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    Introduction
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      Se mettre au vélo, c’est suivre un véritable apprentissage sur la vie et sur soi-même ! C’est découvrir la nécessité d’être à l’écoute de son corps et de ses sensations, mais aussi apprendre à être endurante pendant l’effort et faire travailler son système cardio-vasculaire… Si le vélo est un sport très complet qui permet de perdre du poids, de se muscler et de se dépasser, c’est également un outil précieux pour gérer son stress au quotidien, en prenant une grande bouffée d’air frais. Faire du vélo, c’est apprendre à profiter de la ville et de la nature différemment. On découvre de nouveaux itinéraires et chemins, on s’oxygène et on profite de la lumière naturelle lorsqu’on est sur sa selle. Et ça fait du bien au moral !

 

 Sportivement parlant, le vélo permet de raffermir les fessiers, de muscler les abdominaux et de galber les jambes. Idéal pour mincir et se sculpter un ventre plat ! La dépense calorique est d’environ 200 kcal par heure (soit l’équivalent d’un croissant). Cette activité est souvent recommandée pour la perte de poids : 2 ou 3 fois par semaine, à raison de 2 heures par sortie à allure moyenne, cela permet d’attaquer les réserves de graisse, sans provoquer les traumatismes parfois causés par d’autres sports d’endurance. En effet, Ie vélo est un sport porté, c’est-à-dire qu’on ne porte pas son poids durant l’activité, contrairement à d’autres sports tels que la course à pied. En conséquence, les microtraumatismes sont moins fréquents ! C’est donc le sport parfait pour celles qui souhaitent perdre du poids sans traumatiser leurs articulations et pour les personnes sujettes aux problèmes articulaires.
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      Il existe autant de façons de faire du vélo que de cyclistes… C’est pourquoi nous allons vous aider à trouver la pratique du vélo qui vous correspond, celle qui vous rendra heureuse et vous aidera à vous muscler selon vos envies.

      Une fois votre monture choisie, nous découvrirons ensemble comment vous entraîner efficacement afin d’atteindre vos objectifs, tout en vous épanouissant dans ce nouveau sport.

      Que vous souhaitiez perdre du poids, vous muscler, augmenter votre endurance ou tout simplement faire du sport quotidiennement, ce cahier a été conçu pour vous accompagner tout au long de cette nouvelle aventure sportive.

      Prête à commencer ? Alors, en selle !

    

  




  

  
    Test : Quelle cycliste je suis ?

    
      Vous voulez vous mettre au vélo mais ne savez pas vraiment par où commencer ? Essayons ensemble de définir quel type de cycliste vous êtes ! Promis, il n’y a pas de mauvaise réponse !
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        Où vivez-vous ?

        ■ À Paris ou dans une grande ville.

        ● ◆ À la campagne.

      

      
        En vous mettant au vélo, vous souhaitez surtout…

        ● Vous dépenser et déstresser.

        ◆ ■ Vous muscler et mincir.

      

      
        Vous faites du sport…

        ■ 1 à 2 heures par semaine.

        ● 3 heures par semaine.

        ◆ Plus de 4 heures par semaine.

      

      
        Votre samedi soir favori, c’est plutôt…

        ◆Vous coucher tôt pour aller faire du sport le lendemain.

        ● Faire un bivouac au milieu de la forêt.

        ■ Sortir danser toute la nuit.

      

      
        Pour vous, les vacances idéales, c’est…

        ● ◆ Randonnée, aventures et eau de source.

        ■ Des fêtes et du sable fin.

      

      
        Dans votre garde-robe sportive, on trouve surtout…

        ◆ ■ Des tenues en lycra moulantes.

        ● Des tenues confortables et amples.
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        Lorsque vous faites du vélo, quel type de routes préférez-vous ?

        ◆ Les routes goudronnées et aménagées, pour aller vite !

        ● Bosselées et sinueuses, pour faire le plein d’adrénaline !

        ■ Pas de routes, merci, vous préférez le sport en salle !
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          Vous avez une majorité de ● :

            Vous êtes une future cycliste aventurière !
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          Accro à l’adrénaline, vous voulez prendre l’air et déstresser durant vos sorties. Vous aimez déjà passer du temps en forêt, les grands espaces et sortir des sentiers battus.

          Pour vous, la vie doit être une aventure et vous vous imaginez déjà partir en VTT au cœur des forêts et des montagnes et dormir à la belle étoile !

          Votre amour des grands espaces allié à vos efforts sur la selle va vous conduire à muscler vos abdos, vos jambes et vos fessiers !

        

        
          Vous avez une majorité de ◆ :

            Vous êtes une petite reine !
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          Être la plus fit possible, c’est votre objectif ! Vous voulez être mince pour grimper facilement dans les côtes, mais bien musclée pour pouvoir pousser sur les pédales quand c’est plat !

          Pour vous, le vélo, c’est une aventure sportive et vous voulez pouvoir pédaler longtemps et vite ! C’est sans aucun doute le vélo de route qui vous correspond le mieux. Car vous aimez par-dessus tout relever dses challenges, les longues sorties sportives, et la compétition ! Le vélo est pour vous un nouveau challenge à relever, qui vous ouvrira un tas de possibilités sportives, de la course sur route au triathlon.

        

        
          Vous avez une majorité de ■ :

            Vous êtes une dynamo girl !
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          Être mince et avoir un corps tonique, le tout sans prendre trop de masse musculaire, voilà votre objectif !

          Vous adorez la vie en ville et la mode, vous êtes souvent pressée, et vous voulez vous entraîner efficacement en écoutant de la bonne musique !

          Rouler en ville vous impressionne, mais vous préférez vous éclater dans une salle de sport et bénéficier de tous les bienfaits du vélo pour muscler vos abdos, tonifier vos fessiers et galber vos jambes : le vélo en salle est fait pour vous !

        

      

    

  
  




Chapitre 1

Avant de me lancer…
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Vous vous imaginez déjà dévalant fièrement monts et collines, les cheveux au vent ? Génial !

En revanche, si faire du vélo peut paraître tout simple au premier abord, certains facteurs essentiels sont à prendre en compte avant même de monter en selle. Vélo en lui-même, tenue, casque, équipements de sécurité, bidons, réglages de la position sur le vélo… Rien n’est à négliger avant de partir pédaler ! Quelle que soit votre pratique, il existe un certain nombre d’équipements indispensables pour rouler sur route et en ville, à savoir : deux freins, avant et arrière, un feu avant (jaune ou blanc) et un feu arrière (rouge), un avertisseur sonore et un casque. Vous pouvez également vous équiper du fameux gilet jaune de sécurité à bandes réfléchissantes si vous devez rouler de nuit !

Aussi, il y a de fortes chances que vous partagiez parfois la route avec d’autres véhicules. Voici un rappel élémentaire des règles de sécurité :

• Circulez sur le côté droit de la chaussée, à environ 1 mètre du trottoir et des voitures en stationnement.

• Lorsque c’est possible et qu’ils sont en état, utilisez les pistes cyclables et les doubles sens cyclables.

• Sachez que la distance de sécurité par rapport aux autres véhicules est de 1 mètre en agglomération, de 1,50 mètre le reste du temps.

• Ne zigzaguez pas entre les voitures.

• Aux intersections, placez-vous un peu en avant des véhicules pour vous rendre bien visible à leurs yeux.

• Faites attention aux portières qui s’ouvrent brusquement et aux enfants qui peuvent déboucher entre deux véhicules.

• Ne circulez pas sur les trottoirs. Vous risquez 135 € d’amende !

• Si vous êtes en groupe, roulez à deux de front ou en file indienne. C’est autorisé par le Code de la route !

Avant de vous lancer, il va falloir bien vous équiper, et nous allons voir en détail comment trouver le bon vélo, la bonne tenue et les bons équipements sans vous ruiner !



Sachez que le Code de la route s’applique aussi bien aux voitures qu’aux vélos, ne pas avoir de moteur n’autorise pas à griller des feux rouges !






Quel vélo pour quelle pratique ?

Il existe un grand nombre de pratiques autour du vélo. Alors, quelles sont les différences entre VTT, vélo de route, vélo en salle ou encore vélo de ville ?
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Le vélo de route

Aussi appelé « vélo de course », c’est un vélo adapté à la pratique du cyclisme sur route.

Il possède un guidon courbé, des roues fines, un cadre profilé et se veut plutôt léger. La position que l’on doit prendre sur un vélo de route est assez sportive et peut sembler inconfortable au début, mais on s’y habitue très vite et tout a été pensé pour maximiser le confort et l’efficacité de chaque coup de pédale !

On choisit le vélo de route pour son efficacité. Sa géométrie, sa légèreté et ses composants permettent à la cycliste de parcourir de grandes distances à bonne allure.

Avec le vélo de route, de nombreuses pratiques sont accessibles : endurance, performance, triathlon, cyclotourisme… Si vous débutez, prenez conseil auprès d’un vélociste qui saura vous renseigner et vous proposer un choix de vélos correspondant à votre envie de rouler !
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Le VTT et le VTC

Le VTT (vélo tout-terrain), ou vélo de montagne ou encore vélo de randonnée sportive, est destiné à la pratique sur des chemins et terrains accidentés, hors des routes goudronnées.

Généralement, le VTT est équipé de roues larges, avec des pneus larges et crantés, d’un cadre renforcé et d’amortisseurs à l’avant et souvent aussi à l’arrière. Il possède souvent des freins à disques.

On utilisera le VTT pour les activités hors des sentiers battus, car c’est un vélo très confortable qui s’adapte à tous types de revêtements (sentiers forestiers, chemins, bosses…).

Tout comme avec le vélo de route, il existe beaucoup de pratiques dans le VTT : la randonnée, la descente, qui consiste à descendre le plus vite possible un terrain accidenté, le cross-country, qui mélange ascensions techniques et descentes, le freeride pour rouler hors des sentiers balisés, ou encore l’enduro, une véritable épreuve d’endurance qui peut s’étaler sur plusieurs jours… À découvrir si le VTT vous plaît !

Le VTC (vélo tout chemin) est un hybride entre le VTT et le vélo de ville. Il est équipé dans la plupart des cas d’un cadre rigide et d’une fourche à suspension pour amortir les chocs et gagner en confort. Il a des pneus plus fins que ceux du VTT, souvent sans crampons. Il permet une pratique plus polyvalente entre la route, les chemins et la ville. Parfait pour les cyclistes occasionnelles qui veulent un vélo pour rouler en ville et à la campagne !
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Le vélo de ville

Le vélo de ville est simple, robuste et confortable. Pensé pour être capable de supporter des charges lourdes, il comporte souvent un porte-bagages et/ou un panier. Il est généralement tout équipé (garde-boues, éclairages, porte-bagages…).

Il existe également des vélos pliables qui permettent à l’utilisatrice d’emprunter les transports en commun sans se soucier de trouver une place pour le vélo !

Conçu pour une utilisation quotidienne, le vélo de ville peut remplacer la voiture, les transports en commun et même la marche ! À savoir : par rapport à la marche, le vélo est deux à trois fois plus efficace à effort énergétique égal et entre deux et quatre fois plus rapide ! Parfait pour faire du sport tous les jours !
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Le vélo indoor

Le vélo indoor se pratique généralement en salle de sport sur des vélos d’intérieur, avec un coach, de la musique et des chorégraphies. Bon nombre de salles proposent aujourd’hui ce type de cours, ainsi qu’un certain nombre de plateformes en ligne pour celles qui souhaitent s’entraîner à la maison !

Conçu comme un cours de fitness, le vélo indoor permet de se dépasser et de bénéficier des bienfaits du vélo sans prendre la route.

Conclusion : il existe un type de vélo pour chacune d’entre nous !







Je choisis ma tenue
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À chaque pratique sa tenue de vélo ! Selon l’environnement dans lequel vous allez évoluer, la distance que vous allez parcourir et les conditions climatiques que vous allez rencontrer, il est important que vous choisissiez la tenue adaptée qui vous permettra de faire du vélo confortablement et en toute sécurité.
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Le maillot de vélo

Les tissus utilisés aujourd’hui sont techniques et légers, ce qui permet d’évacuer la transpiration. Votre maillot doit être confortable et assurer une bonne ventilation, afin de vous permettre de rouler au sec le plus longtemps possible.

Notre conseil : évitez de choisir une taille de maillot trop grande en pensant que vous serez plus à l’aise. Le maillot doit être plaqué sur votre poitrine, sans pour autant la comprimer ni gêner les mouvements. En un mot : il doit être ajusté.

Choisissez une coupe près du corps si vous pratiquez le vélo de route, mais préférez un maillot à la coupe plus ample pour la pratique du VTT. Si vous roulez en ville, vous pouvez utiliser des t-shirts en coton respirant, et en salle, vous serez très bien avec un débardeur de sport !

Suivant les conditions, vous pouvez choisir d’avoir au moins deux maillots : un à manches courtes à porter par temps chaud et un à manches longues quand il fait plus frais. Il existe également des manchettes qui permettent d’utiliser un maillot à manches courtes par toutes les saisons !

Vous pouvez aussi investir dans un bon coupe-vent, très utile tôt le matin ou en fin d’après-midi, dans les descentes et en cas de petite pluie passagère.

Ce vêtement se choisit en fonction de plusieurs critères : qualité du tissu, poids, facilité de rangement dans une poche de maillot, présence d’aérations (sur les côtés, dans le dos), poche arrière… Si vous avez déjà un coupe-vent de running, celui-ci fera très bien l’affaire.

Enfin, si vous êtes frileuse, investissez dans des sous-vêtements techniques : ces couches ultra fines vous tiendront chaud même en plein cœur de l’hiver.
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Le cuissard

Le cuissard joue un rôle tampon entre les fessiers et la selle. C’est l’un des trois points d’appui du corps sur le vélo avec les mains et les pieds. Afin que les heures passées en selle restent un plaisir, il est essentiel de ne pas négliger cet équipement ! Il est fait pour toutes les cyclistes !

Le confort, ce n’est pas seulement une bonne selle, le cuissard est tout aussi important ! Cette seconde peau est à choisir avec soin, voici les points à vérifier avant d’investir…
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Votre morphologie

Choisissez évidemment un cuissard ou un short conçu spécialement pour la morphologie des femmes.




La coupe

Suivant la discipline que l’on pratique, il existe différents types de cuissard pour femmes. Les amatrices de vélo sur route ou en salle préféreront les cuissards courts ou longs portés sans épaisseur supplémentaire tandis que les vététistes privilégieront les cuissards de compression portés sous un short ample. En effet, les shorts sont plus adaptés aux activités du VTT, dans lesquelles des accros peuvent survenir (branches, feuillages, etc.).

Pour les cyclistes urbaines, il existe aujourd’hui des culottes-cuissards à glisser sous son pantalon et des shorts-cuissards à enfiler sous sa jupe.




La peau de chamois

La peau de chamois (ou « insert du cuissard »), en mousse ou en gel, permet d’absorber les chocs et vibrations du sol et réduit les frottements provoqués par le pédalage. Elle doit évacuer la transpiration lors d’un exercice et être antibactérienne.

Notre conseil : choisissez un cuissard qui se plaque sur le corps sans le comprimer, avec des bandes en silicone au niveau des cuisses pour éviter qu’il remonte et doté d’un insert de bonne qualité. Sa qualité dépendra de votre pratique et de votre budget. Un insert en gel bien épais sera parfait pour les cyclistes occasionnelles, tandis qu’un insert en mousse, plus fin, qui évacue bien la transpiration, conviendra davantage aux cyclistes averties. Pour être certaine de la qualité, optez pour une marque reconnue (Rapha, Assos, Pearl Izumi), et n’hésitez pas à investir dans les cuissards milieu ou haut de gamme, vos fessiers vous en remercieront !



Dois-je porter une culotte sous mon cuissard ?

Non, jamais ! Le cuissard est conçu spécialement pour limiter les frottements et les irritations. Son insert est traité pour être antibactérien. Peut-on en dire autant d’une culotte ?

Porter une culotte, c’est risquer des irritations provoquées par le frottement de la peau contre les coutures. Les irritations arrivent surtout au niveau de l’intérieur de la cuisse, à l’aine.

L’élastique à la taille risque également de cisailler votre peau. Enfin, les culottes sont rarement faites de tissu technique, vous risquez donc de transpirer sans moyen d’évacuer l’humidité !

Pensez simplement à laver votre cuissard après chaque utilisation, ce sera bien plus utile que de porter une culotte.
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Les chaussures de vélo

Le lien entre le pied et la pédale est essentiel, aussi faut-il bien choisir ses chaussures de vélo. Inspirée de la chaussure de ski, la chaussure de vélo, équipée d’une cale, va venir s’emboîter dans un emplacement fixé sur la pédale. Il vous faudra appuyer légèrement avec la pointe du pied sur la pédale. Votre pied sera alors solidaire de la pédale et vous aurez la sensation de « faire corps » avec votre vélo. Pour « déchausser », vous devrez effectuer un mouvement vers l’extérieur dans la plupart des cas, afin que la chaussure se désolidarise de la pédale.

Si vous débutez à vélo, vous pouvez d’abord rouler en baskets avec des pédales munies de cale-pieds, pour vous familiariser avec la sensation d’avoir le pied maintenu sur la pédale en roulant.

Rouler avec des chaussures adaptées et des pédales automatiques vous permettra d’être bien positionnée sur votre vélo et de circuler dans l’axe, ce qui préservera vos articulations. Choisissez des chaussures et pédales adaptées à votre pratique (route ou VTT) et dont les cales vous offriront un maximum de liberté afin de déchausser facilement.

Si vous roulez en ville, privilégiez les cale-pieds et si vous roulez en salle, investissez dans une bonne paire de chaussures de vélo. Pensez à vous renseigner sur le type de pédales utilisées sur les vélos de votre club préféré avant d’investir, car la plupart des clubs utilisent des pédales de VTT.



N’oubliez pas les chaussettes, pour éviter les échauffements de la voûte plantaire !
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Le casque

Le casque est indispensable. Il protège des traumatismes crâniens, il diminue de 30 % le risque de blessure à la tête, et même de 70 % le risque de blessure grave.

Il doit être porté correctement, c’est-à-dire placé parfaitement à l’horizontal lorsqu’on est debout. Il ne doit pas comprimer le crâne, ni serrer sous la mâchoire, ni perturber la vision. Il ne doit pas glisser lorsqu’on remue la tête.

Pour choisir le bon casque, il faut mesurer son tour de tête. La mesure se fait au milieu du front jusqu’à la bosse arrière du crâne, normalement de 0,5 à 1 cm au-dessus des sourcils et des oreilles.

• Pour un tour de tête entre 53 et 56 cm, optez pour du XS ou du S.

• Entre 57 et 58 cm, prenez la taille M.

• Au-dessus de 60 cm, prenez la taille XL.

Attention aux modèles « taille unique » qui ne seront pas adaptés à toutes les morphologies !

Choisissez un modèle qui dispose de bonnes aérations afin d’évacuer la transpiration. Votre casque doit également être assez léger et la sangle confortable. Il existe différents systèmes de maintien, à vous d’essayer et de voir ce qui vous convient le mieux. Pour ma part, j’adore le système de molette à l’arrière qui permet de serrer.

Enfin, en cas d’accident, n’oubliez pas de changer de casque lorsque vous remonterez en selle.
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Le casque, c’est indispensable !
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