PARCOURIR
UNE DISTANCE DE 100 KM

Voyons si tu tiens la distance ?

Maintenant que tu vas t'engager sur de grandes courses, économise-toi et ne pars pas a
fond tout de suite. Souviens-toi de ces consels:

+ Ne traine pas devant les autres : protége-toi du venten t'abritant dans le peloton ou
dans la roue de celui qui est devant.

+ “Gardes-en sous la pédale” pour pouvoir suivre le groupe et i tu peux, répondre a une
accélération, 2 un démarrage ou franchir une difficulte.

+ Pense & bien mouliner et  changer de vitesse dés que le peloton ralentit ou dés que la
route est un peu plus difficile.

Pour vérifier que tu as progressé, voici le méme questionnaire que tu as rempliau 17 et
2t niveau. Renseigne-le juste aprés avoir effectué les 100 Km::

1. A l'arrivée, comment t'es-tu senti:
entoure ton état de forme suivant Iéchelle ci-dessous
de 1 pour "trés fatigué"... 3 10 pour “vraiment pas du tout fatigue”
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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2, Pendant la randonnée, tu as forcé de quelle maniére ?
entoure la force que tu as utilisée

de 1 pour “avoir peu forcé”...a 10 pour avoir “donné toute tes forces"
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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3. Connais-tu le temps qu'il t'a fallu pour faire 100 Km ?

minutes

4, Connais-tu ta vitesse moyenne ?
Km / heure

Ton vélo est maintenant une machine de course qui doit étre parfaitement réglée et - i
entretenue. Une défaillance du matériel n'est pas acceptable pour toi lorsque tu roules i

vite ou fors d'une compétition... (
s 298

Et comme tu es le seul responsable de ton matériel : & toi de bien 'entretenir !




. .#@) REGLER LES DERAILLEURS

REPARER UNE CHAINE |

w

Rien n'est plus énervant que des vitesses qui passent mal. Mais ce n'est pas de la faute du
, vélo. Les dérailleurs sont équipés de multiples réglages. A toi de savoir les utiliser pour
[ régler le passage des vitesses,

Il arrive parfois que la chaine de ton vélo casse, ou tout simplement que tu aies besoin de
la changer car elle s use et dure rarement plus de deuxans si tu roules beaucoup. Mais ce

nest pas compliqué de changer ou de réparer ta chaine,
’ - - tube de selle

DERAILLEUR AVANT : 5 REGLAGES SONT NECESSAIRES ae——distance entre

3 dérailleur

1. La fourchette du dérailleur doit étre alignée (paralléle) avec les 4 et dents du

plateaux. Controle en regardant par dessus. b nii

COMMENT GA MARCHE }

Une chaine est constituée de nombreux maillons de deux sortes: des maillons
extérieurs (1) et des maillons intérieurs (2) qui sont reliés entre eux par de

petits axes : les rivets, qui peuvent se retirer. 2.La fourchette doit passer 24 3 mm au dessus du grand plateau

(voir ci-contre)
C'est ainsi que tu peux allonger ou réduire la longueur de ta chaine (en ajoutant
ou supprimant des maillons) en fonction des pignons et des plateaux que tu
montes sur ton vélo. Pour cela, il te faut un outil indispensable:

un dérive-chaine (3).

3. Latension du cible doit permettre le passage en une fois d'un
plateau & I'autre : le cible doit écre tendu au minimum lorsque
le dérailleur est sur le petit plateau.

4.Lavis de butée haute empéche la chaine de dérailler au dela

S1 TA CHAINE CASSE, VOICI LES ETAPES A SUIVRE : dugrand plateav.

5, La vis de butée basse évite 4 la chaine de tomber entre le cadre
et le petit plateau.

1. Enléve les maillons abimeés avec le dérive chaine
fourchette

ATTENTION : tu dois garder un maillon intérieur d'un cbté et un maillon extérieur de lautre
cdté pour rassembler a chaine.

Pour ces 2 réglages de butée, le schéma ci-contre explique qu'en tournant la vis de butée la

: . . X chaine ira moins loin. Pour savoir si tu régles la buté
2. Garde le rivet sur le maillon extérieur sans le faire tomber égles la butée haute ou basse, une lettre est souvent

IMPORTANT : il faut faire seulement 5 tours avec le dérive-chaine pour que Je rivet reste sur
le maillon; s tu fais 4 tours 12 il dépasse méme et c'est plus

facile ensuite visde rigloge

delatersion vide 1. La tension du cable: il doit étre tendu au minimum lorsque le
ducdble(2) _ semage (1) dérailleur est sur le petit pignon, sinon, il faut le retendre avec la vis

3, Enclenche le maillon intérieur dans le maillon extérieur
de serrage (1) ou la vis de réglage de tension (2).

avec son rivet qui depasse (si tu as fait 4 tours 12).
2, La butée basse : elle empéche la chaine de se coincer entre e cadre

zt le petit pignon. Le réglage se fait par la vis notée L (souvent au
essus).

4. Place la chaine avec le rivet en face de I'axe du dérive
chaine qui va repousser le rivet. Tu dois faire environ 5 tours
en vissant, mais cette fois, tu peux controler avec tes yeux.

Vérifie simplement que le rivet ne dépasse pas des 2 cotés. + 3. La butée haute : elle évite de dérailler

gaktguize  audela du grand pignon et a la chaine
d'aller dans les rayons. En vissant cette vis
notée H (souvent dessous), le dérailleur
ira moins loin.

' relec : E . 4, La tension du cible doit permettre le

ATTENTION :lorsque tu remets la chafne en place, vérifie qu'elle passe bien I passage un & un de chague pignon de

/ au bon endroit (dérailleur avant, dérailleur arriére..). : la cassette. Si ce et pas le cas, il faut

ajuster la vis de réglage de tension (2).

5. Enléve le dérive chaine et fais bouger les maillons
ot tu viens d'effectuer la réparation. Si les maillons sont durs, tords la chaine
' perpendiculairement  son fonctionnement habituel pour lui donner un
V]
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‘\ petit jeu et la rendre plus souple afin de passer dans le dérailleur arriere,
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3 DEVOILER UNE ROUE B

Rien de plus pénible qu'une roue voilée [ Le rendement est diminué et la jante touche le patin de
frein, ce qui fait un bruit désagréable..
redresser ta roue. Pour un voile

ler voir un specialiste.

=

Sile voile est latéral et léger, tu peux, & [aide d'une cle arayon,
trés important ou un voile vertical (roue qui saute), nous te conseillons d'al
EXPLICATIONS : -
Ta roue est constituée de deux parapluies de rayons: gauche et droite.

Chaque parapluie comprend Tensemble des rayons d'un méme coté (de 18

15) qui maintiennent |a jante dans son axe droit. Pour ramener la roue bien
droite aprés un vaile, il faut tendre les rayons d'un coré ou de lautre, en vissant
leurs tétes (écrous).

F
| 2

ATTENTION : [effer sur |z jante est trés important lorsque tu tends un rayon.

Procéde par V2 tour et 14 de tour puis contrdle l'effet.
parapluie gache

1. Repére |'endroit ol la jante s'approche ou
touche le patin : note bien la longueur du vaile
et tous les rayons opposés a ce voile.

parapluie droit

2. Visse avec la clé & rayon les
rayons opposés sur
toure la longueur
du voile, en
commengant

par endroit le plus éloigné du milieu du voile, et

en respectant cette régle : plus tendu au centre et

de moins en moins vers I'extérieur.

exemple pour § rayons d tendre :

3. Controle I'effet de ton action:
+ a roue n'est plus voilée, c'est fini.
+ |a roue est moins voilée, continue.

+ |a roue est encore plus vailée : tu tes trompé de coté ou
de sens pour visser les écrous.

A SAVOIR : lorsque tu vas remonter sur ton vélo, les
rayons vont faire de drdles de bruits car ils se
remettent en place.

Avec le temps, certains rayons se desserrent. Surveille donc
réguliérement la tension des rayons. Sils sont desserrés, visse
Jégerement leur téte en faisant attention a ne pas voiler [a roue.

Contrle réguliérement ten action.
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+ % VERIFIER L'USURE DES PIECES
| = ET LES CHANGER S1 NECESSAIRE

piéces de ton vélo s usent avec Futilisation. C'est un principe mécanique
incontournable. Cependant, certaines actions, comme |a lubrification (graissage) permettent
1 de diminuer [usure des pigces métalligues en friction les unes contre les autres, comme les
roulements, les cables, etc.

- Veérifie donc que les piéces suivantes soient toujours bien graissées :

Beaucoup de

| B . i

T « Chaine « Dérailleurs avant et arriere

ll - + Cables de dérailleur et de frein -« Jeu de direction i tu le démontes
- 3 + Mayeux sils sont démontables ou sils disposent d'un graisseur

I

Si ces piéces sont trop usées, tu dois les changer. Pour les deux derniers, fais appel & un
spécialiste.

VoIci CE QUE TU DOIS SAVOIR :

chaine se change tous les 5000 Km. Tu peux contrbler son
usure en vérifiant qu'elle ne s'écarte pas trop des dents de ton grand
plateau.

i ru vois les dents en entier, change ta chaine.

BN | ES CABLES ET LEUR GAINE

Un changement régulier (tous les ans) est conseillé pour avoir une meilleure souplesse
dutilisation. Attention - les cables de frein et de dérailleur ne sont pas identiques (téte et
diametre différents). Auss) s un cable est tordu, change-le car il frottera beaucoup trop lors de
son passage dans la gaine.

Contrdle ces piéces réguligrement car elle s'abiment vite et
Jeur mauvais ézat peut étre la cause d'une chute douloureuse.
Méme si tu viens de changer tes pneus, un défaut ou un
passage sur une pierre ou un morceau de verre peut déchirer
le flan du pneu et la chambre peut éclater ala prochaine
sortie.

De la méme maniére, un patin de frein peut se dévisser
et tomber & tout moment. Tu dais donc controler
réguliérement ces piéces, ce qui te permettra aussi de vérifier leur usure.

Dés que tu ne vois plus les rainures, sur tes pneus comme sur tes patins de frein, remplace-les

immeédiatement par d'autres de taille identique.




