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Le Québec et le cyclotourisme




La montée fulgurante du vélo comme sport de loisir, le développement régulier de l’infrastructure touristique et la richesse exceptionnelle des mille visages du Québec laissent une place de plus en plus grande au cyclotourisme.

Entre les lacs et les rivières, entre la plaine agricole et les montagnes boisées, s’ouvre aux cyclotouristes un horizon de beauté et de diversité. Non seulement le Québec offre un territoire immense à son appétit de découverte, mais le cycliste a aussi la chance de pouvoir le visiter dans un laps de temps qui va de l’éclosion des fleurs au printemps jusqu’à la féérie des couleurs automnales, ce qui lui laisse plusieurs mois pour s’entraîner et planifier de nombreux voyages de découverte en vélo.

Avec ses 20 circuits découverte, c’est une invitation au voyage que vous propose le guide Le Québec à vélo. Sillonnant de petites routes de campagne, traversant à l’occasion certaines localités plus ou moins importantes, ou même suivant le tracé de pistes cyclables aménagées, les circuits ont la particularité d’être agrémentés de commentaires descriptifs, de points d’arrêt pour la visite d’attraits touristiques, ainsi que de quelques suggestions d’hébergement et de restauration pour compléter le séjour.

Le présent guide fait partie de la collection « Espaces verts » d’Ulysse. Il a été conçu dans l’esprit du plaisir... de mieux voyager. Il se veut en fait la proposition d’un contact différent avec le paysage québécois, une suggestion de séjours et de découvertes. Les paysages, le soleil, le vent, les arômes et les saveurs, tout comme les gens et leurs histoires, vous attendent. Les circuits décrits ne constituent aucunement les seules possibilités de voyages à vélo au Québec. Ce sont plutôt quelques propositions de découvertes balisées. Que vous soyez débutant ou déjà au fait des joies particulières au cyclotourisme, vous trouverez votre compte dans ce guide. Il va sans dire qu’une gamme de possibilités non présentées ici peut se décliner au gré de l’imagination et des prouesses techniques des cyclistes. Le Québec à vélo se veut votre point de départ pour la découverte de nouveaux plaisirs en vélo.




Comment utiliser ce guide

En plus d’une introduction qui propose un survol de la pratique du vélo et différents détails techniques aidant à la préparation d’un voyage de cyclotourisme, le guide compte 20 circuits regroupés par régions touristiques. 

Au début de chaque circuit, une carte carte détaillée indique le parcours à suivre, les points de départ et d’arrivée et les attraits à découvrir en chemin.

D’entrée de jeu, le nombre de kilomètres, le type de chaussée et le degré de difficulté, noté de un (facile) à trois (très difficile) « vélos », sont les premiers éléments inscrits pour chaque circuit. Bien sûr, ces notes sont à titre indicatif : un parcours peut être facile pour un cycliste, et difficile pour un autre qui est moins en jambes. Nous avons toutefois tenté de donner un ordre de grandeur afin de comparer les circuits entre eux. Un parcours auquel nous attribuons « un vélo », par exemple, est dans la plupart des cas relativement court et plat. Un parcours qui est soit pentu ou long se verra attribuer « deux vélos ». Finalement, un parcours qui s’effectue en terrain plutôt vallonné avec de fréquentes montées portera la mention « trois vélos ».

Quelques indications concernant le chemin à prendre pour se rendre à un point de départ ainsi qu’un résumé du circuit précèdent l’itinéraire kilométré. Le nombre de kilomètres prévus pour une journée de vélo peut varier d’un circuit à l’autre. 

Une attention particulière a été portée à l’itinéraire. Tout d’abord, mentionnons l’indication du kilométrage correspondant à chacun des points marquants rencontrés, que ce soit un changement de direction ou le point de jonction avec différents éléments routiers, géographiques ou touristiques. Par exemple, le croisement de routes majeures, de voies ferroviaires ou de ponts traversant des rivières dignes de mention sont inclus dans la description. Sachez toutefois que le kilométrage peut varier selon les odomètres ou cyclomètres utilisés.

Ensuite, quelques renseignements historiques, géographiques ou anecdotiques émaillent la description du circuit. On y fait également mention des différents arrêts possibles, pour la pause détente, restauration ou touristique, sans oublier les haltes pour apprécier la beauté des paysages.

Trois sections suivent enfin la description de l’itinéraire. Il s’agit de la section « Attraits touristiques et agrotourisme », de la section « Hébergement et restauration » et de la section « Divers ». Le contenu de ces sections est organisé selon un ordre géographique, c’est-à-dire suivant leur ordre d’apparition sur le parcours. Il va sans dire que, si le cycliste décide de suivre le tracé d’un parcours en sens inverse, il devra consulter le contenu de chacune des sections en commençant par la fin.

La section « Attraits et agrotourisme » regroupe des attraits dignes de mention ainsi que les coordonnées des Associations touristiques régionales, qui demeurent une source inestimable d’information sur les régions qu’elles couvrent. Le traitement de cette section n’a pas été guidé par l’exhaustivité de l’offre touristique. Il s’agit plutôt de porter à l’attention des cyclistes la présence de quelques attraits particulièrement intéressants pour leur valeur touristique ou leur aménagement accueillant pour les cyclistes, ou qui font simplement office de points de repère sur le parcours d’un circuit. En leur donnant accès aux fermes et autres lieux de production agricole, l’agrotourisme permet d’établir un lien privilégié avec les producteurs québécois, d’apprécier leur savoir-faire, de se procurer des produits du terroir et parfois même de s’attabler à une table champêtre ou de dormir au gîte de la ferme. Entre l’autocueillette de différents fruits, la visite d’érablières, de vignobles, de cidreries ou de bergeries, le choix des activités est vaste! 

La section « Hébergement et restauration » traite d’un autre type d’arrêt. De façon non exhaustive, sont regroupées différentes suggestions d’hébergement et de restauration. 

En ce qui concerne les suggestions d’hébergement, et dans la mesure de l’offre touristique de chacune des régions visitées, le lecteur trouvera des types d’hébergement variés correspondant à différents types de budgets : des campings aux établissements hôteliers de luxe, en passant par de charmantes auberges et les gîtes touristiques. 

Envisager un séjour dans un gîte touristique, c’est accepter d’être reçu chez des gens, avec ce que ça comprend de proximité, de partage des espaces communs et parfois même des espaces sanitaires, mais c’est aussi être récompensé par un accueil toujours cordial et des rencontres inoubliables. 

Il est préférable de consulter la section sur l’hébergement avant le départ. Non seulement sera-t-il alors possible d’effectuer les réservations essentielles lors de la période touristique estivale, mais le cyclotouriste aura aussi la chance de se faire préciser, par les responsables des établissements, le chemin à suivre pour se rendre à bon port. 

Vous découvrirez au fil de vos balades certains établissements qui ont obtenu la certification Bienvenue Cyclistes!, laquelle désigne des lieux d’hébergement touristiques et des campings qui offrent des services adaptés aux besoins des cyclistes, notamment des emplacements couverts et verrouillés pour entreposer les vélos la nuit et des outils pour effectuer des réparations mineures. Dans ce guide, nous avons identifié les établissements qui ont obtenu cette certification avec le pictogramme suivant : [image: velocertification.jpg].

Les suggestions de restauration répondent à deux critères de choix. Plusieurs lieux d’hébergement n’offrant pas le repas du soir, les suggestions de restauration viennent donc compléter les suggestions d’hébergement. Les lieux de restauration que nous vous suggérons sont, dans la mesure du possible, localisés dans un périmètre acceptable pour le cycliste qui a déjà un bon nombre de kilomètres au compteur. 

Selon le parcours, il est souvent possible de repérer des sources de ravitaillement en cours de route, que ce soit un dépanneur ou une petite épicerie de village. Sachez toutefois que les distances entre les villages peuvent parfois être grandes au Québec. D’où l’importance de prévoir un repas ou une collation à emporter et une quantité d’eau suffisante pour des randonnées de plusieurs kilomètres.

La section « Divers » regroupe certains services dont peuvent profiter les cyclistes tout au long de leur voyage, tels que des services de réparation de vélos, ou encore des services de navette ou de traversier. À la page 6, vous trouverez un tableau synoptique avec la liste des circuits, leur localisation, leur numéro de page dans le guide, leur nombre de kilomètres total et de jours prévus pour compléter chacun d’eux.

La pratique du vélo au Québec

Quiconque observe les Québécois pendant la belle saison verra la transformation remarquable de la pratique du vélo au Québec. Non seulement on note une augmentation du nombre de vélos achetés par les Québécois, mais également l’augmentation marquée des différentes formes de la pratique du vélo : vélo de transport, vélo de montagne, cyclotourisme, courses cyclistes. Les cyclo-sportifs, ceux qui utilisent le vélo comme outil de développement physique, sont également devenus une catégorie de cyclistes en bonne et due forme...

Du premier moyen d’évasion utilisé par les enfants pour découvrir le monde qui s’étale devant le pas de leur porte, le vélo est passé à une forme de loisir de plus en plus adoptée par tous les groupes d’âge. On ne compte plus les sorties en famille, entre amis ou dans le cadre des activités d’un club cycliste. De grands rassemblements et des randonnées populaires aux quatre coins du Québec ont polarisé les cyclistes autour des fêtes du vélo. Avec ardeur, les participants combinent ainsi une activité physique à une activité sociale.

Les voies cyclables

Au Québec, tout comme ailleurs en Amérique du Nord, les premières pistes cyclables sont apparues au début des années 1970. 

Les voies cyclables servent de terme générique à des voies qui empruntent trois types de chaussées. En plus de pouvoir pédaler sur des pistes cyclables qui leur sont entièrement dédiées, les cyclistes ont accès à des bandes cyclables, soit des voies qui leur sont dédiées et qui sont aménagées en bordure de la chaussée. Ils ont également accès à des chaussées réservées sur une route qu’ils partagent avec d’autres véhicules. Certains sentiers polyvalents ou multifonctionnels complètent la variété de voies cyclables. Au fil des ans, divers aménagements du réseau routier ont permis de répondre aux besoins des cyclistes, soit l’amélioration de la chaussée, des bandes d’accotement et de la signalisation. 

Sous la poussée de Vélo Québec et de tous les amoureux du vélo, l’aménagement des voies cyclables est devenu un moteur de mobilisation régionale et a enclenché une nouvelle organisation du cyclisme de loisir et du cyclotourisme au Québec. En effet, la diversification des aménagements et des services ne cesse de croître.

La Route verte

Inauguré officiellement en août 2007, cet itinéraire cyclable de plus de 4 000 km sillonne le Québec d’est en ouest et du nord au sud sur plusieurs axes. L’idée originale a été proposée à la fin des années 1980 par Vélo Québec. Des circuits cyclables similaires existent déjà ailleurs dans le monde, notamment en Europe et aux États-Unis. La Route verte (www.routeverte.com) est toutefois devenue le plus important itinéraire cyclable en Amérique du Nord.

Composés de pistes séparées de la circulation, de bandes d’accotement pavées ou de chaussées désignées sur des routes tranquilles, certains tronçons déjà existants sont maintenant identifiés sous la bannière de la Route verte. Dans les régions touristiques du Québec, une coalition d’organismes régionaux, soutenue par des représentants de différents ordres de gouvernement et chapeautée par Vélo Québec, a développé les tronçons additionnels du réseau de la Route verte.

La Route verte est rapidement devenue un itinéraire des plus agréables pour la pratique sécuritaire du vélo. Les normes d’aménagement, de signalisation ou de sécurité communes à tous les tronçons du réseau permettent de profiter de la perspective toute particulière offerte par ces aménagements sur le patrimoine naturel et culturel du Québec. Par ailleurs, l’effet d’entraînement du développement économique et touristique de la Route verte est notable puisque, dans plusieurs régions du Québec, des plans de développement de réseaux régionaux liés ou non au réseau de la Route verte voient le jour. Dans un premier réel effort de développement interrégional, les intervenants garantissent la création d’une gamme de services pour les cyclistes ainsi que la mise en valeur des attraits et des événements touristiques. 

Le sentier Transcanadien

Le sentier Transcanadien (STC) (www.sentier.ca) a été planifié au départ dans une résidence privée de Montréal en 1993. Depuis, la plupart des Canadiens et Québécois en ont entendu parler. D’ici 2017, il traversera les 10 provinces et les trois territoires du Canada, reliant les unes aux autres plus de 1 000 communautés. Une fois raccordé, il franchira plus de 22 000 km et sera le plus long réseau de sentiers récréatifs au monde. Aujourd’hui, plus de 16 500 km accueillent les marcheurs, les amateurs de patin à roues alignées et, bien entendu, les cyclistes, ainsi que les cavaliers et leur monture, voire, en certains endroits, les kayakistes.

Au Québec, comme dans les autres provinces et territoires canadiens, le sentier Transcanadien prend forme grâce au travail assidu de bénévoles et à la généreuse contribution d’entreprises privées, des différents ordres de gouvernement, de fondations et d’individus. Ici comme ailleurs, il demeure toujours un projet en cours de réalisation.


À la découverte du STC

À ce jour, le sentier Transcanadien au Québec (STC) compte plus de 1 500 km au Québec, qu’il parcourt sur un axe est-ouest.

Il permet ainsi de découvrir 11 des régions touristiques québécoises comptant parmi les plus intéressantes : l’Outaouais, les Laurentides, Laval, Montréal, la Montérégie, les Cantons-de-l’Est, le Centre-du-Québec, Chaudière-Appalaches, la région de Québec, Charlevoix et le Bas-Saint-Laurent.

Partant de Gatineau, le STC entame son parcours d’abord en direction nord. Par la suite, il conduit à Mont-Laurier, lieu de départ du parc linéaire Le P’tit Train du Nord. Puis il traverse Laval et l’île de Montréal du nord au sud. Empruntant les îles Sainte-Hélène et Notre-Dame, il parvient à Longueuil. De là, il sillonne une partie de la Montérégie. Les vastes plaines de cette région agricole conduisent jusqu’aux Cantons-de-l’Est. De Sherbrooke, le sentier poursuit son chemin vers le nord, pour arriver à Victoriaville, dans la région du Centre-du-Québec. D’ici, l’ancienne emprise ferroviaire mène aux portes de Québec.

À partir de Québec, le STC n’est plus continu. Plusieurs parcours ont été développés sur la rive nord du fleuve Saint-Laurent. Certains opteront pour la rive sud afin d’aller rejoindre le sentier du Petit Témis au départ de Rivière-du-Loup.



Organisation à but non lucratif fondée en 1996, le Conseil québécois du Sentier transcanadien est formé des organismes québécois représentant chacune des activités reconnues par le sentier Transcanadien. Il travaille en collaboration avec un organisme partenaire dans chacune des régions qu’il sillonne et avec une quarantaine de gestionnaires de segments du Sentier. Grâce aux efforts de ces intervenants, le tracé original prévu pour le sentier Transcanadien au Québec est passé de 950 km à plus de 1 500 km, et près de 95% du tracé est actuellement accessible aux usagers.

Le sentier Transcanadien, au Québec comme dans le reste du Canada, vit et s’anime principalement par les communautés et les populations qui l’accueillent, et à travers lesquelles il se dessine. Il est un instrument privilégié de communication entre et vers ces collectivités. Il vous permettra d’en découvrir les richesses, les trésors et d’y faire des rencontres inoubliables et des plus heureuses.

Les grands rassemblements

De grands rassemblements ont vu le jour il y a près d’une trentaine d’années au Québec après la Semaine québécoise de cyclotourisme, qui rassemblait déjà les amateurs du genre en ville ou sur les routes du Québec. De simples spectateurs de courses cyclistes qu’ils étaient, les amateurs de vélo sont devenus eux-mêmes des participants non compétitifs sur des parcours cyclistes. Ce genre de rassemblement avait été amorcé ailleurs dans le monde, notamment à Londres, New York et Toronto, pour célébrer la Journée internationale de la bicyclette (le premier dimanche du mois de juin), ou comme moyen de sensibilisation de l’opinion publique à l’importance d’accorder une place aux cyclistes dans la ville.

Les rassemblements cyclistes de Montréal restent sans contredit uniques en leur genre, étant donné la facilité de réunir un aussi grand nombre de cyclistes dans une atmosphère de fête empreinte d’un civisme exemplaire. Le premier des grands rassemblements à avoir vu le jour au Québec, en 1985, est le Tour de l’Île de Montréal, qui, sur un parcours d’environ 50 km, ramène chaque année des participants des quatre coins du Québec et de plus loin encore. Aujourd’hui, près de 50 000 cyclistes et bénévoles participent à la Féria du vélo de Montréal, pendant laquelle se tiennent des événements liés au cyclisme durant une semaine.

Partir... à vélo

Pourquoi partir à vélo? D’abord et avant tout pour le plaisir des sens, pour le plaisir de la découverte, pour le plaisir de la liberté de mouvement. Le vélo permet de voyager à votre rythme, avec la compagnie de votre choix, et sert de prétexte pour voir les choses qui vous entourent sous un angle nouveau. Un heureux retour, peu importe l’âge, à vos premières escapades d’enfant. Mais plus encore, faire du vélo reste un moyen agréable de redécouvrir l’exotisme de votre quartier ou de partir à la découverte d’un coin de pays dont vous rêvez depuis longtemps. Nous rappelons, dans les sections qui suivent, les grandes lignes de la préparation d’une balade à vélo. Une fois que vous aurez pris la décision de partir et que vous aurez choisi votre destination, il vous restera à considérer le point principal : votre vélo, sa mécanique et son entretien, ainsi que ses accessoires. Viennent ensuite l’efficacité, le confort, les outils à emporter, puis la sécurité du cycliste. L’alimentation et l’entraînement préalable seront également abordés.

Que ce soit avec un vélo hybride, celui-là même qui vous donne la possibilité de rouler sur l’asphalte et qui devient compagnon d’escapade sur des chemins de traverse, ou encore avec un vélo de cyclotourisme qui vous accompagnera, vous et vos bagages, tout au long de ces kilomètres de plaisir, le monde vous appartient!

Mécanique et entretien

Le plaisir de rouler est directement proportionnel au confort que vous ressentirez sur le vélo avec lequel vous partez en balade. Quelques minutes passées à faire un travail qui peut vous paraître fastidieux vous épargneront des heures d’inconfort et surtout diminueront les risques de blessures et de bris mécaniques. Certains ajustements deviennent nécessaires au fil des kilomètres parcourus, surtout si vous roulez sur une grande distance. Toutefois, chaque départ entraîne son lot d’ajustements et de vérifications incontournables.

Avant le départ

Pneus

La pression d’air devra être vérifiée avant chaque balade. Sur le côté du pneu, la pression nécessaire est indiquée en kg/cm3. Un manomètre pour vélo vous permettra de vérifier si le niveau de pression est atteint ou pas. Il est également utile de vérifier si les pneus ne montrent pas de marques d’usure ou de craquelures.

Freins

Les freins sont sans aucun doute parmi les pièces les plus importantes de votre vélo. Avant chaque départ, assurez-vous que les freins ne crient pas. Il faut également s’assurer que les patins de freins sont parallèles et à égale distance de la jante. Cela vous permettra, par la même occasion, de vérifier si les roues sont bien alignées.


Huiler ou graisser?

Souvent, lorsqu’il est question de mécanique, un corps gras devient nécessaire au bon fonctionnement des pièces. Mais lequel choisir? L’huile ou la graisse? Voici deux listes qui vous permettront d’envisager l’entretien de vos pièces en toute quiétude.

Huiler :


	chaîne

	dérailleurs

	leviers de freins et de vitesses

	pivots de freins





Graisser : 


	moyeux de roues

	jeu de direction

	potence

	tige de selle

	roulements à billes du pédalier

	galets du dérailleur arrière

	rails de la selle avant de la poser sur la tige

	axes de pédales



Tout additif de corps gras devrait être effectué après un nettoyage de votre vélo avec de l’eau et du savon doux, et surtout après l’avoir rincé avec un faible jet d’eau et soigneusement épongé.



Les câbles de freins doivent circuler librement dans leur gaine. Quelques gouttes de lubrifiant à l’entrée de la gaine plus quelques applications répétées peuvent débloquer des freins qui collent. Si vous remarquez que les câbles de freins sont rouillés, c’est qu’ils doivent absolument être remplacés.

Dérailleur

Rouler lentement sur une très courte distance vous permettra de vérifier que le dérailleur de votre vélo fonctionne normalement, sans sauts de braquet, et que le changement de vitesse peut se faire sans entraves. À l’aide d’une clé à six pans creux (Allen), ajustez la position du galet. Il devrait être le plus proche possible du pignon. L’autre point à vérifier est la tension des câbles.

Occasionnellement

Au moment de rouler avec un nouveau vélo ou au début d’une nouvelle saison, c’est la morphologie du cycliste qui guidera le réglage de la position à vélo. En plus de vous assurer que vous roulez avec un vélo qui est d’une bonne grandeur pour vous (le tube horizontal du cadre de votre vélo devrait être à environ 4 cm de votre entrejambe quand vous avez les deux pieds au sol), faites quelques vérifications d’usage si vous privilégiez le confort. 

Selle

Pour ce qui est de la selle, elle devrait être ajustée de façon à ce qu’une fois que vous êtes assis dessus et que vous posez un talon sur la pédale, votre jambe soit tendue, mais pas en pleine extension. Cette mesure doit être effectuée avec les chaussures que vous prévoyez porter au cours de vos randonnées. Vos muscles seront ainsi à même de mieux récupérer après chaque coup de pédales. Si la selle est trop basse, vous risquez d’avoir des crampes; si elle est trop haute, vous courez le risque d’éprouver des douleurs aux genoux et aux chevilles. Une selle trop haute entraîne un déhanchement du bassin qui reste, lui aussi, précurseur de malaises persistants.

La position de la selle devrait être à l’horizontale par rapport à la ligne du sol. Les fabricants de selles ont compris les différences morphologiques entre les cyclistes, et l’on trouve sur le marché des modèles de certaines selles pour hommes ou pour femmes. Il s’agit toujours de garder en tête que le centre de gravité est là où le poids de votre corps repose et qu’avec le guidon et les pédales la selle est l’endroit où la recherche du confort ne souffre d’aucun compromis.

Pour ce qui est de la position de la selle par rapport au guidon (plus proche ou plus loin), si l’on fait descendre un fil à plomb d’une des rotules, il devrait passer dans l’axe de la pédale en autant que les manivelles des pédales soient placées à l’horizontale.

Guidon

Le guidon devrait être, en règle générale, à la même hauteur que la selle pour les femmes et de 3 cm à 5 cm plus haut pour les hommes. Le guidon sera le point d’appui de vos bras pendant les nombreuses heures de découverte. Plusieurs positions doivent être envisagées au cours de votre sortie afin d’éviter que votre corps ne se raidisse inutilement. Mais peu importe si vous roulez le corps droit ou penché vers votre guidon, prendre l’habitude de rouler avec les épaules légèrement bombées vous évitera des douleurs inutiles aux épaules et au dos. 

Accessoires de vélo

Le nombre d’accessoires que vous ajouterez à votre vélo dépend à la fois de la durée de vos sorties et, bien entendu, de votre budget. Voici une liste qui pourra vous servir d’aide-mémoire.

Rétroviseur

Un rétroviseur fixé sur le guidon pourra être remplacé par un rétroviseur fixé à votre casque de vélo. Dans les deux cas, il vous sera d’un grand secours pour effectuer des dépassements sécuritaires. 

Bouteille

Pour ce qui est des bouteilles permettant de transporter des liquides, une attention spéciale devrait être portée à la qualité du plastique à partir duquel elles sont fabriquées. Une gorgée qui goûte le plastique par une journée d’été particulièrement chaude pourrait mettre en péril l’hydratation, mais surtout le plaisir du cycliste. Si vous décidez de partir pour une journée complète, nous vous recommandons d’apporter une bouteille supplémentaire qui pourra être gardée dans l’une de vos sacoches ou qui sera bien fixée à votre vélo à l’aide d’un support additionnel. Vous pourrez alors profiter du paysage plutôt que de chercher les points de ravitaillement.

Une gourde de plastique qui prend la forme d’un sac à dos permet, au moyen d’un tube, de boire quelques gorgées régulièrement. Son avantage est de vous éviter d’arrêter trop souvent et de vous permettre de garder les deux mains sur le guidon et les deux yeux sur la route en tout temps. L’inconvénient, c’est que vous devez transporter cet accessoire sur votre dos, qui normalement devrait être libre comme l’air.

Pompe

Certains cyclistes préfèrent avoir avec eux cet outil pour parer à toute éventualité. En milieu urbain, il est plus facile de s’en passer.

Sacoches

La règle d’or quand on part en balade à vélo est de réduire les bagages au minimum. C’est à la fois une question de poids et de confort. Que les sacoches soient pour le guidon, pour la selle, pour les porte-bagages arrière ou avant, il en existe une grande variété. Toutefois, nous vous rappelons que les sacs à dos ne devraient être portés qu’en tout dernier recours. Sinon, c’est votre dos qui en pâtira. L’investissement dans une sacoche pour le guidon serait la solution de base. Quelques modèles sont munis d’une pochette avec une fenêtre transparente permettant de consulter la carte de votre circuit tout en gardant les deux mains sur votre guidon.

Si vous envisagez de faire de plus longues balades, des sacoches arrière fixées aux porte-bagages, eux-mêmes fixés au cadre de votre vélo, vous permettront d’emporter tout le nécessaire pour parer aux intempéries, aux fringales et aux imprévus d’une plus longue randonnée.

Tendeurs

Ces câbles extensibles munis d’un crochet à chaque extrémité seront utiles pour fixer les bagages additionnels ou imprévus qui ne peuvent êtres rangés dans vos sacoches. Ils seront plus efficaces s’ils sont plutôt courts que longs. 

Garde-boue

Pourquoi se priver du plaisir de rouler par tous les temps... tout en restant propre et confortable?

Fanion de sécurité

Afin d’augmenter la sécurité quand vous transportez un enfant ou partagez la chaussée avec de nombreux autres véhicules ou que vous pédalez sur des voies cyclables très encombrées, un fanion triangulaire de couleur orange fluorescent sera d’un bon secours.

Cloche ou sifflet

De plus en plus, les cyclistes qui pédalent en ville ou sur les voies cyclables aiment pouvoir se faire entendre. Les cloches à vélo sont de bons outils, mais les sifflets transmettent le son plus rapidement.

Antivol

Les vols de bicyclettes sont en nette croissance, surtout en milieu urbain. Il sera donc très important de se munir d’un mécanisme antivol efficace. On ne saurait trop vous recommander de toujours cadenasser votre vélo, même s’il est à l’abri dans un immeuble, et le plus possible d’attacher le cadre à un point fixe. Favorisez les cadenas antivols en U, bien plus efficaces que les câbles souples, faciles à sectionner.

Odomètre

Cet outil vous semblera indispensable dès qu’il deviendra important pour vous de connaître la vitesse, le nombre total de kilomètres pédalés, le nombre de kilomètres par jour ou la vitesse moyenne à laquelle vous avez roulé lors de votre dernière sortie. Il vous permettra également de suivre la cadence de votre coup de pédales. Le nombre de fonctions disponibles dépend des modèles.

Housse de selle

Certains cyclistes ont compris que le confort n’a pas de prix. Quelques-uns prennent le parti d’ajouter une housse à leur selle. Les housses de selle en gel comportant une enveloppe en lycra ont l’avantage de résister aux intempéries.

Confort du cycliste

Météo

Avant de partir en balade, jeter un coup d’œil au ciel ou sur les prévisions météorologiques vous permettra de partir en toute connaissance de cause. Chaque cycliste pourra décider de prendre le risque de rouler dans le vent ou sous la pluie. Ces deux facteurs peuvent être un obstacle ou plutôt une occasion de plaisir des sens. C’est une question de goût. 



Au moment de prendre connaissance des nouvelles météo, il ne faut pas négliger de s’attarder à la vitesse et à la direction du vent. Au Québec, les vents dominants soufflent du sud-ouest. Toutefois, le vent a la capacité de tourner, parfois sans prévenir…. ou de prendre une ampleur insoupçonnée. Le facteur vent peut vous réserver des surprises plus ou moins agréables en fin de journée : il peut vous ralentir de moitié et même vous épuiser. Il est donc préférable de calculer, selon les vents qu’on prévoit, un temps de réaction lors du choix de votre parcours.

Vêtements et accessoires

Le confort avant tout. C’est probablement le seul mot d’ordre à respecter lors des balades que vous prévoyez effectuer sur les voies cyclables du Québec. Une fois que vous serez bien au fait du temps qu’il fera, ce sera le moment de vous assurer de votre confort physique et d’emporter les accessoires qui vous permettront de l’obtenir. Les cyclistes sont reconnus pour leur accoutrement coloré et distinctif. Certains de ces choix deviennent esthétiques et dépendent de la créativité personnelle, d’autres sont dictés par le confort souhaité lors de la pratique d’une activité physique.

Casque

Le casque doit se porter fixe sur le dessus de la tête, pas trop en avant, pas trop en arrière, et être perpendiculaire à la ligne des épaules. Quelques caractéristiques vous permettront de savoir si l’usage du casque que vous portez est pertinent. Il doit être léger, aéré, conçu en fonction de pouvoir absorber l’impact, et d’une grande rigidité (voir aussi la section « Sécurité » Cliquez ici).

Gants

Les gants de vélo sont utiles à plus d’un titre. En plus de protéger vos paumes de la transpiration et d’assurer une meilleure prise sur le guidon, ils protégeront vos mains des éraflures si vous faites une chute. Ils aident aussi, et surtout, à vous protéger contre la sensation d’engourdissement quand la pression de votre poids effectuée sur vos bras coince le nerf cubital. Des maux de dos vous seront également épargnés. 


Efficacité du cycliste

La facilité apparente de faire du vélo laisse parfois oublier qu’il existe toujours des trucs du métier qui peuvent rendre vos balades encore plus agréables et votre corps encore plus efficace et, somme toute, plus heureux. 

Pédaler

Votre coup de pédales sera d’autant plus efficace si vous posez le pied à plat sur la pédale, si l’articulation du gros orteil est placée au-dessus de l’axe de la pédale et si vous gardez les genoux parallèles au cadre du vélo afin d’éviter « la position du canard ». Il le sera encore plus si vous utilisez des cale-pieds. 

Mouliner

L’art de mouliner vous fera monter d’un cran dans l’efficacité du pédalage. Mouliner signifie d’effectuer un mouvement rotatif, continu et régulier des pédales à une vitesse qui oscille entre 65 et 85 rotations par minute (rpm). Ce mouvement permet de pédaler de façon uniforme, d’atteindre une vitesse de croisière et de minimiser l’effort musculaire. 

Changement de vitesse

La principale fonction des vitesses est d’assurer un pédalage régulier malgré un changement de dénivellation sur le parcours que vous suivez ou une variation de la vitesse du vent. Il faut toujours garder en tête que la vitesse idéale est celle qui vous permettra de mouliner (de 65 rpm à 85 rpm), peu importe le type de parcours.

Le changement de vitesse doit toujours être fait délicatement, en passant les vitesses une à une. Il s’agit d’abord d’accélérer légèrement la cadence, puis de réduire la pression sur les pédales afin de diminuer la tension de la chaîne. C’est alors le temps d’actionner la manette des vitesses avant de reprendre doucement le rythme de pédalage.



Chaussures

S’il vous paraît inutile d’investir dans une chaussure conçue pour le cyclisme, nous vous recommandons de porter une chaussure de sport à semelle rigide. Ainsi, la plante de vos pieds ne sera pas incommodée par une pression prolongée sur les pédales. Rappelons que votre poids doit être équitablement réparti sur les pédales, le guidon et la selle.

Cuissard

Le port du cuissard vous donne une allure de champion, mais vous donne également un confort de champion. Doublé d’un fond en chamois naturel ou synthétique qui absorbe la transpiration et protège l’épiderme, il facilite le mouvement et protège les cuisses contre la friction. Il est porté sans sous-vêtements et nettoyé à la main après chaque sortie. Il a aussi la particularité de tenir au chaud vos précieux muscles. Vous trouverez sur le marché de plus en plus de shorts en nylon qui comportent aussi des fonds en chamois. 

Maillot

Le t-shirt vous donnera l’occasion d’afficher vos couleurs. Les vêtements en lycra, qu’ils prennent la forme de maillot ou encore de bustier pour les femmes, ont l’avantage de ne pas garder la transpiration près du corps. C’est à nouveau une question de goût et de budget.

Coupe-vent

Un coupe-vent peut constituer l’un des vêtements les plus utiles à glisser dans ses bagages, même pendant les jours de grand soleil. Il servira autant à couper le vent qu’à vous protéger contre la pluie. 

Si vous êtes prêt à investir dans un coupe-vent de très grande qualité, il serait intéressant de surveiller les coupe-vent spécialement conçus pour les cyclistes. Ils se distinguent par le panneau arrière (queue de pie) qui est plus long que le panneau avant. La raison de ce panneau est plus fonctionnelle qu’esthétique : il permet de mieux protéger les fesses et la selle pendant les averses.

Lunettes

Les lunettes de soleil vous aideront à vous protéger les yeux contre les rayons ultraviolets du soleil. Il reste important de vérifier le degré de protection qu’offrent les lunettes que vous porterez. Toutefois, avant de décider de ne pas les emporter, rappelez-vous qu’elles vous protégeront aussi du vent, des poussières et des... mouches, moustiques et autres objets volants si bien identifiables! Les verres clairs seront donc à privilégier particulièrement pendant les jours moins ensoleillés.

Outils à emporter

Avant de faire vos bagages et de mettre une boîte à outils complète dans vos sacoches de vélo, posez-vous quelques questions qui pourront guider votre choix :


	Quelles sont les réparations que je suis capable d’effectuer moi-même (ce ne sont pas les outils qui réparent les bris mécaniques, mais bien les gens)?

	Dans quel état est mon vélo? 

	A-t-il été entretenu régulièrement?

	Pendant ma balade, est-ce que je serai à plusieurs kilomètres de toute civilisation? Donc serai-je en mesure de faire appel à un mécanicien vélo?





Voici tout de même une liste succincte d’outils à prévoir pour vos balades. Autrement, les parcours proposés dans ce guide vous éloignent assez rarement des grands centres pour vous priver de l’aide éventuelle d’un mécanicien vélo.


	Une clé à molette (15 cm)

	Une clé à six pans (Allen)

	Deux clés à pneus (cuillers)

	Un torchon

	Une boîte de rustines (avec dissolution, papier émeri et craie) et/ou une chambre à air de rechange

	Une pompe



Sécurité

Lorsqu’on pratique le vélo depuis de nombreuses années, on croit connaître les règles de sécurité routière sur le bout des doigts. On les considère du même ressort que les réflexes techniques acquis pour faire rouler un vélo. Nous avons voulu vous les proposer de nouveau, histoire de rafraîchir une mémoire qui parfois devient sélective avec le temps. Nous en profitons également pour vous rappeler qu’une petite trousse de premiers soins peut toujours vous être utile, particulièrement si vous prévoyez faire une balade de plus longue durée.

Réflecteurs

Des réflecteurs font généralement partie de l’équipement standard de chaque vélo vendu sur le marché. Certains réflecteurs supplémentaires sur les sacoches ou sur certains vêtements pourront être utiles, particulièrement lorsque vous projetez de rouler à la tombée de la nuit.

Visibilité du cycliste

La règle de base reste le port de vêtements de couleur pendant les journées de grand soleil ou de vêtements très clairs lorsque vous prévoyez rouler à la brunante.

Port du casque

Au Québec, le port du casque est recommandé, mais il reste objet de débat.

Les tenants du port du casque invoquent le fait que ce sont les blessures à la tête qui constituent la principale cause de décès chez les cyclistes. Le casque semble être encore la protection la plus efficace.

Selon les opposants au port du casque, le plus grand respect du Code de la sécurité routière et le plus grand nombre de voies réservées aux cyclistes permettraient de rouler en toute sécurité.

Indications des directions

Parmi les réflexes à cultiver en termes de sécurité pendant la pratique du vélo, l’indication de la direction que le cycliste veut prendre reste un des plus importants. Les cyclistes qui empruntent les voies cyclables ne sont pas exempts de signaler leurs mouvements. Le grand nombre de cyclistes sur une même voie cyclable peut être source de danger, tout comme la proximité des autres véhicules sur une voie partagée.

Le virage à gauche sera indiqué par le bras gauche tendu vers la gauche à la hauteur des épaules. Le virage à droite sera indiqué par le bras droit tendu vers la droite à la hauteur des épaules. Quant au ralentissement, il sera indiqué avec le bras gauche pointant vers le sol avec la paume de la main vers l’arrière.

Santé

Alimentation

Manger 

Un dicton reste incontournable lors de la planification de vos provisions de randonnée : il faut manger avant d’avoir faim. 

La pratique du vélo est une activité physique qui entraîne une dépense énergétique élevée et régulière. Il faut toutefois souligner que la digestion est toujours ralentie pendant un exercice physique. Les aliments à apporter doivent donc se digérer facilement. Il faudra manger souvent et en petites quantités. La régularité de votre alimentation au cours d’une sortie garantira votre entrain à pédaler.

Le temps de digestion et l’énergie utilisée pour ce faire ne sont pas disponibles pour l’effort cardiorespiratoire ou musculaire au moment d’avaler les kilomètres... Ainsi, il est recommandé de très bien déjeuner le matin de votre balade et de réserver les aliments comme la viande, les œufs, les fromages, les pâtes pour le repas de la veille au soir. 

Boire

L’un des plaisirs de rouler est sans contredit celui du vent qui glisse sur la peau. Pendant les journées particulièrement chaudes, l’action rafraîchissante mais aussi desséchante du vent peut toutefois masquer une réelle déshydratation. Vu que la déshydratation augmente le facteur de fatigue, il devient primordial de boire le plus souvent possible. L’apport en liquides suggéré est d’un demi-litre par heure. Des maux de tête et autres surprises inutiles seront évités. Il faut boire avant d’avoir soif. En fait, il faudrait boire avant, pendant et après la randonnée.

Entraînement

Pour plusieurs, une balade en vélo est l’occasion rêvée de se remettre en forme. Effectivement, la pratique régulière du vélo augmente l’endurance cardiovasculaire et développe la force des groupes musculaires inférieurs. Elle a une action bénéfique sur la relaxation et le sommeil. Elle transforme également les habitudes alimentaires. De plus, elle améliore sans contredit la circulation sanguine. 

Pendant l’hiver, si la perspective d’avaler des kilomètres pour aller nulle part sur un vélo d’exercice stationné dans le gymnase le plus près de chez vous ne vous plaît guère, sachez que d’autres possibilités s’offrent à vous. Le ski de fond, le patin, la course à pied ou même la natation sont des sports complémentaires qui vous permettront de garder actifs les principaux groupes musculaires activés pendant la pratique du vélo et surtout d’habituer votre organisme à travailler l’endurance aérobique. 

Étirements

Quelques étirements avant et après vos sorties en vélo vous garantiront de meilleurs lendemains. Même si le vélo est pratiqué sur une base régulière, les quelques minutes passées à vous étirer vous garderont souple, augmenteront la capacité de vos muscles à reprendre leur élasticité et diminueront les risques d’inconfort et, par la même occasion, les risques de blessures. Les principales parties du corps du cycliste qui nécessitent des étirements sont particulièrement le cou, les épaules, les fesses, les quadriceps et les genoux. 

Les consignes de base pour les étirements sont les mêmes, quelle que soit l’activité physique pratiquée : tenir le mouvement en continu (sans coups rebondissants) pour une durée minimale de 30 secondes. Le tout est de s’assurer de ne pas ressentir de douleur aiguë lors de l’étirement. Cette douleur ne garantit pas un meilleur étirement. Au contraire, elle risque de causer des blessures pour avoir voulu trop bien faire. 








Laval : l’est de l’île Jésus




Nombre de km : 49,0

Degré de difficulté : [image: velodifficulte.jpg]

Type de chaussées 

Rues, pistes cyclables en site propre ou en chaussées désignées ainsi que routes secondaires asphaltées et paisibles.

Point de départ

Centre de la nature, 901 avenue du Parc, à Saint-Vincent-de-Paul (Laval).

Pour s’y rendre

Autoroute 25, par le pont Pie-IX, sortie boulevard de la Concorde Ouest. Suivre les indications vers le Centre de la nature. Emprunter l’avenue du Parc jusqu’au stationnement no 3 (7$). À noter qu’il est également possible de stationner sa voiture dans les rues environnantes, mais il faut bien lire les panneaux d’interdiction pour éviter les mauvaises surprises.

[image: laval_est-ile-jesus(8230).ai]

Voici une balade paisible et surprenante sur une île dont on connaît trop bien les quartiers résidentiels et commerciaux, et trop peu les ressources bucoliques et riveraines. Vous découvrirez, en parcourant l’est de l’île de Laval, des parcs aménagés en bordure de la rivière des Prairies, des haltes historiques, de nombreuses croix de chemin, des rangs bordés de fermes de producteurs de fruits et légumes, mais surtout l’omniprésence des rivières et des prairies.

Itinéraire

L’est de l’île Jésus (49,0 km)




	
0,0 km


	
En sortant du stationnement n° 3 du Centre de la nature (voir Cliquez ici), empruntez la piste cyclable qui file à gauche sur l’avenue du Parc.





	
0,6 km


	
Continuez sur l’avenue du Parc et dépassez le boulevard de la Concorde même si la piste cyclable tourne à gauche. L’avenue du Parc devient alors l’avenue Mondor. 





	
1,0 km


	
Prenez à gauche le boulevard Lévesque Est en direction de Saint-Vincent-de-Paul, vers l’est.





	
3,1 km


	
Traversez le village de Saint-Vincent-de-Paul, où de charmants cafés-terrasses et restaurants vous attendent pour un repas de fin de journée. Remarquez les commerces avec leurs enseignes de bois et l’église construite en 1853 dont l’architecture est grandiose; les photographes et les amateurs d’art seront ravis puisque ses ornementations bien préservées sont de Victor Bourgeau. Ce village, autrefois appelé « Coteau de la Pinière », a été longtemps célèbre pour son Collège de Laval et son pénitencier. Impossible de manquer ce dernier complexe où, dès 1873, entraient des prisonniers arrivant d’Ontario par bateau. Aujourd’hui, quelques institutions carcérales à sécurité variable et un collège qui forme le personnel des prisons sont établis dans certains bâtiments du complexe, mais le « vieux Pen » qui logeait dans la structure principale est fermé depuis 1989 et demeure à ce jour à la recherche d’une nouvelle vocation. Une voie cyclable permet de poursuivre aisément cette balade au-delà des limites de Saint-Vincent-de-Paul.





	
4,6 km


	
Plus loin, des secteurs résidentiels offrent souvent de belles vues sur la rivière des Prairies, particulièrement dans quelques parcs aménagés, appelés « Les Berges ». Grâce à des aires de pique-nique, ils vous invitent à profiter de la vue sur la rivière avec Montréal en toile de fond. Souvent, des panneaux d’interprétation vous surprendront avec quelques anecdotes historiques. Vous avez ici accès au parc Berge de la Brise.





	
6,4 km


	
Vous passez ici sous le pont de l’autoroute 25, structure flambant neuve dont vous avez pu contempler préalablement l’élégante silhouette visible de loin. Ce pont, qui s’étend sur 1,2 km et est doté d’un système électronique de péage jusqu’ici inédit au Québec, a été inauguré au printemps 2011. 





	
10,5 km


	
Vous traversez ici le quartier résidentiel de Saint-François, qui est aussi la plus ancienne paroisse de l’île Jésus. Fait intéressant à noter, le village de Saint-François fut le premier à accueillir des domestiques engagés pour combler la pénurie d’enfants qui aidaient normalement aux travaux des champs. La voie cyclable se termine dans ces environs, et il faut poursuivre sur la route elle-même (toujours le boulevard Lévesque); il convient dès lors de faire preuve de prudence, même si la circulation automobile est très peu dense dans ce secteur de Laval.





	
11,4 km


	
Sur votre droite, vous apercevez à cette hauteur la croix des Guides. En fait, 25 autres croix de chemin semblables parsèment le territoire de l’île. À deux pas, vous pouvez faire une halte au parc Berge du Vieux-Moulin, situé à l’extrémité de la montée du Moulin. Sur une île au large du parc, les fondations du premier moulin de l’île utilisant la force hydraulique sont encore visibles.





	
15,6 km


	
À votre gauche se trouve l’ancienne chapelle Saint-Mathieu, aujourd’hui devenue le petit Théâtre du Bout de l’Île (voir Cliquez ici), qu’administre la troupe spécialisée dans la conception de spectacles pour jeune public Le Théâtre du P’tit Loup.





	
15,8 km


	
Le boulevard Lévesque fait brusquement un virage à gauche pour devenir le boulevard des Mille-Îles. Si vous gardez votre droite, vous parviendrez par la rue Gariépy au parc Berge Olivier-Charbonneau. Il commémore la première messe dite dans l’île et constitue un magnifique endroit pour l’observation des oiseaux. La vue du confluent des eaux de la rivière des Prairies et de la rivière des Mille Îles y est imprenable.





	
16,8 km


	
À la sortie du parc, gardez votre droite pour aller reprendre le boulevard des Mille-Îles. On sent comme un changement de ton architectural. Les maisons ont plutôt l’air de chalets. Elles se regroupent sur les berges de la rivière où sont parqués les hydravions et les bateaux des résidents. Vers l’ouest, à votre gauche, apparaissent des champs de maïs marquant le début d’une des zones agricoles de Laval. Au carrefour du boulevard des Mille-Îles et de la montée du Moulin, sur la gauche, s’élève une autre croix de chemin en bois peint, appelée le calvaire des Lefebvre.





	
24,8 km


	
À l’intersection avec la montée Masson, vous trouverez un grand dépanneur en plus du pont qui mène à Terrebonne.









Facultatif  (+ 8,5 km)

 Vous pouvez choisir de traverser le pont pour profiter d’un arrêt bucolique, gastronomique et historique dans le Vieux-Terrebonne. Vous aurez de plus ainsi le loisir de visiter un intéressant site historique préindustriel sur l’Île-des-Moulins. Contrairement à la situation qui prévalait à l’époque de l’ancien pont du Vieux-Terrebonne, la traversée à pied ou à vélo du nouveau pont inauguré en 2008 est très sécuritaire, une voie protégée étant réservée aux piétons et aux cyclistes. Tournez à droite pour traverser le pont, puis tournez à gauche dans la rue Saint-Pierre. Vous accédez ainsi au quartier historique de Terrebonne, que vous pouvez explorer à votre guise.




	
26,8 km


	
Continuez sur le boulevard des Mille-Îles, qui se transforme en une avenue bordée de belles maisons qui ont comme décor l’île aux Vaches et les bâtiments du Vieux-Terrebonne. Ces derniers contrastent joliment avec le modernisme environnant. Vous pourrez en cours de route vous arrêter à la Fromagerie du Vieux-Saint-François (voir Cliquez ici), l’unique fromagerie artisanale de l’île Jésus. 





	
29,9 km


	
Prenez à gauche le boulevard Sainte-Marie. Vous quitterez le bord de l’eau pour vous introduire dans de verts pâturages. C’est le moment de prendre le pouls du Laval agricole qui représente près de 30% de la superficie de l’île. Dans ce secteur joliment baptisé « La Venue des récoltes », vous trouverez quelques commerces et activités justement liés aux récoltes. Profitez de votre passage dans ce secteur pour déguster à votre aise!





	
33,2 km


	
En prenant à droite le boulevard des Perron, payez-vous un aller-retour sur une des plus belles routes de producteurs exposant fruits et légumes et d’autres succulents produits. Des arrêts sont possibles chez de très nombreux producteurs tout au long de la route, dont certains qui proposent l’autocueillette. Selon la période de l’année, c’est l’occasion de vous procurer fraises, framboises, tomates, citrouilles, pommes…





	
41,8 km


	
Prenez à droite la montée Saint-François.





	
46,7 km


	
Prenez à droite le boulevard Lévesque Est. Vous êtes maintenant sur le chemin du retour. Vous pouvez envisager de prendre le temps de relaxer sur une des terrasses de Saint-Vincent-de-Paul ou alors de pousser un peu plus loin pour aller visiter le Centre de la nature.





	
46,8 km


	
Prenez à droite la rue Jean-Eudes-Blanchard, qui devient la rue de la Fabrique. Vous croiserez au passage la Galerie d’art Saint-Vincent-de-Paul (voir Cliquez ici). Ensuite, prenez à gauche le boulevard Vanier, puis à droite le boulevard de la Concorde.





	
49,0 km


	
Au deuxième feu de circulation, tournez à droite dans l’avenue du Parc et empruntez la piste cyclable qui mène au Centre de la nature.







Facultatif (+ 8 km)

  Pour faire durer le plaisir, plutôt que de tourner à droite dans l’avenue du Parc, tournez à gauche, puis prenez le boulevard Lévesque à droite. Tournez ensuite à gauche dans la rue du Barrage. La centrale hydroélectrique de la Rivière-des-Prairies (voir Cliquez ici), construite en 1928-1930, est la première centrale dite « au fil de l’eau », c’est-à-dire sans réservoir.
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