partir al'aventure sur deux roues crée des liens indél ébiles et renforce la santé
mentale de chaque membre de lafamille :



» Déconnexion numérique : Le vélo impose une pause salutaire avec les écrans,
favorisant les discussions réelles et I'imaginaire.

 Confiance en soi : L'enfant (et le parent !) ressent une immense fierté en grimpant
une cbte ou en bouclant une étape de 30 km.

 Gestion des émotions : Faire face aux petits imprévus (une averse, une crevaison)
développe larésilience et |'esprit d'entraide.

» Réduction du stress : La sécrétion d'endorphines liée al'effort modéré apaise les
tensions familiales du quotidien.

L es Bénéfices Physiques : Une Santé en Mouvement

L e cyclotourisme est une activité douce et compléte, accessible atous les ges s elle
est bien préparée :

 Endurance fondamentale : Un effort prolongé mais modéré qui muscle le coaur sans
traumatiser les articulations.

» Développement moteur : Pour les plus jeunes, I'équilibre et la coordination sont
stimulés en permanence.

» Sommell réparateur : Le grand air et |'effort physique garantissent des nuits
profondes, essentielles ala croissance des enfants.

» Systéme immunitaire : L'exposition quotidienne aux éléments naturels renforce les
défenses de toute la famille.

La Philosophie du VVoyage : Le Minimalisme Heureux

Voyager avélo impose de revenir al'essentiel. C'est une école de la sobriété et de la
liberté :

» Moins d'objets, plus d'expériences : On apprend a ne transporter que le strict



nécessaire dans ses sacoches.

 Conscience écologique : C'est le mode de transport le plus respectueux de
I'environnement, transmettant des valeurs de durabilité aux enfants.

 Adaptabilité : On redécouvre que le bonheur réside dans des choses simples : un
pique-nique au bord de I'eau ou une nuit sous la tente.

o Libertétotale : Le vélo permet d'emprunter des chemins inaccessibles aux voitures,
offrant un sentiment de liberté sauvage.

LE CONSEIL PRO : Ne mesurez jamais la réussite de votre premiere journee en
kilométres, mais en nombre de sourires. Pour un premier voyage en famille,
visez des étapes courtes (20 a 40 km maximum) afin de laisser place a I'imprévu,
au jeu et a la détente.



Chapitre 2

Choisir sa Premiere Destination : Les|tinéraires|déaux pour
Débuter

Choisir sa Premiére Destination : Les Itinéraires |déaux pour Débuter

L e succes de votre premier voyage avélo en famille repose sur un choix crucid : le
terrain de jeu. Pour une premiéere expérience, I'objectif est de privilégier le plaisir et la
seréenité plutdt que I'exploit sportif.

Etape 1: Analyser lerelief et le dénivelé

Pour un débutant, et d'autant plus avec des enfants, le relief est votre principal allié ou
votre pire ennemi. Un parcours plat permet de maintenir la motivation de toute la
tribu.

* Privilégiez lesitinéraires avec un dénivelé positif tres faible (moins de 200m par
jour).

» Recherchez les tracés qui longent des cours d'eau (canaux ou fleuves), car ils
garantissent naturellement une route plate.

« Vérifiez le profil atimétrique via des applications comme Komoot ou Geovelo avant
de valider votre étape.

Etape 2 : Prioriser la sécurité des pistes

Lapeur des voitures est le premier frein au cyclotourisme familial. Pour débuter, ne
faites aucun compromis sur la séparation avec le trafic motorisé.

 Choisissez exclusivement des Voies Vertes : des pistes réservées aux veéhicules non



motorisés.

* Visez les véloroutes securisées qui empruntent des chemins de halage ou
d'anciennes voies ferrées rehabilitées.

« Evitez les zones de "partage de route" (pistes cyclables simplement tracées au sol
sur une départementale) pour vos premiéeres sorties.

Etape 3 : Tenir compte de lamétéo et de |'exposition

Levent et le soleil peuvent transformer une balade agréable en calvaire. Une bonne
destination doit offrir une protection naturelle.

o Vé&rifiez les vents dominants: il est toujours préférable d'avoir le vent dans le dos,
surtout avec une remorque ou un vélo charge.

* Privilégiez les parcours ombragés (sous-bois, foréts) si vous partez en plein été pour
éviter les coups de chaud.

 Anticipez les zones trés exposées comme les bords de mer, souvent magnifiques
mai s trés venteux.

Focus: Les EuroVelo et les Voies Vertes

L'Europe dispose d'un réseau structuré et balise qui ssimplifie énormément la
logistique des débutants.

e Les EuroVeo : Ce sont des itinéraires transcontinentaux ultra-balisés. En France, la
LoireaVélo (EV6) ou laVéodyssée (EV1) sont parfaites pour débuter car elles
offrent des services dédiés.

» LesVVoies Vertes: Elles constituent le "réseau local” idéal. Elles sont souvent
goudronnées ou en stabilisé trés roulant, parfait pour les petites roues ou les
remorques.



« L'avantage du balisage : Vous n‘avez presgue pas besoin de carte, il suffit de suivre
les panneaux standardiseés.

L'importance stratégique des services de proximité

Partir avec des enfants demande une logistique souple. Votre itinéraire doit étre
ponctué de points d'arrét stratégiques.

» Points d'eau et sanitaires : Assurez-vous d'en trouver au moinstousles 10 a 15
kilometres.

* Ravitaillement : Choisissez un tracé qui traverse régulierement des villages avec
boulangeries ou épiceries.

 Réparation : Privilégiez les parcours labellises "Accueil VEo", qui garantissent la
présence de réparateurs et d'hébergements adaptés a proximite.

« L'option "Echappatoire" : Choisissez un itinéraire longeant une ligne de train (TER)
acceptant les vélos pour pouvoir abréger |'étape en cas de fatigue ou de pluie.

LE CONSEIL PRO : Pour votre toute premiére fois, ne visez pas la distance.
Planifiez des étapes de 25 a 35 kilométres maximum. |l vaut mieux arriver tot a
destination, profiter d'une glace ou d'une baignade, et garder |'envie de remonter
sur la selle le lendemain, plutét que de dégodter les enfants avec un effort trop
long.



Chapitre 3

La Monture Parfaite: Quel Véo pour Quel Membredela
Famille ?

Module : LaMonture Parfaite — Quel Vélo pour Quel Membre de la Famille ?

Le choix du vélo est I'élément central qui déterminerale plaisir de votre voyage en
famille. Un vélo inadapté peut transformer une belle balade en calvaire physique.
Voici comment sélectionner la monture idéale pour chaque participant.

Etape 1 : Comparatif des types de vélos pour le voyage

Chague type de vélo possede des caractéristiques propres qui influent sur le confort et
la performance :

* LeVTC (Véo Tout Chemin) : C'est le choix le plus polyvalent. Avec ses pneus de
largeur moyenne et sa position redressee, il est idéal pour alterner entre routes
goudronnées et chemins de halage.

» Le Véo de Route (ou Gravel) : Plusléger et rapide, il convient aux membres dela
famille sportifs. Le Gravel est particulierement recommandé car il permet de porter
des sacoches tout en restant nerveux.

 Le VAE (Vélo a Assistance Electrique) : L'atout majeur pour lisser les dénivelés. I
est parfait pour le parent qui tracte une remorgue ou pour permettre a des membres de
niveaux différents de rouler ensemble sans fatigue excessive.

Etape 2 : Les critéres de confort pour les longues distances

Pour enchainer les kilometres plusieurs jours d'affil ée, certains détails deviennent
cruciaux :



» LaSelle: Ne choisissez pas forcément la plus molle. Une selle de qualité, adaptée a
votre morphologie (largeur des ischions), évite les échauffements.

» LaGéométrie du cadre : Privilégiez une position ou le dos reste entre 45° et 60°.
Une position trop allongée fatigue les cervicales sur le long cours.

 Les Pneus : Optez pour des sections larges (35mm minimum) gonflées a une
pression modérée pour absorber les vibrations de la route.

* Les Poignées : Utilisez des poignées ergonomigues avec repose-paume pour éviter
les fourmillements dans les mains.

Etape 3 : Vérification de |a fiabilité mécanique

Avant le départ, votre vélo doit étre irréprochable pour éviter les pannes en pleine
nature :

 Le Systeme de Freinage : Vérifiez |'usure des patins ou des plaquettes. Desfreins a
disques sont préférables pour arréter un vélo chargé, surtout sous lapluie.

» LaTransmission : La chaine doit étre nettoyée et lubrifiée. Les pignons ne doivent
pas étre "pointus’, signe d'une usure avanceée qui pourrait faire sauter la chaine.

» Les Points de Fixation : Assurez-vous que le cadre possede des odllets filetés solides
pour fixer les porte-bagages.

» LesRoues: Vérifiez gu'il n'y apas de voile et que les rayons sont bien tendus pour
supporter le poids supplémentaire des sacoches.

Etape 4 : Adapter le vélo selon I'age et le role
Le matériel doit évoluer selon |'autonomie de chague membre de lafamille:

* Pour les jeunes enfants (2-5 ans) : Laremorque reste la solution la plus slre et
confortable pour les siestes.



* Pour les enfants en transition (5-8 ans) : Le "Follow-me" ou la barre de remorquage
permet al'enfant de pédaler tout en étant sécurisé par un adulte lors des passages
difficiles.

* Pour les pré-adolescents : Un vélo |éger avec des petits dével oppements (vitesses
faciles a passer) est essentiel pour ne pas les dégolter des montées.

LE CONSEIL PRO : Ne partez jamais avec un vélo neuf sorti du magasin ou
une piece changée la veille. Effectuez au moins deux sorties de 30 km avec votre
configuration de voyage compléete (sacoches chargées) pour valider lesréeglages
de position et |'absence de bruits suspects.



Chapitre4

Transporter les Plus Petits: Remor ques, Sieges et Véos
Suiveurs

Trangporter les Plus Petits : Remorques, Sieges et Vélos Suiveurs

Choisir e bon mode de transport pour vos enfants est la clé d'un voyage réussi. Votre
choix dépendra de I'age de |'enfant, de la durée du périple et de votre budget.

1. LaRemorque : Le confort avant tout

C'est I'option la plus populaire pour le cyclotourisme avec des nourrissons (des 6
mois avec un hamac adapté) ou de jeunes enfants.

* Laremorque monoplace : Plus étroite, elle se faufile partout et offre une meilleure
aérodynamique. Idéale si vous n‘avez qu'un seul enfant et peu de bagages
encombrants.

 Laremorque biplace : Offre un espace généreux pour deux enfants ou pour un
enfant seul qui souhaite emmener ses jouets. Elle est cependant plus large, ce qui peut
étre handicapant sur certains sentiers étroits ou passages de poteaux.

* Points de vigilance al'achat :

o Vé&ifiez la présence de suspensions réglables pour protéger les vertébres des
petits.

* Privilégiez un modél e avec un coffre de rangement spacieux al'arriere.

» Assurez-vous gu'elle dispose d'une protection anti-UV et d'une moustiquaire
robuste.



2. LeVéo-Cargo : Le transporteur polyvalent

De plus en plus de familles délai ssent la remorque pour le vélo-cargo,
particulierement pour les voyages sur des itinéraires bien aménages (type EuroV el o).

 Le Biporteur : L'enfant est placé al'avant dans une caisse. Vous gardez un contact
visuel permanent avec lui, ce qui est tres rassurant.

» LeLongtail (vélorallongé) : Les enfants sont assisal'arriére. C'est le vélo qui se
rapproche le plus d'une conduite classique, idéal pour transporter deux enfants plus
grands.

» Avantage majeur : Une capacité de chargement inégal ée pour le matériel de
camping.

* Inconvénient : Le poidstotal et I'encombrement lors des transports en train ou sur
un porte-vélo de voiture.

3. Barres de traction et Vélos Suiveurs : Pour les apprentis cyclistes

Deés que I'enfant sait faire du vélo mais n'a pas encore |'endurance pour de longues
distances, les systemes de liaison sont indispensables.

» Le systeme "Follow-Me" : C'est laréférence. Il sagit d'un attelage rigide qui reliele
vélo adulte au vélo enfant par |'axe de laroue avant. Stabilité exceptionnelle et
possibilité de détacher I'enfant rapidement pour qu'il roule seul.

* Labarre de traction classique (type Trail-Gator) : Plus abordable et 1égére, mais
souvent moins stable (le vélo enfant a tendance & pencher). A réserver aux trajets
courts et plats.

* Levéo suiveur (demi-vélo) : Une roue arriére fixée aune barre reliée au vélo
adulte. Parfait pour I'apprentissage du pédalage sans la gestion de I'équilibre.



4. Gérer lafatigue et le bien-étre des enfants

Le rythme d'un voyage a vélo en famille doit étre dicté par le plus jeune membre de
I'expédition.

* Respecter les cycles de sommeil : Prévoyez de rouler pendant les heures de sieste.
L e bercement du vélo est un somnifére naturel efficace en remorque.

» Multiplier les pauses : Ne dépassez pas 1h30 de roulage consécutif sans une "pause
défoulement” (aire de jeux, observation d'animaux, goUter).

» L'éguipement de confort :

* Prévoyez un cale-nuque pour éviter que la téte ne ballote quand I'enfant dort.

» Gardez toujours de I'eau et des snacks a portée de main de |'enfant dans laremorgue
ou le cargo.

» Variez lesplaisirs avec des livres audio ou des jeux de voyage aimantes.

LE CONSEIL PRO : Avant de partir pour votre premier grand voyage, testez
votre configuration chargeée (poids réel) sur une sortie d'une journée. Cela vous
permettra de régler la pression des pneus et de vous habituer a la distance de
freinage qui est considérablement allongée avec une remorgue ou un cargo !



Chapitre5

L'Art de Faire ses Sacoches : Voyager Léger sans Rien Oublier

Module : L'Art de Faire ses Sacoches : Voyager Léger sans Rien Oublier

Réussir son premier voyage a vélo en famille repose sur un équilibre délicat :
emporter le nécessaire pour le confort de tous sans transformer vos vélos en enclumes
impossibles a pédaler. Voici la méthode pour maitriser |'art du paquetage.

Etape 1 : Laméthode de laliste minimaliste (Larégle des 3 tas)

Pour ne pas sencombrer inutilement, appliquez la méthode de tri rigoureuse avant de
glisser le moindre objet dans vos sacoches :

* Letas des Indispensables : Securité (casques, gilets), outils de réparation, pharmacie
de base, eau et documents d'identité.

 Letasdes Utiles: Véements de rechange, nécessaire de toilette, réchaud, couchage.

o Letasdes"Aucasou" : Cestici que le poids saccumule. Supprimez 80% de ce tas.
Si vous pouvez acheter I'objet en route en cas d'urgence, ne I'emportez pas.

Etape 2 : La sélection des vétements techniques multi-usages

L e secret d'une sacoche |égére réside dans la qualité destextiles. Privilégiez des
matiéres qui sechent vite et ne retiennent pas les odeurs.

 Laregle detrois: Emportez un vétement sur vous, un de rechange dans la sacoche,
et un qui seche apres lavage.

» Lalaine Mérinos: Le matériau roi du cyclotouriste. Elle est thermorégulatrice



(chaud I'hiver, frais I'été) et reste inodore méme apres plusieurs jours de pédal age.

* Le systeme des couches : Superposez une couche respirante, une couche thermique
(polaire fine ou doudoune |égere) et une couche imperméable (type Gore-Tex).

* Polyvalence : Choisissez des vétements "civils' mais techniques (un short de rando
qui sert aussi de maillot de bain, un legging qui sert de pyjama et de sous-couche).

Etape 3 : Répartition du poids pour I'éguilibre du vélo

Un vélo mal équilibré devient dangereux, surtout en descente ou lors des manoauvres a
basse vitesse. Respectez ces principes de physique ssmple :

 Le centre de gravité bas : Placez les objets les plus lourds (outils, conserves,
cadenas) au fond des sacoches arriere, le plus prés possible de I'axe de laroue.

o L'équilibre latéral : Pesez vos sacoches gauche et droite. Un écart de plus d'un kilo
peut créer un désequilibre sensible dans la direction.

« Lasacoche de guidon : Réservez-la exclusivement aux objets de valeur et de
premiere nécessité (papiers, téléphone, golter des enfants, creme solaire). Ne la
surchargez pas pour ne pas aourdir la direction.

» Les sacoches avant : Si vous en utilisez, placez-y des objets volumineux mais légers
(duvet, vétements de pluie) pour stabiliser I'avant du vélo sans le rendre pataud.

Etape 4 : L'organisation interne pour gagner du temps

Rien n'est plus frustrant que de devoir vider toute sa sacoche sous la pluie pour
trouver un patch de réparation.

* Les sacs de compression : Utilisez des sacs étanches de différentes couleurs pour
compartimenter (ex : Vert pour les vétements, Bleu pour le couchage, Rouge pour la
pharmacie).



* L'accesrapide : Placez les vétements de pluie et la trousse de secours tout au-dessus
de vos sacoches.

» Optimisation du volume : Roulez vos vétements au lieu de les plier, ils prendront
moins de place et seront moins froissés.

LE CONSEIL PRO : Une semaine avant le départ, réalisez un "test de charge”.
Chargez completement les vél os de toute la famille et partez faire une balade de
10 km. C'est le meilleur moyen de réaliser que vous avez emporté trop de choses
ou que le vélo de votre enfant est trop lourd pour lui !
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Chapitre 6

Logistique de Départ : Comment Acheminer Vélos et Bagages

Option 1: Le Train, I'allié naturel du cyclotouriste

Letrain est souvent le moyen le plus simple pour rejoindre votre point de départ,
mais il demande une anticipation rigoureuse, surtout en famille.

Letransport en TER (Train Express Régional)

» Accessihilité : Laplupart des TER disposent d'espaces dédiés aux velos
gratuitement et sans réservation préalable.

» Emplacement : Cherchez leslogos "vélo" sur les portes du train pour identifier les
wagons adaptes.

« Périodes de forte affluence : Evitez les heures de pointe et |es week-ends prolongés.
Dans certaines régions (comme la Loire aVé o), une réservation peut étre obligatoire
en ée.

* Organisation : Arrivez sur le quai au moins 20 minutes al'avance pour positionner
VOS V& 0s sans stress.

Letransport en TGV et Intercités

» Emplacements spécifiques : Vous devez réserver un billet "vélo non démonté”
(environ 10€). Les places sont tres limitées (souvent 2 a4 par train).

» Option vélo démonté : Si letrain est complet, vous pouvez transporter votre vélo
gratuitement sil est démonté et rangé dans une housse spécifique (dimensions max :
130x90 cm).



 Contrainte familiale : Gérer plusieurs vélos et enfants en gare peut étre complexe ;
privilégiez les gares avec ascenseurs.

Option 2 : Lavoiture et les porte-vél os

Si vous préférez I'autonomie de la voiture, le choix du matériel de portage est crucial
pour la sécurité de votre matériel et de votre famille.

L e porte-vélo sur boule d'attelage

» Avantages : C'est la solution la plus stable et sécurisée. 1l permet de transporter
jusqu'a 4 vélos facilement.

 Confort : Les modéles basculants permettent d'accéder au coffre méme lorsque les
vélos sont installés.

* Point de vigilance : Vérifiez le poids maximal supporté par votre fleche d'attelage (le
"poids sur boule").

L e porte-vélo de hayon (a sangles)
» Avantages : Economique et ne nécessite pas d'équipement particulier sur la voiture.
* Inconvénients : Installation fastidieuse et risque de rayures sur la carrosserie.

 Sécurité : Les plagues dimmatriculation et les feux doivent rester parfaitement
visibles. Sinon, I'gjout d'une rampe d'éclairage déportée est obligatoire.

Le porte-vélo de toit
» Avantages : Laisse I'acces total au coffre et al'arriere du véhicule.

* Inconvénients : Prise au vent importante (hausse de consommation de carburant) et
difficulté pour hisser les vélos en hauteur.



* Attention : Soyez extrémement vigilants aux barres de hauteur al'entrée des
parkings et des péages!

Option 3 : Lalocation de matériel sur place

Pour un premier voyage, louer son matériel directement au point de départ est une
option de plus en plus plébiscitée pour sa simplicité logistique.

Les avantages du "Prét-a-Rouler”

» Matériel adapté : Lesloueurs proposent des vélos de randonnée récents, desVélos a
Assistance Electrique (VAE) et des remorques pour enfants de qualité.

 Zéro transport : Vous voyagez |éger en train ou en voiture classigue, sans vous
soucier de I'encombrement.

» Maintenance : En cas de pépin technique, la plupart des loueurs offrent une
assistance ou un échange de matériel sur le parcours.

Laformule "One-Way" (Lécher de vélo)

* Principe : Vous louez votre vélo alaville A et vous le déposez alaville B alafin de
votre périple.

» Réseaux : De nombreux réseaux de loueurs le long des grandes vél oroutes
(Véloscénie, ViaRhona, etc.) proposent ce service.

 Colt : Comptez des frais d'abandon, mais c'est un gain de temps precieux pour le
retour.

Lagestion des bagages : Voyager |éger
L e transport des bagages est |e dernier pilier de votre logistique de départ.

Le service de transfert de bagages



 Confort total : Des prestataires (comme "LaMalle Postale" ou des transporteurs
locaux) récupéerent vos valises le matin a votre hébergement et les déposent au
suivant.

o Liberté: Vousroulez "léger", uniquement avec le nécessaire de lajournée, ce qui est
idéal avec des enfants,

LE CONSEIL PRO : Avant de charger vos vélos sur un porte-vélo ou dansle
train, retirez systématiquement tous les accessoires amovibles : compteurs,
gourdes, sacoches de guidon et surtout |les batteries des vélos électriques. Cela
évite les pertes sur |'autoroute et allége considérablement les manipulations!
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Tracer son Chemin : Outils Numeériques et Cartographie de Précision

Réussir son premier voyage aveélo en famille repose sur une préparation minutieuse
del'itinéraire. L'objectif est de minimiser I'imprévu pour maximiser le plaisir, en
choisissant des routes adaptées aux plus petits.

Etape 1 : Choisir les bons outils numériques

L es applications modernes facilitent grandement la vie du cyclotouriste en indiquant
le type de revétement et le dénivelé précis.

« Komoot : C'est laréférence pour planifier. Elle permet de voir si le chemin est
goudronné ou Sil sagit de sentiers. Tres utile pour éviter |es mauvaises surprises avec
une remorque.

» Geovelo : Idéal pour la France. L'application privilégie systématiquement les voies
vertes et |es pistes cyclables sécurisées, ce qui est rassurant avec des enfants.

» OpenStreetMap (Cycle Map) : Une base de données collaborative qui affiche tous
les grands itinéraires européens (EuroVelo).

* GPX Viewer : Pour lire les tracés tél échargés sur des blogs ou des sites officiels de
tourisme.

Etape 2 : Ne jamais négliger la carte papier

Méme al'ére du numérique, la carte physigue reste un élément de sécurité



indispensabl e en cas de panne de batterie ou d'absence de réseau 4G.

o L'échelleidéale : Privilégiez les cartes au 1:100 000 (1 cm = 1 km). Elles offrent
assez de détails pour sorienter sans étre trop encombrantes.

 Les cartes IGN : Indispensables pour repérer les points d'eau, les zones d'ombre et
les aires de pique-nigue.

o L'aspect ludique : Confiez une carte simplifiée aux enfants. Celales aide a visualiser
I'étape et a comprendre la géographie du voyage.

* Protection : Utilisez un porte-carte transparent fixé sur votre sacoche de guidon pour
garder le tracé sous les yeux, méme sous lapluie.

Etape 3 : Adapter |es étapes quotidiennes al'age des enfants

L e kilométrage ne doit pas étre votre seul indicateur. Il faut compter en temps de
pédalage et prévoir de nombreuses pauses.

 Enfants de moins de 5 ans (en remorgue ou siege) : Vous pouvez viser 30 a45 km
par jour. Lalimite est leur patience, pas votre physique. Prévoyez des arréts toutes les
heures.

« Enfants de 6 & 10 ans (vélo solo) : Comptez entre 15 et 25 km. A cet &ge, ils sont
fiers de pédaler mais se fatiguent vite. Privilégiez le plat absolu.

» Enfantsde 11 a 14 ans: Vous pouvez monter a40-50 km si le terrain est facile. Le
défi devient alors de maintenir leur intérét avec des points d'étape stimulants
(baignade, visite).

« Lefacteur dénivelé : 100 metres de dénivelé positif équivalent environ a5 km de
plat en termes d'effort pour un enfant.

Etape 4 : Identifier les points de ravitaillement et de sécurité



Un itinéraire parfait inclut des points de repli tout au long de la journée.

» Lesgares: Vérifiez que votre itinéraire longe une ligne de train (TER) acceptant les
vélos pour écourter une étape en cas de grosse fatigue ou d'orage.

 Les points d'eau : Repérez les cimetieres, les mairies ou les parcs publics qui
disposent souvent de robinets d'eau potable gratuits.

* L'hébergement : En famille, essayez d'arriver a destination avant 17h00 pour
installer le campement ou découvrir le logement sans stress.

LE CONSEIL PRO : Appliguez laregle du "Moins c'est mieux". Pour un
premier voyage, divisez par deux vos ambitions kilométrigues habituelles. Un
voyage réuss est un voyage ou les enfants demandent : "On repart quand ?", et
non "C'est quand qu'on arrive ?".



Chapitre 8

Ou Dormir ? Du Bivouac Sauvage aux Gites Accueil Véo

Module : Ou Dormir ? Du Bivouac Sauvage aux Gites Accueil Véo

Choisir ses hébergements est une étape cruciae pour laréussite d'un premier voyage
avélo en famille. Entre confort nécessaire pour larécupération et désir d'aventure,
voici comment naviguer parmi les différentes options.

Etape 1 : Miser sur lelabel "Accueil Véo" pour latranquillité

Lelabel Accueil Vélo est une marque nationale qui garantit un accueil et des services
adaptés aux cyclistes le long desitinéraires balisés.

» Un accueil personnalisé : Les hotes connaissent |es besoins spécifiques des
cyclotouristes.

* Des équipements déediés : Acces aun abri vélo securisé et ferméaclé, ainsi gu'aun
kit de réparation complet.

* Des services pratiques : Possibilité de laver et sécher son linge, ou encore de
disposer d'un petit-déeuner adapté al'effort.

 Laproximité : L'établissement est obligatoirement situé amoinsde 5 km d'un
itinéraire cyclable balise.

Etape 2 : Le camping, |'option préférée des enfants

Le camping offre une liberté totale et constitue souvent le point fort du voyage pour
les enfants, transformant chaque nuit en une petite aventure.



 Le camping organise : Idéal pour les familles grace aux sanitaires, aux aires de jeux
et parfois aux piscines pour se détendre apres laroute.

» Le bivouac sauvage : Autorisé dans certaines zones (hors parcs naturels ou sites
classés), il demande une discrétion absolue. Principe d'or : Ne laisser aucune trace.

« L'organisation du camp : Impliquez les enfants dans |e montage de |a tente pour les
responsabiliser.

» Le matériel : Privilégiez des matel as auto-gonflants de qualité pour garantir un
sommeil réparateur, indispensable pour enchainer |es étapes.

Etape 3 : Utiliser le réseau Warmshowers pour |'échange humain

Warmshowers est une plateforme de mise en relation mondial e dédiée uniquement
aux cyclotouristes (I'équivalent du Couchsurfing pour le vél o).

o L'hospitalité gratuite : Vous étes accueillis par d'autres cyclistes qui partagent leur
douche et souvent un repas.

* Le partage d'expérience : C'est I'occasion idéale pour obtenir des conseils locaux sur
les routes a emprunter ou les pieges a éviter.

 Laconvivialité: Pour une famille, c'est une opportunité unique de faire des
rencontres enrichissantes et de créer des souvenirs humains forts.

 Anticipation : Pensez a envoyer vos demandes quel ques jours al'avance pour
permettre a vos hotes de sorganiser.

Etape 4 : Les hébergements insolites pour casser laroutine

Pour maintenir la motivation des troupes, prévoyez une nuit dans un hébergement qui
sort de I'ordinaire au milieu du sg§jour.

* Les cabanes dans les bois : Un dépaysement total qui ravirales plusjeunes.



 Lesyourtes ou tipis : Des espaces spacieux, souvent situés en pleine nature, parfaits
pour une famille de 4 ou 5 personnes.

 Lesroulottes: Un clin d'odl au voyage itinérant, mais avec un vrai lit douillet.

» Les"Cyclo-tentes' : De nombreux campings proposent désormais des tentes sur
pilotis déja montées avec un espace de stockage pour les vél os en dessous.

Etape 5 : Récapitulatif pour bien choisir selon votre profil
o Profil "Confort" : Privilégiez les hétels et gites Accueil Vélo.
« Profil "Petit Budget" : Alternez entre les campings municipaux et le bivouac.

* Profil "Rencontres" : Inscrivez-vous sur Warmshowers des la préparation de
I'itinéraire.
LE CONSEIL PRO : Ne surchargez pas vos étapes. En famille, I'idéal est
d'arriver a votre hébergement vers 16h00 ou 17h00. Cela laisse |e temps aux

enfants de jouer, de se doucher sans stress et de profiter du lieu avant le diner.
Un enfant reposé est un enfant qui pédalera avec le sourire le lendemain !
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La Gastronomie du Nomade : Bien sAlimenter sur la Route

Manger en voyage avélo n'est pas seulement une nécessité biologique, c'est aussi le
moteur de votre aventure et un moment de partage essentiel pour la cohésion de la
famille,

Etape 1 : Gérer ses stocks sans sencombrer

 Anticiper le ravitaillement : Repérez les commerces sur votre itinéraire chague
matin pour éviter de transporter des kilos superflus sur des dizaines de kilométres.

* Privilégier leratio poids/énergie : Misez sur des aliments denses comme leriz, les
pétes, le quinoa ou le couscous (cuisson rapide).

* Lekit de base permanent : Gardez toujours un "fond de sacoche" de secours
composeé d'une boite de conserve (lentilles, thon) et d'un paquet de féculents.

* Le stockage hermétique : Utilisez des sacs de congélation ou des boites |égeres pour
éviter que lafarine ou le sucre ne se répandent dans vos vétements en cas de
SECOUSSES.

» Lagestion du frais: Achetez les produits périssables (viande, yaourts) seulement
une heure avant le bivouac ou le repas.

Etape 2 : Cuisiner simplement au réchaud

* Latechnique du "One-Pot" : Cuisez tout dans la méme casserole (Iégumes coupés
fins + féculents) pour économiser du gaz et limiter la vaisselle.



» |dée Recette 1 : Couscous express aux |égumes d'été (courgettes/tomates) et pois
chiches en boite. Prét en 5 minutes.

* |dée Recette 2 : Pates au thon, creme soja et curry. Un classique énergétique qui
plait énormément aux enfants.

* |[dée Recette 3 : Lentilles corail et riz. Leslentilles corail cuisent trés vite et
apportent les protéines végétales nécessaires a la récupération.

« L'astuce saveur : Transportez un petit flacon d'huile d'olive et un mélange d'épices
pour transformer n'importe quel plat basique en festin.

Etape 3 : L'importance cruciale de I'nydratation

* Boire avant d'avoir soif : La sensation de soif est le signal d'une déshydratation dgja
entamée, ce qui fait chuter les performances physiques.

 Capacité de transport : Prévoyez au minimum 1,5 litre d'eau par adulte et 1 litre par
enfant, répartis dans des gourdes accessibles en roulant.

o Lafiltration : Emportez une gourde filtrante ou des pastilles de purification pour
pouvoir consommer |'eau des fontaines ou des cimetieres en toute sécurité.

» Varier lesplaisirs : Ajoutez une tranche de citron ou un peu de sirop pour
encourager les enfants a shydrater réguliérement durant I'effort.

Etape 4 : Les collations énergétiques pour les enfants

* Le rythme des pauses : Prévoyez une petite collation toutes les 1h ou 1h30 pour
maintenir un niveau de glycémie stable et éviter les "coups de mou".

» Le mélange du randonneur : Un mix d'amandes, de noix de cajou, de raisins secs et
de pépites de chocolat dans une poche accessible.

o Lesfruits nomades : Privilégiez les bananes (énergie immeédiate) et les pommes



(solides dans les sacoches) plutét que les fruits fragiles comme les péches.

» Le"Bonus Moral" : Gardez quel ques péates de fruits ou carrés de chocolat noir pour
récompenser les efforts apres une cote difficile.

LE CONSEIL PRO : Ne partez jamais avec un réchaud neuf sans I'avoir testé
une fois a la maison. Apprenez a changer |a cartouche de gaz et vérifiezla
stabilité de votre popote pour éviter de renverser votre diner dans|'herbe apres
une longue journée de pédalage !

Le Manuel du Cyclotourisme : Préparer son premier voyage a vélo en famille. - Editions Fusianima 31



Chapitre 10

Sécurité et Santé: Anticiper les Aléas pour Pédaler Zen

Module : Sécurité et Santé : Anticiper les Aléas pour Pédaler Zen

Partir en voyage avélo en famille est une aventure merveilleuse, mais laréussite du
Sgjour repose sur une préparation rigoureuse de la sécurité et de la santé. Ce module
vous guide pour transformer les imprévus en simples anecdotes de voyage.

1. Latrousse de secours : les indispensables du cyclotouriste

Votre trousse doit rester compacte, |égere et accessible rapidement en haut de vos
sacoches.

» Désinfection : Antiseptique en spray (qui ne pique pas) et lingettes désinfectantes.

 Pansements : Assortiment de tailles variées, pansements résistants al'eau et
"seconde peau” pour les ampoules.

* Petit matériel : Une paire de ciseaux, une pince a épiler (échardes) et un tire-tique.

» Médication de base : Paracétamol (adulte et enfant), un anti-diarrhéique et un
antihistaminique en cas de réaction allergique.

« Sérum physiologique : En dosettes individuelles pour rincer un cdl irrité par la
poussiere ou hettoyer une plaie souillée.

 Couverture de survie : Un indispensable ultra-léger pour protéger du froid ou de la
chaleur en cas d'immobilisation.

2. Regles de sécurité routiére en groupe



Rouler avec des enfants demande une organisation spécifique pour garantir la sécurité
de tous sur la chaussée.

» Laformation : Roulez en file indienne sur les routes circul ées. L'adulte le plus
expérimenté doit se placer al'arriére pour surveiller le groupe et signaler les dangers
venant del'arriére.

* Lesdistances : Laissez au moins deux metres entre chagque vélo pour éviter les
collisions en cas de freinage brusque.

» Lacommunication : Utilisez des codes verbaux clairs relayés de I'avant vers|'arriere
("Stop", "Trou!", "Voiture !").

» Lavishilité: Le port du gilet de sécurité haute visibilité est obligatoire hors
agglomeération lanuit ou lorsgue la visibilité est insuffisante, mais fortement conseillé
en tout temps pour les enfants.

 Traversées : Pour traverser une route importante, I'adulte de téte sarréte, vérifie, et
donne le signal. L'adulte de queue blogue visuellement |e passage si nécessaire.

3. Protection solaire et hydratation

L'effet du vent sur le vélo masgue souvent I'intensité du soleil, augmentant le risque
de coup de chaleur.

» Créme solaire : Appliquez une protection indice 50 des le matin sur toutes les zones
exposées (nuque, mollets, oreilles). Renouvel ez toutes les 2 heures.

» Equipement : Le port du casque est obligatoire pour les moins de 12 ans, mais il
protége aussi du soleil. Complétez avec des lunettes de soleil (catégorie 3) pour éviter
lafatigue oculaire.

 Hydratation : Buvez de petites gorgées d'eau toutes les 15 a 20 minutes. N'attendez
jamais la sensation de soif, qui est déja un signe de déshydratation.



4. Gestion des petits bobos et de lafatigue

Le moral du groupe dépend directement de la gestion de I'effort physique, surtout
pour les plus jeunes.

o Les pauses : Prévoyez un arrét de 10 minutes toutes les heures pour permettre aux
muscles de se relécher et aux enfants de bouger différemment.

o L'alimentation : Gardez des "munitions’ a portée de main (fruits secs, barres de
céréales, compotes) pour contrer les coups de barre soudains.

» Ecoute des signaux : Des pleurs inhabituels, un silence prolongé ou un pédalage
saccadeé sont |es signes d'une fatigue excessive. Réduisez |'étape ou multipliez les
pauses |udiques.

* Soin des plaies : En cas de chute |égere, nettoyez abondamment al'eau claire avant
de désinfecter. Rassurez toujours I'enfant avec un " pansement magique” pour repartir
Sur une note positive.

LE CONSEIL PRO : Apprenez aux enfants a toujours descendre du vélo du coté
oppose a la circulation (coté fossé ou trottoir). Ce réflexe simple évite qu'un
enfant ne bascule par mégarde sur la route lors d'un arrét imprévu ou d'une perte
d'équilibre.
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L'Atelier Mécanigque de Survie : Réparer les Pannes Courantes

Partir en voyage a vélo en famille demande un minimum d'autonomie. Nul besoin
d'étre un expert : la plupart des petits pépins techniques se résolvent avec quelques
outils de base et un peu de méthode.

1. Constituer sa boite a outils de secours

Pour voyager I'esprit Iéger, votre sacoche de selle doit contenir I'essentiel pour parer
aux impréevus les plus fréquents.

» Un multi-outil (comprenant des clés Allen de 2 a6 mm et un tournevis).
» Deux démonte-pneus en plastique (plus doux pour vos jantes).
» Une pompe a main compacte compatible avec vos valves.

» Une chambre a air neuve ala bonne dimension (vérifiez le diamétre et lalargeur du
pneu).

 Un kit de rustines autocollantes ou avec colle (dissolution) pour les crevaisons
multiples.

« Un petit chiffon et une fiole de lubrifiant pour chaine.
 Une attache-rapide de rechange pour réparer une chaine cassee.

2. Changer une chambre a air : La méthode infaillible



Lacrevaison est I'aléa numéro 1 du cyclotouriste. Pas de panique, c'est une opération
simple en 5 étapes.

Etape 1 : Retirer laroue
* Basculez le vélo ou posez-le sur le coté (attention au dérailleur).
 Ouvrez |'attache rapide ou dévissez |'écrou.

» Astuce: Si c'est laroue arriere, passez sur le plus petit pignon pour faciliter la
sortie.

Etape 2 : Déchausser |e pneu

* Insérez un démonte-pneu sous le bord du pneu et accrochez-le a un rayon.

» Utilisez le second démonte-pneu pour faire glisser le reste du flanc hors de la jante.
Etape 3 : Inspection de sécurité

» Sortez lachambre a air abimée.

* Important : Passez vos doigts délicatement a l'intérieur du pneu pour veérifier
gu'aucune épine ou morceau de verre n'est encore coince.

Etape 4 : Mise en place de la nouvelle chambre

» Gonflez |égérement la nouvelle chambre pour qu'elle prenne saforme.

* Insérez d'abord lavalve dans le trou de lajante, puis placez |e reste de la chambre.
Etape 5 : Remontage et gonflage

» Remettez le pneu en place alamain (évitez les outils pour ne pas pincer la
chambre).



* Gonflez ala pression recommandée inscrite sur le flanc de vos pneus,
3. Régler lesfreins et le dérailleur

Des réglages qui bougent sont courants a cause des vibrations et du poids des
sacoches.

Régler lesfreins (Type V-Brake ou Disgue mécanique)

» Si lefrein est trop mou : Dévissez |la molette de tension au niveau du levier pour
retendre le céble.

» Vé&ifiez I'alignement : Les patins doivent toucher lajante (et non le pneu)
simultanément.

« Si un patin frotte : Serrez ou desserrez la petite vis de tension située sur le coté de
I'étrier de frein.

Ajuster le dérailleur arriére

 Si les vitesses sautent ou font du bruit : Utilisez la molette de réglage située a
I'arrivée du céble sur le dérailleur.

 Si lachaine adu mal a monter : Tournez la molette d'un quart de tour vers la gauche
(sens anti-horaire).

 Si elle adu mal adescendre : Tournez la molette d'un quart de tour versladroite
(sens horaire).

4. Entretenir sa chaine pour éviter la casse
Une chaine propre, c'est un voyage silencieux et moins d'efforts a fournir.

Etape 1 : Le nettoyage



» Passez un chiffon sec sur la chaine en faisant tourner les pédales en arriere pour
retirer lapoussiére et lavieille graisse noire.

Etape 2 : Lalubrification

 Appliguez une goutte de lubrifiant sur chague maillon de la chaine (c6té intérieur).
» Faites tourner les pédales plusieurs fois pour bien répartir le produit.

Etape 3 : L'essuyage

e Crucial : Essuyez I'excés de lubrifiant avec un chiffon propre. Une chaine trop
grasse attire la poussiere et Suse prématurément.

LE CONSEIL PRO : Avant votre grand départ en famille, faites un "test de
crevaison” ala maison avec les enfants. Cela transforme une situation stressante
en un jeu eéducatif et vous assure que tout le monde sait ou se trouvent les outils

lejour J!
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Gérer le Moral dela Troupe : Motivation et Divertissements

L e succes d'un voyage a vélo en famille ne se mesure pas en kilométres parcourus,
mai's au sourire des participants. Pour un enfant (ou méme un adulte débutant),
pédaler plusieurs heures peut vite devenir monotone. L'enjeu est de transformer
I'effort en une expérience ludique et gratifiante.

Etape 1 : Transformer le voyage en un jeu de piste géant

L'objectif est de détourner |'attention de I'effort physique en focalisant I'esprit sur des
objectifs ludiques. Un enfant qui joue ne se rend pas compte qu'il pédale.

 Le Carnet d'Exploration : Créez ou achetez un carnet ou les enfants collectionnent
des "trophées’ (tampons des offices de tourisme, feuilles d'arbres séchées, photos de
monuments).

« LaChasse aux Trésors Visuelle : Etablissez une liste d'objets ou d'animaux a repérer
durant la journée (un tracteur rouge, une vache avec des cornes, un panneau étrange,
un pont en pierre). Le premier qui voit I'objet gagne un point.

» Le Réle de Capitaine : Confiez des responsabilités aux enfants selon leur &ge. Le
"Capitaine de la Carte" doit annoncer les changements de direction, tandis que le
"Capitaine Météo" surveille les nuages.

« L'Histoire Fil Rouge : Inventez une quéte imaginaire ou chague étape franchie
permet d'avancer dans un récit fantastique dont les membres de lafamille sont les
héros.



Etape 2 : Gérer les moments de découragement

L es coups de fatigue sont inévitables. Savoir lesidentifier et réagir avant la crise de
larmes est la clé pour maintenir une ambiance sereine.

« LaTechnique de la"Carotte" Immédiate : Evitez les promesses lointaines ("on
arrive ce soir"). Préférez des objectifs proches : "Dans deux kilométres, on sarréte
pour une glace au prochain village".

o Le Ravitaillement Emotionnel : Parfois, le moral chute a cause d'une baisse de
glycémie. Gardez toujours des "munitions magiques' (fruits secs, chocolat, biscuits)
accessibles sans sarréter de rouler.

» Changer laBande-Son : Si vous utilisez une enceinte Bluetooth, lancez une playlist
de chansons entrainantes ou un podcast d'histoires pour enfants. Le rythme de la
musique aide souvent aretrouver une cadence de pédalage.

« L'Ecoute et la Validation : Ne minimisez jamais lafatigue. Dites: "Je vois que c'est
dur, tu es courageux(se)", puis proposez une courte pause de 5 minutes pour se
dégourdir les jambes.

Etape 3 : Instaurer des pauses ludiques stratégiques

Une pause ne doit pas seulement servir a se reposer, elle doit étre un moment fort de
lajournée que I'on attend avec impatience.

e LaRégled'Or du Temps : Ne dépassez jamais 1h ou 1h30 de pédalage continu avec
des enfants. L es pauses doivent étre fréquentes mais pas forcément longues.

» Varier lesPlaisirs : Choisissez vos lieux d'arrét en fonction de leur potentiel ludique
: une aire de jeux, le bord d'une riviere pour faire des ricochets, ou une ferme pour
observer les animaux.

 La Pause "Défouloir” : Le vélo sollicite les jambes mais pas tout le corps. Prévoyez



un petit ballon léger ou un frisbee pour que les enfants puissent bouger différemment
lors des grands arréts.

 Le Débriefing Positif : Profitez du goQter pour énumérer les trois meilleures choses
vues ou vecues depuis le matin. Cela ancre les souvenirs positifs.

Etape 4 : Créer desrituels de fin de journée

Lemoral se construit auss sur la satisfaction du travail accompli une foisle vélo
POSe.

 Le Rituel del'Installation : Transformez le montage de latente ou |'installation dans

le gite en une mission d'équipe ultra-rapide et synchronisée.

» Le Soin du Matériel : Apprenez aux enfants a vérifier leurs pneus ou a passer un
coup de chiffon sur leur vélo. Celarenforce leur attachement aleur "monture”.

« La Célébration : Chaque grande étape franchie (un col, une distance record) mérite
une petite célébration, comme un dessert spécial ou une baignade prolongée.

LE CONSEIL PRO : Ne soyez jamais esclave de votreitinéraire. S le moral de
la troupe est au plus bas a cause du vent ou de la pluie, n'hésitez pas a écourter
I'étape ou a prendre un train pour sauter quelques kilométres. Un voyage réussi
est un voyage dont on a envie de repartir I'année suivante !
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Budget et Economies : Voyager Loin avec un Petit Budget

L e cyclotourisme est I'un des modes de voyage les plus économiques et gratifiants.
Voyager en famille demande une organisation financiere rigoureuse, mais avec
guelgues astuces, il est possible de réduire considérablement la facture sans sacrifier
le plaisir de I'aventure.

1. Estimer son budget journalier moyen

L e budget dépend du niveau de confort souhaité, mais voici des fourchettes réalistes
pour une famille (2 adultes, 2 enfants) :

 Le budget "Minimaliste" (20€ a 35€ par jour) : Repose essentiellement sur le
bivouac sauvage, les réseaux d'accuell gratuit et I'achat de nourriture brute en
supermarché.

» Le budget "Equilibré" (40€ & 60€ par jour) : Inclus |es campings municipaux,
quelques visites culturelles et un petit restaurant ou café occasionnel.

* Le budget "Confort" (80€ et plus par jour) : Inclus des nuitées réguliéres en gites,
chambres d'hétes ou campings haut de gamme avec services.

2. Réduire les frais d'hébergement

L'hébergement représente souvent le premier poste de dépense. Pour le limiter,
privilégiez des solutions alternatives au logement marchand classique :

* Les campings municipaux : Moins chers que les campings privés, ils offrent



I'essentiel (douche, sanitaires) pour un prix imbattable, souvent entre 10€ et 15€ pour
une famille.

* Leréseau "Warmshowers' : Une plateforme d'échange gratuite dédiée aux
cyclotouristes. C'est I'occasion de rencontrer des locaux qui vous offrent un toit ou un
coin dejardin.

* Le bivouac responsable : Autorisé dans de nombreuses zones (hors parcs naturels
spécifiques), il permet une immersion totale et une gratuité totale.

 Leréseau "Bienvenue alaFerme" : Permet de dormir chez des producteurs locaux
pour un tarif modique, tout en découvrant les produits du terroir.

3. Maitriser le budget repas : cuisiner sur laroute

Manger au restaurant chagque jour épuisera rapidement vos économies. Laclé réside
dans|'autonomie alimentaire :

 Leréchaud est votre meilleur alié : Cuisiner ses propres repas (pates, riz, lentilles
corail) divise le colt de I'alimentation par trois.

* Le pique-nique du midi : Privilégiez I'achat de produits frais dans les marchés
locaux ou les petites boulangeries plutdt que les sandwichs industriels.

* L'eau gratuite : Ne payez jamais pour de |'eau. Utilisez les fontaines publiques, les
cimetiéres (toujours équipés de points d'eau potable) ou demandez poliment aux
habitants de remplir vos gourdes.

* Le stock stratégique : Ayez toujours une réserve de "base” (huile, sel, épices,
féculents) achetée en vrac pour éviter les petits achats colteux dans les supérettes de
village.

4. L'investissement rentable : acheter durable pour économiser



Dépenser un peu plus au départ permet d'éviter des frais de remplacement ou de
réparation colteux pendant le voyage :

* Pneus de haute qualité : Investir dans des pneus anti-crevaison (type Schwalbe
Marathon) évite |'achat répété de chambres a air et le stress des réparations.

» Sacoches étanches : Des sacoches robustes (type Ortlieb ou Vaude) dureront 20 ans.
Le marché de |'occasion est excellent pour ces produits.

* Lekit de réparation complet : Apprendre a dévoiler une roue ou changer un céble de
dérailleur soi-méme économise les frais de main-d’ oauvre en magasin de cycles.

» Matériel d'occasion : Pour les enfants qui grandissent vite, achetez lesvélos et les
remorques sur des sites de seconde main. La décote est faible, vous pourrez les
revendre presque au méme prix.

LE CONSEIL PRO : Adoptezlaregledu "Sow Travel". Plus vous roulez
lentement et restez longtemps au méme endroit, moins vous dépensez d'ar gent
en logistique, transports et extras. Le voyage a vélo est une éloge de la lenteur
qui profite autant a votre esprit qu'a votre porte-monnaie !
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Réussir ses souvenirs de voyage avélo, ¢’ est trouver le juste équilibre entre vivre
I'instant présent et rapporter desimages qui feront vibrer votre famille pendant des
années. Voici comment documenter votre aventure sans transformer votre vélo en
studio mobile.

1. Laphotographie : Privilégier laréactivité et lalégereté

En cyclotourisme, le meilleur appareil est celui qui est accessible en moinsde 3
secondes. Si votre matériel est au fond d'une sacoche, vous ne prendrez jamais la
photo.

 Le Smartphone : C'est votre meilleur allié. 1l est polyvalent, 1éger et permet des
retouches instantanées.

* L'étui de guidon : Utilisez une pochette étanche fixée au guidon ou une sacoche de
cadre pour garder votre appareil a portée de main.

 Varier les points de vue : Ne vous contentez pas de paysages. Prenez des photos de
vos vél os chargés, des panneaux de signalisation rigolos, ou des visages marqués par
I'effort (et le plaisir !).

» Laregle d'or : Prenez vos photos tét e matin ou en fin de journée pour bénéficier de
lalumiére dorée, bien plus flatteuse que le soleil de midi.

2. Le carnet de bord : Créer un trésor familial tangible



Le carnet de voyage est une excellente activité de fin de journée, surtout pour
impliquer les enfants lors des étapes au camping ou al'hoétel.

» Le support : Choisissez un carnet a papier épais, capable de supporter de la colle ou
de l'aquarelle.

* Lacollecte de souvenirs : Ramassez des ééments au fil de laroute pour les coller :
tickets de musée, fleurs séchées, étiquettes de produits locaux ou cartes postales de
villages traversés.

o Lerituel du soir : Demandez a chague membre de la famille de noter son "moment
fort" et sa"plus grande difficulté" de lajournée.

* Ledessin: Si vous n'étes pas a l'aise avec les mots, faites des croquis rapides ou
laissez |es enfants colorier I'itinéraire sur une carte imprimée.

3. Partager I'aventure : Garder le lien sans étre collé al'écran

Partager son voyage avec ses proches est motivant, mais cela ne doit pas devenir une
corvée chronophage qui gache vos soirées de repos.

* Les applications dédiées : Utilisez des plateformes comme Polarsteps ou
FindPenguins. Elles tracent votre route via GPS et vous permettent d'ajouter des
photos en quelques clics.

* Le groupe privé : Créez un groupe WhatsApp ou Signal regroupant uniquement la
famille proche pour envoyer une photo "pépite" par jour.

» Leblog de voyage : Si vous aimez écrire, créez un blog simple (type WordPress ou
TravelMap) avant le départ. Publiez un récapitulatif une fois par semaine plutot que
chague soir.

 Ladéconnexion : Fixez-vous une regle : pas de réseaux sociaux pendant les repas ou
les moments de pédalage. Le voyage se vit d'abord avec ceux qui vous entourent.



4. La gestion technique : Energie et stockage

Rien n'est plus frustrant qu'une batterie vide au sommet d'un col magnifique ou une
meémoire saturée en plein milieu du sgour.

« Labatterie externe (Powerbank) : Indispensable pour recharger votre téléphone si
vous campez. Un modéle de 10 000 mAh suffit pour 2 a 3 recharges.

» Le stockage Cloud : Profitez des zones Wi-Fi (campings, offices de tourisme) pour
sauvegarder vos photos automatiquement sur Google Photos ou i Cloud.

o Letri sélectif : Profitez des moments calmes (trgjet en train, pause caf€) pour
supprimer les doublons et les photos ratées. Cela simplifie le montage au retour.

LE CONSEIL PRO : Pensez a vous inclure sur les photos! On finit souvent avec
500 clichés du paysage et du vélo, mais aucune de la famille au complet. Utilisez
le retardateur de votre téléphone posé sur une sacoche ou investissez dans un
mini-trépied flexible de type GorillaPod.
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Le Grand Départ : Checklist Finale et Premiers Coups de Pédale

Le grand jour est enfin arrivé. Pour que cette premiére aventure en famille commence
sous les meilleurs auspices, une transition fluide entre la maison et la route est
essentielle. Ce module vous guide atravers les ultimes vérifications pour partir

I'esprit |éger.
Etape 1 : La vérification technique de "derniére minute"

Avant de fermer définitivement la porte de la maison, effectuez un tour complet du
matériel. Un oubli est vite arrivé sous e coup de I'excitation.

« Laméthode ABC : Vé&ifiez I'Air (pression des pneus adaptée au poids du
chargement), les Brakes (freins qui ne frottent pas mais répondent instantanément) et
la Chaine (propre et correctement lubrifiée).

* Le serrage : Assurez-vous gue les axes de roues et les fixations des porte-bagages
sont parfaitement serrés. Les vibrations de la route peuvent desserrer une vis mal
engagee.

o L'égquipement de sécurité : Vérifiez que chague membre de lafamille porte son
casgue correctement gjusté et que les gilets réfléchissants sont accessibles.

o Lekit de survie administratif : Vérifiez une derniére fois la présence des pieces
d'identité, des assurances et de votre téléphone chargé avec les numéros d'urgence.

Etape 2 : Letest de stabilité du vélo chargé



Un vél o chargé de sacoches ne se conduit pas comme un vélo "nu”. Le centre de
gravité est modifié, ce qui influence directement votre équilibre.

 Répartition des masses : Vérifiez que le poids est équilibré entre la gauche et la
droite. Un déséquilibre de plus de 1 ou 2 kg peut rendre la direction imprévisible.

 Letest delabéquille : Unefois charge, assurez-vous que le vélo tient debout. Si
vous voyagez avec des enfants en remorque, vérifiez la solidité de I'attel age.

* L'essal dynamique : Faites quel ques tours de roue devant chez vous. Testez un
freinage d'urgence afaible allure pour ressentir I'inertie supplémentaire due au poids.

» Accessihilité : Les objets dont vous aurez besoin rapidement (eau, creme solaire,
snacks, anti-vol) doivent étre placés sur le haut des sacoches ou dans la sacoche de
guidon.

Etape 3 : Les 10 premiers kilométres de mise en jambe

Les premiers kilometres servent a"calibrer" lafamille et le matériel. Ne cherchez pas
la performance, mais le confort.

* Lerythme "pédagogique” : Partez trés lentement. Laissez le temps aux enfants de
trouver leurs marques et aux muscles de séchauffer sans brusguerie.

« Larégledu silence: Tendez I'oreille. Un cliquetis, un frottement ou un grincement
suspect est plusfacile aidentifier et arégler au début du parcours.

o L'arrét technique obligatoire : Programmez un arrét systématique apres 5 ou 10
kilometres. C'est le moment idéal pour :

 Resserrer une sangle de sacoche qui sest détendue.

 Ajuster une hauteur de selle ou un guidon.



* Enlever ou gjouter une couche de vétement selon la météo réelle.

« Lacommunication : Etablissez des codes simples (mots ou gestes) pour signaler un
danger, un besoin de pause ou un changement de direction au sein du groupe.

LE CONSEIL PRO : Ne prévoyez jamais une grosse étape pour votre premier
jour. L'objectif est d'arriver tot a votre premier bivouac ou hébergement pour
prendre le temps de décharger sereinement et d'analyser ce qui a fonctionné ou
non. La réussite de votre voyage se joue sur la gestion du stress des premiéres
heures!
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