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Joignez-vous à notre groupe  Facebook 

,Å ÃÏÎÓÅÉÌ ÄȭÁÄÍÉÎÉÓÔÒÁÔÉÏÎ Û ÌÁ ÓÕÉÔÅ ÄÅ ÌȭÁÓÓÅÍÂÌïÅ ÇïÎïÒÁÌÅ 
annuelle tenue le 27 septembre : François Gélinas (Directeur des 
sorties), Guy Mousseau (Trésorier), Mélissa Grenier-Ricard 
(Directrice des affaires sociales), Mylène Bordeleau (Secrétaire), 
Luc Pelland (Président), Claudine Chauret (Directrice des 
communications), Benoit Rouleau (Vice-président), Steven 
Proulx (Directeur du marketing). 

https://www.facebook.com/groups/965577786814617/?fref=ts
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!ǳ ƳƻƳŜƴǘ ŘΩŞŎǊƛǊŜ ŎŜ ƳƻǘΣ ƭŀ ǎŀƛǎƻƴ 
de vélo du Club est presque terminée. 
On a eu une année qui a pris du temps 
à démarrer et on a eu beaucoup de 
pluie, par contre septembre fut beau et 
même très chaud. Octobre nous a 
donné de belles journées pour le vélo. 
Est-ŎŜ ǳƴ ǎƛƎƴŜ Řǳ ǘŜƳǇǎΚ  /ΩŜǎǘ ƭŀ 
deuxième année où les mois de 
ǎŜǇǘŜƳōǊŜ Ŝǘ ŘΩƻŎǘƻōǊŜ ǎƻƴǘ Ǉƭǳǎ 
beaux que le début de la saison. Je vais 
faire mon monsieur météo : selon 
ƭΩŀƭƳŀƴŀŎƘ ŘŜǎ ŦŜǊƳƛŜǊǎΣ ƭΩƘƛǾŜǊ 
commencera assez tôt et il y aura 
beaucoup de précipitations et des 
températures en dessous des 
normales. Pour les skieurs comme moi, 
ce sera apprécié. Les autres devront 
peut-être migrer vers le sud! Mais je ne 
me fierais pas tant à ces prédictions, 
elles ne sont pas toujours exactes. 
Mieux vaut attendǊŜ Ŝǘ ǾƻƛǊΦ 5ΩƛŎƛ ŎŜ 
temps-là, il y a encore beaucoup de 
beau vélo à faire. 

Il y a encore plusieurs sorties de 
planifiées au calendrier alors profitez-
en au maximum. Vérifiez le calendrier 
régulièrement pour toutes nouvelles 
sorties qui pourraient y être ajoutées. 
[Ŝ ŎŀƭŜƴŘǊƛŜǊ ŦǶǘ ōƛŜƴ ǊŜƳǇƭƛ ǘƻǳǘ ƭΩŞǘŞΣ 
et ce, grâce à tous les bénévoles qui 
ont donné de leur temps pour nous 
offrir ces sorties. Au nom du conseil 
ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴΣ ƧŜ ǘƛŜƴǎ Ł ƭŜǎ 
remercier. Un merci particulier à 
François Gélinas qui agissait en tant 
ǉǳŜ ŎƘŜŦ ŘΩƻǊŎƘŜǎǘǊŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ ǾƻƭŜǘǎ 
touristes et randonneurs, et à Benoit 
Rouleau qui faisait de même pour les 
volets sportifs. 

Les entrainements de jour se 
ǇƻǳǊǎǳƛǾŜƴǘ ƧǳǎǉǳΩŁ ƭŀ Ŧƛƴ ƻŎǘƻōǊŜΦ [Ŝǎ 
entrainements de soir eux sont 

terminés depuis le début de 
septembre. Par contre, des sportifs se 
sont donné rendez-vous les mardis et 
jeudis soirs pour rouler dans le Parc 
avant le coucher du soleil. Je tiens à 
remercier tous les entraineurs et 
assistants-entraineurs pour une autre 
ŀƴƴŞŜ ŘŜ ǎŜǊǾƛŎŜΦ /Ωest grâce à eux que 
ŎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ ŜȄƛǎǘŜΦ " ƭΩŀƴƴŞŜ 
prochaine. 

Les classiques annuelles la Printanière 
Ŝǘ ƭΩ9ǎǘƛǾŀƭŜ ǎŜ ǎƻƴǘ ǘŜƴǳŜǎ ǎƻǳǎ ƭŜ ǎƻƭŜƛƭ 
et une belle température tout comme 
ƭΩ!ǳǘƻƳƴŀƭŜΦ  Lƭ Ŧŀƛǎŀƛǘ ōŜŀǳ Ŝǘ ŎƘŀǳŘ 
surtout quand on faisait le tour du Lac 
{ƛƳƻƴ ŀǾŜŎ ǎŜǎ ŘŞŦƛǎΦ /ΩŞǘŀƛǘ ƭŀ ŘŜǊƴƛŝǊŜ 
Ŧƻƛǎ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ŀǾƛƻƴǎ ƭŀ ŎƘŀƴŎŜ ŘΩŀƭƭŜǊ 
au Centre touristique la Petite Rouge. 
Le centre a fermé ses portes le 1er 
octobre.  Pendant 22 années, les 
Automnales du Club se sont tenues à 
ŎŜǘ ŜƴŘǊƻƛǘΦ ¦ƴŜ ǇŀƎŜ ŘΩƘƛǎtoire a été 
tournée. Merci à Michel Lamothe, 
Réjean Labonté et Mélissa Grenier pour 
une belle fin de semaine. En 2018, nous 
aurons une nouvelle destination et je 
suis sûr que Michel et son équipe nous 
prépareront une autre belle sortie. 
Merci à tous les bénévoles qui ont 
travaillé pour nous encadrer lors des 
classiques, grâce à vous nous avons 
ǇŀǎǎŞ ŘΩŜȄŎŜƭƭŜƴǘŜǎ Ŧƛƴǎ ŘŜ ǎŜƳŀƛƴŜΦ 

Nous étions 49 personnes au 5 à 7 et à 
ƭΩŀǎǎŜƳōƭŞŜ ƎŞƴŞǊŀƭŜ Řǳ /ƭǳō ƭŜ 
mercredi 27 septembre. Après 12 
années de service au conseil 
ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴΣ ;Ǌƛƪ ½ǿŀǊǘǎ ǾƛŎŜ-
président a décidé de ne pas 
renouveler son mandat. Pendant ces 
12 années, Érik aura été pour le conseil 
ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴ ǳƴ ŞƭŞƳŜƴǘ ŎƭŜŦ Ŝǘ ǳƴŜ 
ressource sur qui on pouvait toujours 
compter. Merci Érik pour toutes ces 

années et pour le soutien que tu as 
apporté à tout le monde du conseil 
ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴΦ ¢ƻƴ ǘǊŀǾŀƛƭ ŦǶǘ 
extrêmement apprécié de tous. Lors de 
ƭΩ!D!Σ ƛƭ ȅ ŀǾŀƛǘ ŘŜǎ ŞƭŜŎǘƛƻƴǎ ǇƻǳǊ п 
postes et 3 nouveaux membres se sont 
Ƨƻƛƴǘǎ ŀǳ ŎƻƴǎŜƛƭ ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴΦ  

±ƻǘǊŜ ƴƻǳǾŜŀǳ ŎƻƴǎŜƛƭ ŘΩŀŘƳƛƴƛǎǘǊŀǘƛƻƴ 
pour 2017 ς 2018 est : 

Luc Pelland ς Président  
Benoit Rouleau ς Vice-Président  
Mylène Bordeleau ς Secrétaire  
Guy Mousseau ς Trésorier  
Claudine Chauret ς Directrice des 
Communications  
Steven Proulx ς Directeur du marketing  
Mélissa Grenier Ricard ς Directrice des 
affaires sociales  
François Gélinas ς Directeur des sorties  
Éric Bélanger ς Directeur des affaires 
techniques 

Merci de vous joindre à nous et au 
plaisir de travailler avec vous. 

Au moment où vous lirez ses lignes, la 
soirée de clôture du Club sera dans 
quelques jours. Cette soirée est avant 
tout la soirée de remerciement pour 
nos bénévoles. Grâce à 90 bénévoles, 
nous pouvons tenir toutes les activités 
du Club, sorties, classiques annuelles, 
pique-ƴƛǉǳŜΣ ŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘǎΣ ŜǘŎΦ /ΩŜǎǘ 
le moment où on leur dit merci pour 
tout le travail effectué, vous êtes très 
ŀǇǇǊŞŎƛŞǎ ŘŜ ǘƻǳǎΦ [ΩŞǉǳƛǇŜ Ŝǎǘ Ł Ǿƻǳǎ 
préparer une belle soirée. 

Sur ce je vous souhaite une bonne fin 
ŘΩŀƴƴŞŜ ŘŜ ǾŞƭƻ ŜǘΣ ǉǳi sait, on se verra 
peut-être sur les sentiers de marche et 
de ski du parc cet hiver, sinon je vous 
dis au printemps prochain. 

 

 LE MOT DU PRÉSIDENT 

 Luc Pelland 
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ÉDITORIAL LARMOYANT DE FIN DE MANDAT 
 

 
!ÐÒîÓ ÑÕÁÔÒÅ ÁÎÓ ÄÁÎÓ ÃÅÔÔÅ ÆÏÎÃÔÉÏÎȟ ÊÅ ÖÁÉÓ ÃÅÓÓÅÒ ÄȭðÔÒÅ ÌȭïÄÉÔÅÕÒ ÄÅ Ìȭ)ÎÆÏ-vélo. Ce fut une expérience 
ÅÎÒÉÃÈÉÓÓÁÎÔÅ ÅÔ ÊȭÁÉ ÅÕ ÌÅ ÐÌÁÉÓÉÒ ÄȭðÔÒÅ ÁÃÃÏÍÐÁÇÎï ÄÁÎÓ ÃÅÔÔÅ ÁÖÅÎture par une belle gang de collaborateurs, 
quoique certains ne comprennent pas bien ce que signifient les expressions « date de tombée » ou 
« respectez les délais Ȼȣ ÐÁÓ ÃÏÍÍÅ ÍÏÎ ÃÈÏÕÃÈÏÕ 2ÏÂÅÒÔȢ 
 
Je me retire, mais je suis heureux de savoir que Claudine Chauret a été élue directrice des communications 
ÌÏÒÓ ÄÅ ÌÁ ÐÌÕÓ ÒïÃÅÎÔÅ ÁÓÓÅÍÂÌïÅ ÇïÎïÒÁÌÅȢ %ÌÌÅ ÅÓÔ ÐÌÅÉÎÅ ÄȭÉÄïÅÓ ÅÔ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ ÅÔ ÂÉÅÎ ÐÌÕÓ ÆÁÍÉÌÉÁÒÉÓïÅ ÑÕÅ 
moi avec les technologies de communication. Et je sais ÑÕÅ ÌÅÓ ÍÅÍÂÒÅÓ ÄÕ ÃÌÕÂ ÌÕÉ ÁÐÐÏÒÔÅÒÏÎÔ ÔÏÕÔ ÌȭÁÐÐui 
désiréȟ ÃÏÍÍÅ ÉÌÓ ÌȭÏÎÔ ÆÁÉÔ ÐÏÕÒ ÍÏÉȢ  
 
JÅ ÃÒÏÉÓ ÑÕÅ Ìȭ)ÎÆÏ-vélo est à un moment charnière de son histoire et que sa pertinence peut même être 
remise en question. *ÁÄÉÓȟ ÃÅ ÂÕÌÌÅÔÉÎ ïÔÁÉÔ ÌÁ ÓÅÕÌÅ ÆÁëÏÎ ÄÅ ÃÏÍÍÕÎÉÑÕÅÒ ÁÖÅÃ ÌȭÅÎÓÅÍÂÌÅ ÄÅÓ ÍÅÍÂÒÅÓȢ 
AujouÒÄȭÈÕÉȟ ÌÅ ÓÉÔÅ ×ÅÂ ÐÅÒÍÅÔ ÄÅ ÓÔÏÃËÅÒ ÅÔ ÄÅ ÒÅÎÄÒÅ ÁÃÃÅÓÓÉÂÌÅ ÔÏÕÔÅ ÌȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ ÖÏÕÌÕÅȢ  0ar courriel, 
on peut informer tout le monde de ce qui se passe, et ce, en temps opportun.  Et Facebook permet aux 
ÍÅÍÂÒÅÓ ÄȭïÃÈÁÎÇÅÒ ÅÎÔÒÅ ÅÕØȢ 
 
Les textes plus subÓÔÁÎÔÉÅÌÓ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÒÅÔÒÏÕÖÅ ÄÁÎÓ Ìȭ)ÎÆÏ-vélo (les différentes chroniques régulières par 
exemple) pourraient très bien être placés sur le site web. Ceci ferait en sorte que ces textes seraient 
conservés de manière ordonnée et rendus beaucoup plus facilement accessibles dans le futur. De plus, pour 
une chronique comme celle de Jean Roy sur les cônes orange, le site web serait un bien meilleur véhicule car 
ÌȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ ÐÏÕÒÒÁÉÔ ðÔÒÅ ÍÉÓÅ Û ÊÏÕÒ ÅÎ ÔÅÍÐÓ ÒïÅÌȟ ÃÅ ÑÕÅ ÎÅ ÐÅÕÔ ÐÁÓ ÆÁÉÒÅ Ìȭ)ÎÆÏ-vélo qui est publié tous 
les deux mois.  
 
Bref, devrait-ÏÎ ÉÎÖÅÓÔÉÒ ÍÏÉÎÓ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ ÄÁÎÓ Ìȭ)ÎÆÏ-ÖïÌÏ ɉÓÉÎÏÎ ÌȭÁÂÁÎÄÏÎÎÅÒ ÃÏÍÐÌîÔÅÍÅÎÔɊ ÅÔ ÃÏÎÃÅÎÔÒÅÒ 
plutôt nos efforts de manière à mieux profiter des plus récents moyens de communication qui sont à la 
disposition du Club? 
 
Vas-y Claudine! 
 
Mario Simard 

#ȭÅÓÔ ÁÖÅÃ ÔÒÉÓÔÅÓÓÅ ÑÕÅ ÎÏÕÓ ÁÖÏÎÓ ÁÐÐÒÉÓ ÑÕȭÁÐÒîÓ τφ ÁÎÓ 
ÄȭÏÐïÒÁÔÉÏÎȟ ÌÁ ÂÏÕÔÉÑÕÅ de vïÌÏ 0ÅÃÃÏȭÓ ÖÁ ÆÅÒÍÅÒ ÓÅÓ ÐÏÒÔÅÓ.  
!Õ ÆÉÌ ÄÅÓ ÁÎÓ 0ÅÃÃÏȭÓ Á ïÔï ÕÎ ÃÏÍÍÁÎÄÉÔÁÉÒÅ ÁÓÓÉÄÕ ÄÕ ÃÌÕÂ 
et nous a souvent offert du support mécanique.  Nous 
remercions les propriétaires et les employés pour leur 
soutien et nous leur souhaitons du succès dans leurs futurs 
projets.  
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ÉLECTIONS MUNICIPALES, PARLONS-EN! 
 
Octobre est souvent le mois du bilan de saison pour les cyclistes. 
*ȭÅÓÐîÒÅ ÑÕÅ ÔÏÕÔ ÌÅ ÍÏÎÄÅ ÓÅ ÄÉÔ : juste assez de soleil, juste assez de 
côtes, juste assez de fraicheur, juste assez de pluie (OK, pour ce 
ÄÅÒÎÉÅÒ ÐÏÉÎÔȟ ÏÎ ÓȭÅÎ ÓÏÕÖÉÅÎÄÒÁ ÄÅ ςπρχȦɊȢ  
 
Chez AVO, on fait le bilan des activités de la saison, en particulier 
Äȭ/ÐÔÉÏÎ ÖïÌÏȢ 0ÌÕÓ ÄÅ ρ πππ ÍÅÍÂÒÅÓ ÅÎÃÏÒÅ ÃÅÔÔÅ ÁÎÎïÅȟ ÄÅÓ ÍÉÌÌÉÅÒÓ 
de kilomètres parcourus, des tonnes de gaz à effet de serre évités, sans 
compter le stress laissé derrière nos roues sur le parcours entre la 
ÍÁÉÓÏÎ ÅÔ ÌÅ ÂÏÕÌÏÔȟ ÌȭïÐÉÃÅÒÉÅȟ ÌÁ ÇÁÒÄÅÒÉÅȟ ÌÅ ÃÉÎïÍÁ ÏÕ ÌÅ ÇÙÍȢ  
 
(ÅÕÒÅÕÓÅÍÅÎÔȟ ÃÅ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÆÉÎÉȦ "ÅÁÕÃÏÕÐ ÄȭÅÎÔÒÅ ÎÏÕÓ ÃÏÎÔÉÎÕÅÎÔ Û 
se déplacer à vélo penÄÁÎÔ ÌȭÁÕÔÏÍÎÅȢ .ÏÓ ÓÏÎÄÁÇÅÓ ÄÅÓ ÍÅÍÂÒÅÓ 
Äȭ/ÐÔÉÏÎ ÖïÌÏ ÉÎÄÉÑÕÅÎÔ ÑÕÅ ÌÅÓ ÒÁÉÓÏÎÓ ÄÅ ÒÅÍÉÓÅÒ ÌÅ ÖïÌÏ ÓÏÎÔ 
ÎÏÔÁÍÍÅÎÔ ÌÅ ÃÈÁÎÇÅÍÅÎÔ ÄȭÈÅÕÒÅ ɉÁÌÏÒÓ ÑÕȭÉÌ ÆÁÉÔ ÎÏÉÒ ÂÅÁÕÃÏÕÐ ÐÌÕÓ 
ÔĖÔɊȟ ÌÅ ÆÒÏÉÄȟ ÌÁ ÇÌÁÃÅȟ ÌÁ ÐÒÅÍÉîÒÅ ÔÅÍÐðÔÅ ÄÅ ÎÅÉÇÅȢ ,ÏÒÓÑÕȭÏÎ ÌÅÕÒ 
demande ce qui pourrait les convaincre de prolonger le plaisir : 
éclairer et déglacer les pistes cyclables, distribuer des lumières, de 
meilleures mitaines?  
 
$ȭÁÕÔÒÅÓȟ ÄÅ ÐÌÕÓ ÅÎ ÐÌÕÓ ÎÏÍÂÒÅÕØȟ ÒÏÕÌÅÎÔ Û ÌȭÁÎÎïÅȢ )ÌÓ ÓÅ ÄÉÓÅÎÔ ÑÕÅ 
de bons vêtements, un peu ÄȭïÑÕÉÐÅÍÅÎÔ ÓÕÒ ÌÅ ÖïÌÏȟ ÄÅÓ ÌÕÍÉîÒÅÓȟ 
ÃȭÅÓÔ ÔÏÕÔ ÃÅ ÑÕȭÉÌ ÆÁÕÔ ÐÏÕÒ ÒÏÕÌÅÒ ÅÎ ÈÉÖÅÒȣ ÅÔ ÑÕȭÅÎ ÐÌÕÓ ÃȭÅÓÔ 
ÁÇÒïÁÂÌÅȦ $ȭÁÉÌÌÅÕÒÓ !6/ Á ÐÁÒÔÉÃÉÐï Û ÕÎ ÁÔÅÌÉÅÒ ÓÕÒ ÌÅ ÖïÌÏ ÄȭÈÉÖÅÒ Û 
Ìȭ51/ ÅÎ ÓÅÐÔÅÍÂÒÅȟ ÅÔ ÅÎÔÅÎÄ ÃÏÎÔÉÎÕÅÒ Û ÏÆÆÒÉÒ ÄÅ ÌȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ Û 
ceux qui seraient tentés par le vélo quatre-saisons. Nous avons aussi 
déposé un mémoire à la ville de Gatineau proposant un réseau blanc 
(c.-à-d. déneigé pour les vélos) de 15 km dès cet hiver. 
http://actionvelooutaouais.org/memoire -de-action-velo-outaouais-
sur-un-reseau-cyclable-4-saisons-a-gatineau/ 
 
Les villes jouent un rôle primordial pour rendre le vélo accessible et sécuritaire en été comme en hiver. 
0ÕÉÓÑÕȭÏÃÔÏÂÒÅ ÒÁÍîÎÅ ÁÕÓÓÉȟ ÔÏÕÓ ÌÅÓ τ ÁÎÓȟ ÌÁ ÐïÒÉÏÄÅ ÄȭïÌÅÃÔÉÏÎÓ ÍÕÎÉÃÉÐÁÌÅÓȟ !6/ ÓȭÅÆÆÏÒÃÅ ÃÅÔ ÁÕÔÏÍÎÅ ÄÅ 
ÓÅÎÓÉÂÉÌÉÓÅÒ ÌÅÓ ÃÁÎÄÉÄÁÔÓ ÁÕØ ÅÎÊÅÕØ ÃÙÃÌÉÓÔÅÓ ÅÔ ÄȭÏÂÔÅÎÉÒ ÄÅÓ ÅÎÇÁÇÅÍÅÎÔÓ ÄÅ ÌÅÕÒ ÐÁÒÔ ÐÁÒ ÕÎ ÓÏÎÄÁÇÅ ÄÏÎÔ 
les réponses sont disponibles sur notre site : http://actionvelooutaouais.org/elections -municipales-enjeu-
velo/ . Vélo-Québec a aussi rassemblé des idées de tous les coins du Québec pendant sa campagne « Je vote 
vélo ». Jetez-Ù ÕÎ ÃÏÕÐ ÄȭĞÉÌȟ ÉÌ Ù Á ÄÅÓ ÉÄïÅÓ ÉÎÔïÒÅÓÓÁÎÔÅÓ ÅÔ 'ÁÔÉÎÅÁÕ Ù ÆÁÉÔ ÂÏÎÎÅ ÆÉÇÕÒÅȢ 
http://www.jevotevelo.com  
 
.ȭÈïÓÉÔÅÚ ÐÁÓ Û ÑÕÅÓÔÉÏÎÎÅÒ ÌÅÓ ÃÁÎÄÉÄÁÔÓ Û ÌÁ ÍÁÉÒÉÅ ÅÔ ÄÁÎÓ ÖÏÓ ÑÕÁÒÔÉÅÒÓ Åt à leur signaler que les 
aménagements cyclistes contribuent à la qualité de vie de tout le monde!  

 

 

 

 

La voix des cyclistes en Outaouais 

Action vélo Outaouais (AVO) est un 
organisme à but non lucratif qui représente 
les intérêts des cyclistes de l'Outaouais 
auprès des autorités, agences et 
institutions municipales et provinciales.   

AVO regroupe les principaux clubs et 
organismes cyclistes de la région (dont 
Vélo Plaisirs), ainsi que des leaders du 
monde du cyclisme. Ses principaux champs 
ÄȭÉÎÔÅÒÖention sont le réseau cyclable 
ÓïÃÕÒÉÔÁÉÒÅ ÓÕÒ ÌÅ ÔÅÒÒÉÔÏÉÒÅ ÄÅ Ìȭ/ÕÔÁÏÕÁÉÓȟ 
y compris la Route verte, le transport actif 
ainsi que le cyclisme à des fins touristiques 
et récréatives. 

AVO rejoint plus de 3 000 cyclistes par les 
membres de ses organismes partenaires 
ainsi que par Option vélo, une initiative 
annuelle qui vise à encourager le vélo 
comme moyen de transport en 
remplacement de la voiture.  
 
Pour en savoir plus :  
http://actionvelooutaouais.org/  

ACTION VÉLO OUTAOUAIS 
 

Yohanna Loucheur 
Représentante du club Vélo Plaisirs 

http://actionvelooutaouais.org/memoire-de-action-velo-outaouais-sur-un-reseau-cyclable-4-saisons-a-gatineau/
http://actionvelooutaouais.org/memoire-de-action-velo-outaouais-sur-un-reseau-cyclable-4-saisons-a-gatineau/
http://actionvelooutaouais.org/elections-municipales-enjeu-velo/
http://actionvelooutaouais.org/elections-municipales-enjeu-velo/
http://www.jevotevelo.com/
http://actionvelooutaouais.org/
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Samedi 21 octobre 2017, au Centre communautaire 
Tétreau (Parc Moussette), situé au 361 boulevard de 
Lucerne, Gatineau (secteur Hull).  

Le souper de clôture est une occasion unique de 
souligner le travail formidable accompli par tous les 
bénévoles du Club.  

¶ 18h00 Cocktail de bienvenue 
¶ 19h00 Souper mixte, potage servi aux tables, 
ÓÕÉÖÉ ÄȭÕÎ ÒÅÐÁÓ ÂÕÆÆÅÔ ÅÔ ÄȭÕÎ dessert servi aux 
tables 

¶ 20h30 Discours et prix de présence 
¶ 21h00 à minuit  : Soirée dansante 

Apportez votre boisson préférée. Des verres et des 
coupes à vin seront disponibles. 

RSVP au plus tard le mardi 17 octobre  à Luc 
Pelland, luc.pelland@videotron.ca ou au 819-568-
4741. Assurez-vous de recevoir une confirmation 
par courriel de la part de Luc! S'il vous plait, 
indiquez le nombre de personnes, leur nom, leur 
courriel et s'ils sont membres ou non du Club. 

Pour éviter toute confusion, les réservations pour 
plus de 2 personnes à la fois ne seront pas 
acceptées. 

Coût du souper et de la soirée : 35 $ pour les 
membres et 40 $ pour les non-membres payable à 
ÌȭÅÎÔÒïÅ ÅÎ ÁÒÇÅÎÔ ÃÏÍÐÔÁÎÔ ÏÕ ÐÁÒ ÃÈîÑÕÅ fait au 
nom de *Vélo Plaisirs *.  

Nombre de places disponibles limité, premiers 
arriv és, premiers servis!!! 

 

 
SOUPER ET SOIRÉE DE CLÔTURE 

mailto:luc.pelland@videotron.ca
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STATISTIQUES 2017 

  
   

  

  
 

2017 2016 2015 

Date 
 

22 septembre 21 septembre 24 août 
  

   

  

Membres 668 701 636 

  variation par rapport 
à l'année précédente 

-4,7% 10,2% 10,5% 
  

  
   

  

Réinscriptions 
  

  

  Pourcentage de membres 
de l'année précédente 
inscrits cette année 

66,6% 64,3% - 
  

Sexe 
   

  

  Femme 49,7% 50,8% 47,0% 

  Homme 50,3% 49,2% 53,0% 

  
  

 
  

Résidence 
 

 
  

  Gatineau 84,1% 81,7% 84,4% 

  
 

  
  

  Ottawa 6,5% 5,7% 4,6% 

  
 

  
  

  Cantley, 
  

  

  Chelsea & 5,9% 7,4% 6,0% 

  Val-des-Monts 
  

  

  
 

  
  

  Autres 3,6% 5,1% 5,0% 

  
   

  

Âge 
   

  

  Moyen 56,3 55,1 54,0 

     Homme 58,2 57,4 55,4 

     Femme 54,4 52,9 52,4 

  
  

   

  Médian 57,4 56,1 55,3 

   Homme 59,2 58,3 56,7 

   Femme 56,1 54,5 53,8 

  
  

 
  

  Plus jeune 20 19 19 

     Homme 25 19 19 

     Femme 20 19 20 

  
   

  

  Plus vieux 84 83 82 

     Homme 84 83 82 

     Femme 77 75 74 
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Louise Plouffe, Julie Gilbert et 
Jocelyne Cossette qui ont mis 
des sorties TC au calendrier 
les mercredis soir  au cours 
de la saison 2017. Elles ont 
souligné la conclusion de leur 
saison aux Brasseurs du 
temps. 
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Faire le plein matinal : 
Oser sortir du déjà vu au déjeuner! 
 
Je mange quoi ce matin?  

!ÄÍÅÔÔÏÎÓ ÄîÓ ÌÅ ÄïÐÁÒÔ ÑÕÅ ÃȭÅÓÔ ÕÎÅ ÑÕÅÓÔÉÏÎ ÌïÇÉÔÉÍÅ ÅÔ ÅÓÓÅÎÔÉÅÌÌÅ Û ÓÅ ÐÏÓÅÒ ÁÖÁÎÔ ÕÎÅ ÓÏÒÔÉÅ ÒÅÌÅÖïÅ ÄÅ 
vélo. Mais on se doute bien de la réponse. Bien sûr, on finit inévitablement par choisir nos menus « confort » 
par habitude, par efficacité de temÐÓȟ ÐÁÒ ÇÏĮÔ ÄÅ ÃÅ ÑÕȭÏÎ ÁÉÍÅ ÁÖÁÌÅÒ ÕÎÅ ÈÅÕÒÅ ÏÕ ÄÅÕØ ÁÖÁÎÔ ÄÅ ÐïÄÁÌÅÒȢ 

Je vous propose quatre mets de déjeuner qui bousculeront probablement vos automatismes alimentaires. En 
ÐÌÕÓ ÄÅ ÓÏÒÔÉÒ ÄÅ ÌȭÏÒÄÉÎÁÉÒÅȟ ÏÎ ÒÅÔÒÏÕÖÅÒÁ ÄÁÎÓ ÃÅÓ ÍÅÔÓ ÕÎÅ ÇïÎïÒÅÕÓÅ ÐÏÒÔÉÏn énergétique de glucides et 
ÕÎÅ ÄÏÓÅ ïÑÕÉÌÉÂÒïÅ ÄÅ ÐÒÏÔïÉÎÅÓȟ ÌÅ ÔÏÕÔ ÁÃÃÏÍÐÁÇÎï ÄȭÕÎ ÁÐÐÏÒÔ ÁÃÃÅÐÔÁÂÌÅ ÄÅ ÓÕÃÒÅȟ ÄÅ ÇÒÁÓ ÅÔ ÄÅ ÓÏÄÉÕÍȢ 
Et comme boni non négligeable, ces recettes se préparent facilement et vite, même la veille. On peut même 
en faire un dïÊÅÕÎÅÒ ÐÏÕÒ ÅÍÐÏÒÔÅÒ ÓÅÌÏÎ ÌÁ ÄÉÓÔÁÎÃÅ Û ÐÁÒÃÏÕÒÉÒ ÅÎ ÁÕÔÏ ÊÕÓÑÕȭÁÕ ÐÏÉÎÔ ÄÅ ÄïÐÁÒÔȢ 

Bon festin matinal!  
 

Note : Les recettes ont été inspirées du livre Nutrition sportive - 21 jours de menus, Stéphanie Côté et Philippe 
Grand, Modus Vivendi, 2015 
 

Casque Croûte est une chronique qui vous livre des idées de recettes santé, énergisantes et faciles à faire.  Au 
menu ȡ ÄÅÓ ÓÕÇÇÅÓÔÉÏÎÓ ÄÅ ÃÏÌÌÁÔÉÏÎÓȟ ÄÅ ÂÏÕÃÈïÅÓ ÄȭïÎÅÒÇÉÅ ÅÔ ÄÅ ÂÒÅÕÖÁÇÅÓ ÓÐÏÒÔÉÆÓ ÏÕ ÄÅ ÒïÃÕÐïÒÁÔÉÏÎȢ /Î 
y découvrira aussi des idées de goûter à prendre avant et pendant une sortie de vélo. 
 
Je vous invite aussi à partager vos propres petites trouvailles culinaires qui sauront trouver une place sur les 
plateaux de collation des autres cyclistes.  (romartin@videotron.ca) 

  

Robert Martin 

Brownies dans une tasse 
 
Ingrédients : 
1 c. à table de farine tout usage 
2 c. à table de lait en poudre 
ς ÃȢ Û ÔÁÂÌÅ ÄÅ ÓÕÃÒÅ ÏÕ ÓÉÒÏÐ ÄȭïÒÁÂÌÅ 
1 c. à table de cacao en poudre 
2 c. à table de lait au choix 
 

Préparation : 
Ɇ $ÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌȟ ÍïÌÁÎÇÅÒ ÔÏÕÓ ÌÅÓ 
ingrédients. 
Ɇ 6ÅÒÓÅÒ ÌÅ ÍïÌÁÎÇÅ ÄÁÎÓ ÕÎe 
tasse allant au micro-ondes et 
cuire pendant 1 minute à 
intensité élevée. 
 
Information nutritive pour 1 
portion : 
Glucides : 44 g ɂ Protéines : 8 g ɂ Lipides : 2 g ɂ 
Sodium : 95 mg ɂ Calories : 210    

mailto:romartin@videotron.ca
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Muesli fruité  
 
Ingrédients : 
2/3 de tasse de ÆÌÏÃÏÎÓ ÄȭÁÖÏÉÎÅ ɉÛ ÃÕÉÓÓÏÎ 
rapide) 
3/4 de tasse de yogourt grec nature 
1 tasse de lait au choix 
1 pomme verte (Granny Smith), en dés 
1 banane, en rondelles 
2 c. à table de raisins secs 
ρ ÃȢ Û ÔÁÂÌÅ ÄÅ ÓÉÒÏÐ ÄȭïÒÁÂÌÅ 
 
Préparation : 
Ɇ $ÁÎÓ ÕÎ ÂÏÌȟ ÍïÌÁÎÇÅÒ ÌÅÓ ÆÌÏÃÏÎÓ ÄȭÁÖÏÉÎÅȟ ÌÅ 
yogourt et le lait. Couvrir et réfrigérer pendant 
une nuit. 
Ɇ !ÊÏÕÔÅÒ ÌÅÓ ÁÕÔÒÅÓ ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ ÅÔ ÂÉÅÎ 
mélanger. 
Ɇ 0ÅÕÔ ðÔÒÅ ÍÉÓ ÄÁÎÓ ÕÎ ÐÏÔ ÈÅÒÍïÔÉÑÕÅ ÐÏÕÒ 
être consommé plus tard. 
 
Variation : On peut remplacer la pomme par 
des fruits de saison (petits fruits, pêches, 
nectarines, abricots, agrumes, etc.) 
 
Information nutritive pour 1 portion : 
Glucides : 60 g ɂ Protéines : 18 g ɂ Lipides : 
5 g ɂ Sodium : 99 mg ɂ Calories : 348  
 
Couscous matinal 
 
Ingrédients : 
3/4 de tasse de jus ÄȭÁÎÁÎÁÓ ÏÕ ÄȭÏÒÁÎÇÅ 
1/4 de tasse de lait en poudre 
1/4 c. à thé de cardamome moulue 
1/2 tasse de couscous de blé entier (non cuit) 
1/4 de tasse de canneberges séchées, hachées 
grossièrement 
ρȾσ ÄÅ ÔÁÓÓÅ ÄȭÁÍÁÎÄÅÓ ÔÒÁÎÃÈïÅÓ ÏÕ ÅÎ 
morceaux (facultatif). 

Préparation : 
Ɇ $ÁÎÓ ÕÎÅ ÐÅÔÉÔÅ ÃÁÓÓÅÒÏÌÅȟ ÆÁÉÒÅ ÂÏÕÉÌÌÉÒ ÌÅ ÊÕÓ 
de fruit à feu vif. 
Ɇ !ÊÏÕÔÅÒ ÐÅÕ Û ÐÅÕ ÌÅ ÌÁÉÔ ÅÎ ÐÏÕÄÒÅ ÅÔ ÌÁ 
cardamome. 
Ɇ 2ÅÔÉÒÅÒ ÄÕ ÆÅÕȟ ÐÕÉÓ ÁÊÏÕÔÅÒ ÌÅ ÃÏÕÓÃÏÕÓȢ 
Couvrir et laisser reposer environ 5 minutes. 
Ɇ !ÊÏÕÔÅÒ ÌÅÓ ÃÁÎÎÅÂÅÒÇÅÓ ɉÅt amandes si 
utilisées) et bien mélanger. 
 
Information nutritive pour 
1 portion (avec les 
amandes) : 
Glucides : 84 g ɂ 
Protéines : 19 g ɂ Lipides : 
21 g ɂ Sodium : 78 mg ɂ 
Calories : 579   
 
 
Smoothie tropical  
 
Ingrédients : 
150 g de tofu soyeux à la noix de coco 
1/2 tasse de yogourt grec nature 
1 banane 
ρȾς ÔÁÓÓÅ ÄȭÁÎÁÎÁÓ ÆÒÁÉÓ ÏÕ ÓÕÒÇÅÌïȟ ÅÎ ÄïÓ 
1 c. à table de graines de chia (si on veut) 
 
Préparation : 
Ɇ $ïÐÏÓÅÒ ÔÏÕÓ ÌÅÓ ÉÎÇÒïÄÉÅÎÔÓ ÄÁÎÓ ÕÎ 
mélangeur. 
Ɇ -ïÌÁÎÇÅÒ ÌÅ ÔÏÕÔ ÐÏÕÒ ÏÂÔÅÎÉÒ ÕÎÅ 
consistance lisse et homogène. 
Ɇ 6ÅÒÓÅÒ ÌÁ ÐÒïÐÁÒÁÔÉÏÎ ÄÁÎÓ ÕÎ ÖÅÒÒÅ ÏÕ ÄÁÎÓ 
un contenant hermétique pour consommer 
plus tard. 
 
Information nutritive pour 1 portion : 
Glucides : 63 g ɂ Protéines : 21 g ɂ Lipides : 
6 g ɂ Sodium : 59 mg ɂ Calories : 376   
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*ÅÔÅÚ ÕÎ ÃÏÕÐ ÄȭĞÉÌ ÁÕØ ÃÝÂÌÅÓ ÄÅ ÆÒÅÉÎÓ ÅÔ ÄÅ 
ÄïÒÁÉÌÌÅÕÒÓȟ ÐÒÉÎÃÉÐÁÌÅÍÅÎÔ ÁÕØ ÐÏÉÎÔÓ ÄȭÁÔÔÁÃÈÅ. Est-ce 
que tous les brins des câbles sont encore intacts et en 
bon état? Vérifier aussi les gaines : sont-elles 
ÆÅÎÄÉÌÌïÅÓȟ ÅÎÄÏÍÍÁÇïÅÓȩ 5ÎÅ ÇÁÉÎÅ ÆÅÎÄÉÌÌïÅ ÎȭÅÓÔ 
plus étanche et produit de la corrosion sur le câble 
ÑÕȭÅÌÌÅ ÁÂÒÉÔÅ ÅÔ ÐÅÕ ÁÆÆÅÃÔÅÒ ÌÁ ÐÒïÃision des 
changements de vitesse.  

Vérifiez aussi les pneus : ils ne devraient pas être 
craquelés ou fendillés, ni sur la surface de roulement 
ni sur les flancs.  

Vérifiez le bon fonctionnement du jeu de direction : 
pour ce faire, appliquer fermement le frein avant et 
ÄïÐÌÁÃÅÒ ÌÅ ÖïÌÏ ÄȭÁÖÁÎÔ-arrière, en plaçant les doigts 
simultanément entre le tube de direction et la tige de 
direction. Il ne devrait y avoir aucun jeu dans la 
direction. (Photo à la page suivante)  

Vérifiez les roulements des roues : quand on déplace la 
roue latéralement, aucun jeu ne devrait être décelé, 
qÕÏÉÑÕȭÕÎÅ ÃÅÒÔÁÉÎÅ ÆÌÅØÉÏÎ ÓÏÉÔ ÎÏÒÍÁÌÅȢ 

Pour ceux qui veulent en faire un peu plus.  

Confortablement installé, avec le vélo sur un support 
ÄȭÅÎÔÒÅÔÉÅÎ ÏÕ ÁÕÔÒÅ ÓÙÓÔîÍÅ ÓÅÒÖÁÎÔ Û ÌÅ ÓÕÐÐÏÒÔÅr, on 
démonte la roue arrière puis, Û ÌȭÁÉÄÅ ÄÕ ÃĖÔï ÄÅ ÌÁ 
ÌÁÍÅ ÄȭÕÎ ÐÅÔÉÔ ÔÏÕÒÎÅÖÉÓ ÐÌÁÔ ÅÔ ÄȭÕÎÅ ÖÉÅÉÌÌÅ ÂÒÏÓÓÅ Û 
dents, on enlève le cambouis collé sur les galets du 
dérailleur arrière. Cette opération est généralement 
beaucoup plus facile à effectuer « à sec ». Une fois 
terminé, on finit au chiffon. 

(En reprise) 

LE REMISAGE 

La saison terminée il faut déjà songer au printemps 
prochain.  Votre vélo sera-t-il  prêt? 

Au cours des dernières années, je vous ai parlé de 
différents sujets techniques. Dans cette chronique, je vous 
entretiens brièvement sur les soins à apporter à votre 
vélo avant de le remiser pour son hibernation. 

Vérifications  

; ÍÏÉÎÓ ÄȭÕÎÅ ÄïÆÁÉÌÌÁÎÃÅ ÍïÃÁÎÉÑÕÅȟ ÉÌ ÅÓÔ ÁÓÓÅÚ ÒÁÒÅ ÑÕÅ 
nous prenions vraiment le temps de faire une inspection 
minuti euse de toutes les composantes du vélo. La 
préparation du vélo pour le remisage est le moment tout 
indiqué pour faire cette inspection, identifier des sources 
ÄÅ ÐÒÏÂÌîÍÅÓ ÐÏÔÅÎÔÉÅÌÓȟ ÃÏÎÓÔÁÔÅÒ ÌȭÕÓÕÒÅ ÄÅ ÃÅÒÔÁÉÎÓ 
éléments et apporter certains correctifs si nécessaire. 
!ÉÎÓÉ ÖÏÕÓ ÁÕÒÅÚ ÕÎÅ ÌÏÎÇÕÅÕÒ ÄȭÁÖÁÎÃÅ ÌÅ ÐÒÉÎÔÅÍÐÓ 
venu. 

Un bon nettoyage du cadre et des jantes avec une eau 
légèrement savonneuse lui redonnera tout son éclat. On 
peut même protéger et polir le cadre en lui appliquant une 
cire. Les produits pour automobile, particulièrement ceux 
ÑÕÉ ÃÏÎÔÉÅÎÎÅÎÔ ÄÅ ÌȭÈÕÉÌÅ ÄÅ ÃÁÒÎÁÕÂÁ, donnent de très 
bons résultats. Les surfaces de freinage quant à elles, 
ÐÅÕÖÅÎÔ ðÔÒÅ ÎÅÔÔÏÙïÅÓ Û ÌȭÁÌÃÏÏÌ ÏÕ Û ÌȭÁÃïÔÏÎÅ ÁÆÉÎ 
ÄȭÅÎÌÅÖÅÒ ÔÏÕÔÅ ÔÒÁÃÅ ÄÅ ÃÏÎÔÁÍÉÎÁÎÔÓ ÑÕÉ ÐÁÒÆÏÉÓ 
ÐÒÏÄÕÉÓÅÎÔ ÕÎ ÂÒÕÉÔ ÓÉ ÓÔÒÉÄÅÎÔ ÑÕȭÏÎ ÖÏÕÓ ÅÎÔÅÎÄ ÄÅ ÌÏÉÎȢ 

Quant aux taches graisseuses, elles peuvent facilement 
ðÔÒÅ ÄÉÓÓÏÕÔÅÓ ÁÖÅÃ ÕÎ ÐÒÏÄÕÉÔ ÎÅÔÔÏÙÁÎÔ Û ÂÁÓÅ ÄȭÁÇÒÕÍÅȢ 
0ÁÒ ÍÅÓÕÒÅ ÄÅ ÓïÃÕÒÉÔïȟ ÉÌ ÅÓÔ ÐÒïÆïÒÁÂÌÅ ÄÅ ÒÉÎÃÅÒ Û ÌȭÅÁÕ 
après avoir utilisé ce produit. Une inspection des jantes et 
des patins de frein est aussi nécessaire. Elle permettra de 
ÄïÃÅÌÅÒ ÔÏÕÔÅ ÁÎÏÍÁÌÉÅȟ ÑÕÅ ÃÅ ÓÏÉÔ ÌȭÕÓÕÒÅ ÄÅÓ ÐÁÔÉÎÓ ÄÅ 
frein ou celle des jantes. Vérifiez attentivement les jantes, 
car parfois, de petites fissures peuvent apparaitre à la 
ÊÏÎÃÔÉÏÎ ÄÅÓ ÒÁÙÏÎÓ ÅÔ ÄÅ ÌÁ ÊÁÎÔÅȢ #ȭÅÓÔ ÕÎ ÓÉÇÎÅ ÑÕÅ ÌÁ 
jante commence à être fatiguée. 

6ïÒÉÆÉÅÒ ÁÕÓÓÉ ÌȭÅØÁÃÔÉÔÕÄÅ ÄÅ ÌÁ ÒÏÕÅ. Une roue peut être 
ÖÏÉÌïÅ ÐÁÒÃÅ ÑÕȭÅÌÌÅ ÅÓÔ ÅÎÄÏÍÍÁÇïÅ ÏÕ ÓÉÍÐÌÅÍÅÎÔ ÐÁÒÃÅ 
ÑÕȭÕn rayon est brisé. Pour ce qÕÉ ÅÓÔ ÄÅ ÌȭÕÓÕÒÅ de la 
surface ÄÅ ÆÒÅÉÎÁÇÅ ÄȭÕÎÅ ÊÁÎÔÅȟ ÅÌÌÅ peut être vérifiée (ou 
évaluée sommairement) au simple toucher : elle ne 
devrait pas être concave. Pour les jantes avec guide 
ÄȭÕÓÕÒÅ ÉÎÔïÇÒï Û ÌÁ ÓÕÒÆÁÃÅ ÄÅ ÆÒÅÉÎÁÇÅȟ ÌÏÒÓÑÕÅ ÌÁ ÌÉÇÎÅ 
commence à se fondre dans celle-ÃÉȟ ÃȭÅÓÔ ÑÕȭÅÌÌÅ 
ÃÏÍÍÅÎÃÅ Û ðÔÒÅ ÕÓïÅȢ 3É ÃȭÅÓÔ ÌÅ ÃÁÓȟ ÃÅÌÁ ÐÅÕÔ ÍÅÔÔÒÅ 
votre sécurité en péril! Faites-la vérifier par un spécialiste. 

   CAPSULE MÉCANIQUE 
 
    Jean-Claude Provencher 

 
Jean-Claude Provencher est 
responsable de l'atelier de 
mécanique pratique qu'offre 
Vélo Plaisirs chaque année.   

Il peut faire l'entretien ou la 
réparation de votre vélo de 
route ou de ville.  Il donne 
aussi des cours de mécanique 
de base ou de mécanique 
avancée à de petits groupes 
ou sur une base individuelle.  

Pour le joindre: 
provenj@sympatico.ca819-
665-1486 
 

mailto:provenj@sympatico.ca
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/Î ÍÅÓÕÒÅ ÌȭÕÓÕÒÅ ÄÅ ÌÁ ÃÈÁÿÎÅ 

Je suggère ÄÅ ÆÁÉÒÅ ÌȭÁÃÑÕÉÓÉÔÉÏÎ (si ÃÅ ÎȭÅÓÔ ÄïÊÛ ÆÁÉÔɊ ÄȭÕÎ ÏÕÔÉÌ 
ÐÅÒÍÅÔÔÁÎÔ ÄÅ ÍÅÓÕÒÅÒ ÌȭÕÓÕÒÅ ÄÅ ÌÁ ÃÈÁÿÎÅ. Il vous permettra de 
ÓÕÉÖÒÅ ÓÁ ÄïÇÒÁÄÁÔÉÏÎ ÁÕ ÆÉÌ ÄÅÓ ËÉÌÏÍîÔÒÅÓ ÅÔ ÄȭïÖÉÔÅÒ ÁÉÎÓÉ ÄÅÓ 

frais de remplacements de 
pièces dispendieuses, tels 
les plateaux.  

Premièrement, mesurer 
ÌȭÕÓÕÒÅ ÄÅ ÌÁ ÃÈÁÿÎÅȢ 3É ÅÌÌÅ 
est très usée, disons plus 
de 85 %, je vous 
recommande de remplacer 
ÌȭÅÎÓÅÍÂÌÅ ÃÈÁÿÎÅ et 
cassette. 

(Photo à la page suivante) 

On nettoie la cassette. 

Il est plus facile et plus 
agréable de faire le 
nettoyage de la cassette en 
la démontant de la roue et 
en la faisant tremper dans 

un produit nettoyant. On obtient aussi de bons résultats en 
ÅÆÆÅÃÔÕÁÎÔ ÌÅ ÎÅÔÔÏÙÁÇÅ ÓÁÎÓ ÌÁ ÄïÍÏÎÔÅÒȟ ÍÁÉÓ Û ÍÏÎ ÁÖÉÓ ÃȭÅÓÔ 
ÐÌÕÓ ÌÁÂÏÒÉÅÕØȢ ,ȭÕÔÉÌÉÓÁÔÉÏÎ ÄȭÕÎÅ ÂÒÏÓÓÅȟ ÏÕ ÄȭÕÎÅ ÃÏÒÄÅ ÇÅÎÒÅ 
« soie dentaire Ȼ ÁÉÄÅÒÁ Û ÃÏÍÐÌïÔÅÒ ÌÅ ÎÅÔÔÏÙÁÇÅȢ ,ȭÅÎÌîÖÅÍÅÎÔ 
de la cassette facilitera aussi le nettoyage extérieur du moyeu 
ÁÒÒÉîÒÅȢ 2ÉÎÃÅÒ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÌÅÓ ÐÉîÃÅÓ ÎÅÔÔÏÙïÅÓ Û ÌȭÅÁÕ ÁÆÉÎ ÄȭÅÎÌÅÖÅÒ 
toute trace de produits nettoyants. (Photo à la page suivante) 

On nettoie la chaîne. 

Puis vient le tour de la chaîne. Encore une fois, certains vont 
préférer démonter la chaîne pour la faire tremper, tandis que 
d'autres vont utiliser un ensemble de nettoyeur de chaîne. Les 
deux méthodes donnent de bons résultats. 

0ÁÒ ÃÏÎÔÒÅȟ ÉÌ ÅÓÔ ÔÒîÓ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔ ÄÅ ÂÉÅÎ ÒÉÎÃÅÒ ÌÁ ÃÈÁÿÎÅ Û ÌȭÅÁÕ 
afin de chasser toute trace de produit nettoyant, ce qui pourrait 
anéantir le travail de lubrification à venir. Nettoyer, rincer, 
assécher et lubrifier la chaîne. 

On huile les pivots. 

Avant de réinstaller la roue arrière, appliquer quelques gouttes 
ÄȭÈÕÉÌÅ ÓÕÒ ÃÈÁÃÕÎ ÄÅÓ ÐÉÖÏÔÓ des dérailleurs arrière et avant. 
%ÓÓÕÙÅÒ ÌȭÅØÃïÄÅÎÔ ÄȭÈÕÉÌÅȢ 

Pour en savoir plus  

Des questions? Écrivez-moi! 
provenj@sympatico.ca 

Bonne fin de saison! 

 
 

Outils recommandés 

¶ Nettoyant ou dégraisseurs 
¶ Gants en latex 
¶ 3ÕÐÐÏÒÔ ÄȭÅÎÔÒÅÔÉÅÎ 
¶ Tournevis plat 1/8 - 3/16  

po 
¶ Fouet à chaîne 
¶ Douille pour contre-écrou 

de cassette 
¶ Pince pour maille « quick 

connect » 
¶ Clef à molette ajustable 
¶ Jauge pour chaîne 

¶ Assortiment de brosses 

Vérification du jeu de direction 

mailto:provenj@sympatico.ca
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 CÔNES ORANGE 
 État des routes 
 

Jean Roy 

 
.ȭÈïÓÉÔÅÚ ÐÁÓ Û ÃÏÍÍÕÎÉÑÕÅÒ ÁÖÅÃ ÍÏÉ (jujroy@gmail.com) tout au cÏÕÒÓ ÄÅ ÌȭÁÎÎïÅ ÐÏÕÒ ÍÅ ÆÁÉÒÅ 
part de vos observations. 

ÉDITORIAL 
 

En 2015, CAA Québec a lancé la campagne « les pires routes du Québec ». Celle-ci a permis aux Québécois de 
signaler les routes les plus lamentables de la province. En 2017, près de 10 000 signalements ont été reçus, 
ÐÒÅÕÖÅ ïÌÏÑÕÅÎÔÅ ÑÕÅ ÌÁ ÑÕÁÌÉÔï ÄÅÓ ÒÏÕÔÅÓ ÒÅÓÔÅ ÁÕ ÃĞÕÒ ÄÅÓ ÐÒïÏÃÃÕÐÁÔÉÏÎÓ ÄÅÓ ÕÓÁÇÅÒÓ ÄÕ ÒïÓÅÁÕȟ ÑÕȭÉÌÓ 
soient automobilistes, camionneurs, cyclistes ou piétons. 
 
Le club Vélo Plaisirs vous a invité à voter en 2015 pour le boul. La Vérendrye ouest et pour la portion de la 
route 105 entre le chemin Scott et Tulip Valley. En 2016, on vous a invité à voter pour la route 105 entre le 
pont Alonzo et le chemin Old Chelsea. En 2017, on a recommandé la route 148 entre Terry Fox et Maple 
(secteur AylmeÒɊȢ #ȭÅÓÔ ÁÖÅÃ ÐÌÁÉÓÉÒ ÑÕÅ ÊÅ ÖÏÕÓ ÁÎÎÏÎÃÅ ÑÕÅ ÔÏÕÓ ÃÅÓ ÃÈÏÉØ ÏÎÔ ïÔï ÒÅÔÅÎÕÓȢ ,Å -41 ÔÒÁÖÁÉÌÌÅ 
ÐÒïÓÅÎÔÅÍÅÎÔ ÓÕÒ ÌÅ ÔÒÏÎëÏÎ ÄÅ ÌÁ ρτψ Û ÌȭÏÕÅÓÔ Äȭ!ÙÌÍÅÒȢ -ÅÒÃÉ ÐÏÕÒ ÖÏÓ ÖÏÔÅÓȦ %Î ÍÁÉ ÐÒÏÃÈÁÉÎȟ ÊÅ 
solliciterai à nouveau votre collaboration. 
 
Bonne lecture et merci aux fidèles contributeurs. 

Québec ouest 

Chemin de la Rivière, entre Tulip Valley et Wakefield : à 
éviter. Prendre plutôt la route 105. 

Route ρπυȟ ÄÕ ÔÅÒÒÁÉÎ ÄÅ 'ÏÌÆ ÊÕÓÑÕȭÛ 4ÕÌÉÐ 6ÁÌÌÅÙ : on a 
posé un nouvel accotement élargi.   

Route 148 : travaux de réfection de la chaussée, entre les 
chemins Terry-Fox et Maple, dans la municipalité de 
Pontiac. Fin des travaux le 8 novembre 2017. 

Rue Laurier (Hull) : les travaux sont terminés. La piste 
cyclable près de la rivière a été fermée pour la 
saison 2017, en raison de MosaïCanada. La piste cyclable 
ÅÎÔÒÅ ÌÅ ÐÏÎÔ ÄÕ 0ÏÒÔÁÇÅ ÅÔ ÌÅ ÍÕÓïÅ ÄÅ ÌȭÈÉÓÔÏÉÒÅ ÅÓÔ 
ïÇÁÌÅÍÅÎÔ ÆÅÒÍïÅ ÊÕÓÑÕȭÅÎ ςπρψȢ 

Chemin de la Montagne, entre les chemins Kelly et Hollow 
Glen ȡ ÆÅÒÍÅÔÕÒÅ ÅÔ ÁÌÔÅÒÎÁÎÃÅ ÊÕÓÑÕȭÁÕ ρρ ÏÃÔÏÂÒe 2017. 
Nouveau bitume sur environ 4 km. 

Chemin Kingmere : nouveau bitume entre la promenade 

de la Gatineau et le chemin Notch. 

Bon choix : Boucle Otter Lake ɀ Shawville. Route 105 
entre le pont Alonzo et Maniwaki. 

Mauvais choix : Chemin de la montagne. Malgré le 
ÎÏÕÖÅÁÕ ÂÉÔÕÍÅȟ ÉÌ ÎȭÙ Á ÐÁÓ ÄȭÁÃÃÏÔÅÍÅÎÔȟ ÌÁ ÒÏÕÔÅ ÅÓÔ 
sinueuse et le trafic est élevé et rapide. 

Québec est 

Il y a 1,5 km de bitume neuf sur la 148 entre le rond-point 
ÄÕ ÂÏÕÌÅÖÁÒÄ ÄÅ ÌȭÁïÒÏÐÏÒÔ ÅÔ ÌÁ ÍÏÎÔïÅ -ÉÎÅÁÕÌÔȢ 

Route 307, entre les deux 366 : belle rénovation dans ce 
secteur. Le marquage reste à faire. La route 307 est 
toutefois déconseillée en semaine, car il y a beaucoup de 
vraquiers et ceux-ci ne laissent aucune chance aux 
cyclistes. 

Route 307 : des travaux sont en cours pour refaire la 
ÃÈÁÕÓÓïÅ ÅÎÔÒÅ ÌÅ ÃÈÅÍÉÎ ,ÅÂÅÁÕÄÙ ÅÔ ÌȭÁÖÅÎÕÅ ÄÅÓ 
Grands Jardins. Travaux quasi terminés. 

$ÅÓ ÌÉÇÎÅÓ ÄÅ ÄÉÖÉÓÉÏÎ ÓÏÎÔ ïÔÁÂÌÉÅÓ ÐÁÒ ÌÁ ÒÉÖÉîÒÅ ÄÅÓ /ÕÔÁÏÕÁÉÓ ÄȭÅÓÔ ÅÎ ÏÕÅÓÔ ÅÔ ÐÁÒ ÌÅÓ ÒÉÖÉîÒÅÓ 'ÁÔÉÎÅÁÕ ÅÔ 2ÉÄÅÁÕ ÄÕ ÎÏrd au 
sud. Les quatre quadrants ainsi délimités seront nommés ainsi : Québec ouest, Québec est, Ontario ouest et Ontario est. 

mailto:jujroy@gmail.com
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Montée Paiement : fermée entre le rang 6 et le lac 
Létourneau, et ce pour une durée indéterminée. Le 
chemin Fogarty ou le rang 6 sont des options.   

Chemin des Terres ȡ ÔÒÁÖÁÕØ ÄȭÁÓÐÈÁÌÔÁÇÅ ÅÎÔÒÅ -ÏÎÔïÅ 
Paiement et Montée St-Amour. 

Rue Jacques-Cartier : sentier récréatif abimé par les 
inondations surtout en direction est. La rue est une 
option. Les réparations seront faites en 2018. 

Nouveau bitume sur la rue Maclaren 
dans le secteur Buckingham, entre le 
pont et la voie ferrée.    

Route 315 sud, entre Buckingham et 
Masson : fraichement asphalté. Le 
sentier récréatif entre Lépine et la 
jonction de la 148 est une belle 
option également. 

Route σφφȟ ÄÁÎÓ ÌÁ ÍÏÎÔïÅ ÄȭEdelweiss : le ruissellement 
Á ÅÍÐÏÒÔï ÕÎÅ ÂÏÎÎÅ ÐÁÒÔÉÅ ÄÅ ÌȭÁÃÃÏÔÅÍÅÎÔȢ $ÁÎÓ ÌÁ 
descente, il y a des fissures près de la ligne blanche, 
attention à sa vitesse.   

,Á ÒïÆÅÃÔÉÏÎ ÄÕ ÐÏÎÔ Û ÌȭÅÎÔÒïÅ ÓÕÄ ÄÅ 6ÁÌ-des-Monts 
achève. (Touche finale) 

Buckingham : le revêtement asphalté du chemin Pagé a 
été refait en entier. 

Petite Nation : pas de construction à signaler. Six 
kilomètres de mauvaise route sur la 321 au sud de 
Chénéville.  

Bon choix : route 148 et chemin Proulx 

Mauvais choix : route 307 en semaine, en raison des 
nombreux camions lourds. 

Ontario ouest  

Le nouveau pont Booth, entre la rue Albert et la 
ÐÒÏÍÅÎÁÄÅ ÎȭÁ ÅÕ ÄÒÏÉÔ ÑÕȭÛ ÄÅÕØ ïÔÒÏÉÔÅÓ ÐÉÓÔÅÓ 
cyclables. Erreur de conception. On réaligne le tir et de 

nouvelles bandes cyclables seront aménagées. Plusieurs 
pistes cyclables de ce secteur sont détournées et en 
gravier pendant les travaux du tunnel centre-ville et à 
proximité du O-train. Vous devez partager les pistes avec 
les piétons. 

Route Panmure : nouveau bitume entre Monroe et Upper 
Dwyer Hill.   

March Valley Road : nouveau bitume recyclé. 

Prince of Wales : rénovation majeure 
ÅÔ ÁÊÏÕÔ ÄȭÕÎÅ ÂÁÎÄÅ ÃÙÃÌÁÂÌÅ ÅÎÔÒÅ 
Hunt Club et le nouveau pont Earl 
Armstrong. Échéance fin octobre 
2017. 

Chemin Richardson ȡ ÁÊÏÕÔ ÄȭÕÎ 
accotement asphalté entre Terry Fox 
et Carp Road. 

Timm Road : travaux entre Kanata St et Eagleson. On 
ajoute une piste cyclable. 

Bon choix : Secteur Carp 

Mauvais choix : Route Huntley entre Stittsville et 
Richmond : route parsemée de nids de poule. Éviter cette 
section. 

Ontario est  

Ramsayville : 6 ËÍ ÄȭÁÓÐÈÁÌÔÅ ÎÅÕÆ ÄÅ -ÉÔÃÈ /×ÅÎÓ Û 
Leitrim.  

Le bitume a été enlevé sur French Settlement, de 
Stagecoach à Boundary (depuis décembre 2016). 

Chemin Anderson : travaux majeurs, la route est fermée. 
&ÉÎ ÄÅÓ ÔÒÁÖÁÕØ ÐÒïÖÕÅ Û ÌȭÁÕÔÏÍÎÅ 2017. 

Bon choix : Boucle Osgoode 

Mauvais choix : Mitch Owens 

 

Quelques conseils aux cyclistes : 
¶ Le phare blanc et le feu rouge pour la tombée du jour sont obligatoires. Près du tiers des décès de cyclistes dans un 

accident de la route surviennent après la tombée du jour. 
¶ Comme un automobiliste, vous devez respecter le Code de la sécurité routière. 
¶ Roulez toujours dans le même sens que la circulation lorsque vous empruntez la chaussée. 
¶ Il est interdit de porter un baladeur ou des écouteurs. 
¶ Portez votre casque. Quelques membres du club ont fait de vilaines chutes et des blessures plus sérieuses ont été 

évitées. 
¶ 5Î ÃÌÉÇÎÏÔÁÎÔ ÒÏÕÇÅ Û ÌȭÁÒÒÉîÒÅ ÄÕ ÖïÌÏ ÅÓÔ ÒÅÃÏÍÍÁÎÄïȟ ÍðÍÅ ÌÅ ÊÏÕÒȢ 
¶  
Bonne route et au plaisir de se croiser dans notre belle région Outaouaise.  
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LA MONTÉE PAIEMENT DÉNUDÉE 
 
La Municipalité de Val-des-Monts a complètement dénudé la Montée Paiement de son asphalte sur 
une section de 4,3 ËÍ ÅÎÔÒÅ ÌÅÓ ÃÈÅÍÉÎÓ 2ÏÂÉÎÅÁÕ ÅÔ ,ïÔÏÕÒÎÅÁÕȟ ÁÆÉÎ ÄÅ ÌȭïÌÁÒÇÉÒ ÅÔ ÄÅ ÌÕÉ ÒÅÆÁÉÒÅ 
ÕÎÅ ÂÅÁÕÔïȢ 3ÅÌÏÎ ÌÅ ÓÉÔÅ ÄÅ ÌÁ ÖÉÌÌÅȟ ÌÅÓ ÔÒÁÖÁÕØ ÄȭÁÓÐÈÁÌÔÁÇe pourraient être terminés à la fin du mois 
ÄȭÏÃÔÏÂÒÅȢ #ÅÓ ÔÒÁÖÁÕØ ÓȭÁÊÏÕÔÅÎÔ Û ÃÅÕØ ÄÅ ÌȭÁÎ ÐÁÓÓï ÑÕÉ ÏÎÔ ÐÅÒÍÉÓ ÄÅ ÒÅÍÅÔÔÒÅ ÅÎ ïÔÁÔ ÌÁ ÒÏÕÔÅ 
entre le chemin Létourneau et la route du Carrefour (366). 
 
Pour les cyclistes, ce circuit côteux par endroit pourra servir de solution de rechange au chemin 
Forgerty, par endroit dégradé, pour se rendre dans le secteur de Perkins, et possiblement enchainer 
le tour du lac Donaldson ou du lac McGregor. 
 
)Ì ÆÁÕÔ ÎÏÔÅÒ ÑÕȭÁÃÔÕÅÌÌÅÍÅÎÔ ÌÅ ÔÒÏÎëÏÎ ÄÅ ρȟυ ËÍ ÄÅ ÌÁ -ÏÎÔïÅ 0aiement entre les chemins St-
Thomas et Saint-Colomban dans le secteur de Gatineau est particulièrement dangereux, car il 
comporte des trous et des fissures parallèles à la route dans les premiers pieds de la chaussée où 
roulent les cyclistes. Les véhicules roulent rapidement sur ce tronçon étroit et rectiligne.  
 
La route aurait aussi besoin de travaux à quelques endroits entre le chemin Saint-Colomban et le 
rang 6. Si la ville de Gatineau pouvait y mettre du sien, elle ferait des heureux. 
 
Sylvain Lareau 
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  TROUVER LE BONHEUR SUR SON VÉLO 

 SYLVAIN LAREAU 
 

,Å ÂÕÔ ÄÅ ÃÅÔÔÅ  ÃÈÒÏÎÉÑÕÅ ÅÓÔ ÄÅ ÐÁÒÔÁÇÅÒ ÄÅ ÌȭÉÎÆÏÒÍÁÔÉÏÎ 
permettant au cycliste non -compétitif de profiter au 
maximum de  son vélo. 

.ȭÈïÓÉÔÅÚ ÐÁÓ Û ÍÅ ÐÒÏÐÏÓÅÒ ÄÅÓ ÁÒÔÉÃÌÅÓ ÏÕ ÄÅÓ ÓÕÊÅÔÓ 
ÄȭÁÒÔÉÃÌÅÓ ÓÕÓÃÅÐÔÉÂÌÅÓ ÄȭÉÎÔïÒÅÓÓÅÒ ÌÅÓ ÍÅÍÂÒÅÓ ÄÕ ÃÌÕÂȢ 

TROUVER LE BON CASQUE,  UN VRAI CASSE-TÊTE! 

 

%È ÏÕÉȟ ÍÏÎ ÃÁÓÑÕÅ ÐÒÅÎÄ ÄÅ ÌȭÝÇÅ ÅÔ ÓȭÅÓÔ ÆÉÓÓÕÒïȟ ÉÌ ÅÓÔ ÔÅÍÐÓ ÄÅ ÌÅ ÃÈÁÎÇÅÒȢ ,ÅÓ ÍÁÎÕÆÁÃÔÕÒÉÅÒÓ 
recommandent de changer de casque après 3 à 5 ans, selon son état et son usure, car la mousse protectrice se 
détériore avec le temps. Le froid et la chaleur extrême accélèrent ce processus. Il ne faut donc pas entreposer 
son casque dans son cabanon en hiver ni dans sa voiture. Il faut aussi le changer après un impact.   

Le port du casque, obligatoire ou pas?  

Au Canada, chaque province légifère sur les règles dÅ ÓïÃÕÒÉÔï Û ÁÐÐÌÉÑÕÅÒ ÅÎ ÖïÌÏȟ ÉÎÃÌÕÁÎÔ ÌȭÏÂÌÉÇÁÔÉÏÎ ÏÕ 
non de porter un casque. Ainsi, huit provinces ont adopté un règlement rendant le port du casque obligatoire. 
%Î /ÎÔÁÒÉÏȟ ÉÌ ÎȭÅÓÔ ÏÂÌÉÇÁÔÏÉÒÅ ÑÕÅ ÃÈÅÚ ÌÅÓ ÍÉÎÅÕÒÅÓȢ !Õ 1ÕïÂÅÃȟ ÓÅÕÌÓ ÌÅÓ ÃÏÎÄÕÃÔÅÕÒÓ de vélo électrique y 
ÓÏÎÔ ÔÅÎÕÓȢ ,Å ÐÏÒÔ ÄȭÕÎ ÃÁÓÑÕÅ ÄÉÍÉÎÕÅ ÇÒÁÎÄÅÍÅÎÔ ÌÁ ÓïÖïÒÉÔï ÄÅÓ ÂÌÅÓÓÕÒÅÓ Û ÌÁ ÔðÔÅ ÅÎ ÃÁÓ ÄȭÁÃÃÉÄÅÎÔÓȟ ÃÅ 
ÆÁÉÔ ÎȭÅÓÔ ÐÌÕÓ Û ÄïÍÏÎÔÒÅÒȢ ,Á ÐÌÕÐÁÒÔ ÄÅÓ ÃÁÓÑÕÅÓ ÒïÐÏÎÄÅÎÔ Û ÄÅÓ ÎÏÒÍÅÓ ÓÔÒÉÃÔÅÓ ÑÕÉ ÁÓÓÕÒÅÎÔ ÌÁ ÐÒÏÔÅÃÔÉÏÎ 
de leur propriïÔÁÉÒÅ ÌÏÒÓ ÄȭÕÎ ÁÃÃÉÄÅÎÔ ɉÖÏÉÒ https://www.youtube.com/watch?v=oBDTCSoi47E). 

,ÏÒÓ ÄÅ ÌȭÁÃÈÁÔ ÄȭÕÎ ÃÁÓÑÕÅȟ ÁÓÓÕÒÅÚ-ÖÏÕÓ ÑÕȭÉÌ ÐÏÒÔÅ ÌÅ ÌÏÇÏ ÄȭÕÎÅ ÄÅÓ ÃÅÒÔÉÆÉÃÁÔÉÏÎÓ ÒÅÃÏÎÎÕÅÓ ÅÔ ÑÕȭÉÌ ÒïÐÏÎÄ 
aux eØÉÇÅÎÃÅÓ ÄÅ ÖÏÔÒÅ ÐÒÏÖÉÎÃÅȟ ÓȭÉÌ Ù Á ÌÉÅÕȢ ,ÅÓ ÐÌÕÓ ÃÏÕÒÁÎÔÅÓ ÓÏÎÔ ÌÅ CSA, CPSC, ASTM, CEN ou SNELL.  

Comment choisir?  

Un bon casque de vélo de route pour adulte peut coûter entre 35 $ et 350 $. Selon Helmet.org, les casques 
« ÄȭÅÎÔÒïÅ ÄÅ ÇÁÍÍÅ Ȼ ÃÅÒÔÉÆÉïÓ ÆÏÎÔ ÅÎ ÍÏÙÅÎÎÅ ÁÕÓÓÉ ÂÉÅÎ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÔÅÓÔÓ ÄȭÉÍÐÁÃÔ ÑÕÅ ÃÅÕØ ÃÏÎÓÉÄïÒïÓ 
« haut de gamme ȻȢ ,Å ÐÒÉØ ÎÅ ÄÏÎÎÅ ÄÏÎÃ ÐÁÓ ÌȭÁÓÓÕÒÁÎÃÅ ÄȭÕÎÅ ÍÅÉÌÌÅÕÒÅ ÐÒÏÔÅÃÔÉÏÎȢ 0ÌÕÓÉÅÕÒÓ ÃÏÍÐÁÇÎÉÅÓ 
offrent la technologie MIPS sur certains modèles haut de gamme, pour une trentaine de dollars de plus. Cette 
ÔÅÃÈÎÏÌÏÇÉÅ ÃÏÎÓÉÓÔÅ Û ÍÕÎÉÒ ÌȭÉÎÔïÒÉÅÕÒ ÄÕ ÃÁÓÑÕÅ ÄȭÕÎÅ ÃÏÕÃÈÅ ÄÅ ÆÁÉÂÌÅ ÁÄÈïÒÅÎÃÅȢ #ÅÌÌÅ-ci empêche le 
ÃÁÓÑÕÅ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÒ ÌÁ ÔðÔÅ ÄÁÎÓ ÓÏÎ ÍÏÕÖÅÍÅÎÔ ÌÏÒÓ ÄȭÕÎ ÉÍÐÁÃÔ ÏÂÌÉÑÕÅ ÅÔ ÁÉÎÓÉ ÒïÄÕÉÔ ÌȭÉÍÐÏÒÔÁÎÃÅ ÄÅÓ 
blessures au cerveau. Bien que personne ne conteste le bien-fondé du concept, les experts 
(https://helmets.org/mips.htm Ɋ ÎÅ ÓÏÎÔ ÐÁÓ ÔÏÕÓ ÄȭÁÃÃÏÒÄ ÑÕÁÎÔ ÁÕ ÄÅÇÒï ÁÄÄÉÔÉÏÎÎÅÌ ÄÅ protection 
ÑÕȭÁÐÐÏÒÔÅ ÃÅ ÓÙÓÔîÍÅȢ 

La taille  

,ÅÓ ÃÁÓÑÕÅÓ ÓÏÎÔ ÏÆÆÅÒÔÓ ÅÎ ÐÌÕÓÉÅÕÒÓ ÔÁÉÌÌÅÓ ɉÐÅÔÉÔÅȟ ÍÏÙÅÎÎÅȟ ÇÒÁÎÄÅȟ ÅÔÃȢɊ ÅÔ ÓÏÎÔ ÍÕÎÉÓ ÄȭÕÎ ÓÙÓÔîÍÅ ÄÅ 
ÃÉÎÔÒÁÇÅ ÅÔȾÏÕ ÄÅ ÃÏÕÓÓÉÎÅÔÓ ÑÕÉ ÐÅÒÍÅÔ ÄÅ ÐÅÁÕÆÉÎÅÒ ÌȭÁÊÕÓÔÅÍÅÎÔȢ 5Î ÃÁÓÑÕÅ ÂÉÅÎ ÁÄÁÐÔï Û ÓÁ ÔðÔÅ ÅÓÔ garant 
ÄȭÕÎÅ ÍÅÉÌÌÅÕÒÅ ÐÒÏÔÅÃÔÉÏÎȢ 

*ȭÏÆÆÒÅ ÁÕÓÓÉ ÕÎ ÓÅÒÖÉÃÅ ÄÅ 
positionnement 
dynamique à  prix 
abordable . 
(819) 669 -4962  
sylareau@gmail.com  
 
Visitez aussi mon site web.  
http://ledocduvelo.ca/  

https://www.youtube.com/watch?v=oBDTCSoi47E
https://helmets.org/testbycost.htm
https://helmets.org/mips.htm
mailto:sylareau@gmail.com
http://ledocduvelo.ca/
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Afin de faciliter le choix de la grandeur de votre casque, les fabricants proposent des tables qui font le lien 
ÅÎÔÒÅ ÌÁ ÔÁÉÌÌÅ ÄÕ ÃÁÓÑÕÅ ÅÔ ÌÁ ÃÉÒÃÏÎÆïÒÅÎÃÅ ÄÅ ÖÏÔÒÅ ÔðÔÅȢ ; ÔÉÔÒÅ ÄȭÅØÅÍÐÌÅȟ ÕÎÅ ÃÉÒÃÏÎÆïÒÅÎÃÅ ÄÅ ÔðÔÅ ÄÅ 55 à 
59 cm correspond typiquement à la taille « moyenne ». Cependant, cette approche ne vous garantira pas 
ÌȭÁÊÕÓÔÅÍÅÎÔ ÐÁÒÆÁÉÔȢ #ÅÒÔÁÉÎÅÓ ÐÅÒÓÏÎÎÅÓ ÏÎÔ ÕÎÅ ÔðÔÅ ÐÌÕÓ ÒÏÎÄÅȟ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÐÌÕÓ ÏÖÁÌÅȢ ,ÅÓ ÍÏÄîÌÅÓ 
ÅÕÒÏÐïÅÎÓȟ ÁÍïÒÉÃÁÉÎÓ ÅÔ ÁÓÉÁÔÉÑÕÅÓ ÎȭÏÎÔ ÄÏÎÃ ÐÁs tous les mêmes proportions longueur ɀ largeur (voir 
AngryAsian: Let's rethink helmet sizing). Pour cette raison, vous trouverez que certaines marques font mieux 
ÓÕÒ ÖÏÔÒÅ ÔðÔÅ ÑÕÅ ÄȭÁÕÔÒÅÓȢ 

,ÏÒÓ ÄÅ ÌȭÅÓÓÁÉ ÄȭÕÎ ÃÁÓÑÕÅȟ ÅÔ ÁÖÁÎÔ ÍðÍÅ ÄÅ ÓÅÒÒÅÒ ÌÁ ÖÉÓ ÄȭÁÊÕÓÔÅÍÅÎÔȟ ÁÓÓÕÒÅÚ-ÖÏÕÓ ÑÕÅ ÌȭÅÓÐÁÃÅÍÅÎÔ ÅÎÔÒÅ 
ÌÁ ÔðÔÅ ÅÔ ÌÅ ÃÁÓÑÕÅ ÅÓÔ ÒÅÌÁÔÉÖÅÍÅÎÔ ÂÉÅÎ ÒïÐÁÒÔÉ ÄÅ ÔÏÕÓ ÌÅÓ ÃĖÔïÓȟ ÑÕȭÉÌ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÔÒÏÐ ÓÅÒÒï ÏÕ ÑÕȭÉÌ ÎȭÙ Á ÐÁÓ 
ÄÅ ÊÅÕ ÅØÃÅÓÓÉÆ Û ÃÅÒÔÁÉÎÓ ÅÎÄÒÏÉÔÓȢ ,Å ÃÉÎÔÒÅ ÉÎÔÅÒÎÅ ÅÔ ÌÅÓ ÃÏÕÓÓÉÎÅÔÓ ÐÅÁÕÆÉÎÅÒÏÎÔ ÌȭÁÊÕÓÔÅÍÅÎÔ ÆÉÎÁÌȢ 
0ÒïÖÏÙÅÚ ÌÁÉÓÓÅÒ ÊÕÓÔÅ ÁÓÓÅÚ ÄȭÅÓÐÁÃÅ ÁÆÉÎ ÄÅ ÖÏÕÓ ÐÅÒÍÅÔÔÒÅ ÄÅ ÐÏÒÔÅÒ ÕÎ ÍÉÎÃÅ ÂÏÎÎÅÔ Û ÌȭÉÎÔïÒÉÅÕÒ ÄÕ 
casque, par temps froid.  

Bas de gamme vs haut de gamme  

Même côte à côte, il est difficile de différencier les casques de 60 $ à 120 $ de 
ceux de 200 à 300 ΑȢ ,Á ÃÏÎÓÔÒÕÃÔÉÏÎȟ ÌȭÁÐÐÁÒÅÎÃÅȟ ÌÅÓ ÃÏÕÌÅÕÒÓȟ ÌÅ ÃÏÎÆÏÒÔ ÓÏÎÔ 
très semblables. Les casques plus chers sont souvent de conception plus 
ÃÏÍÐÌÅØÅ ÁÆÉÎ ÄÅ ÒïÄÕÉÒÅ ÌÅ ÐÏÉÄÓ ÅÔ ÄȭÁÍïÌÉÏÒÅÒ ÌÁ ÖÅÎÔÉÌÁÔÉÏÎ ÅÔ 
ÌȭÁïÒÏÄÙÎÁÍÉÓÍÅȟ ÔÏÕÔ ÅÎ ÍÁÉÎÔÅÎÁÎÔ ÕÎÅ ÂÏÎÎÅ ÒïÓÉÓÔÁÎÃÅ ÁÕØ ÉÍÐÁÃÔÓȢ #ÅÓ 
critères, parfois secondaires pour les cyclistes qui roulent sur de courtes 
ÄÉÓÔÁÎÃÅÓȟ ÐÅÕÖÅÎÔ ðÔÒÅ Û ÌȭÁvant-plan pour les ceux qui font des sorties de 
ÐÌÕÓÉÅÕÒÓ ÈÅÕÒÅÓ ÄȭÅÆÆÏÒÔȢ ,Á ÄÉÆÆïÒÅÎÃÅ ÄÅ ÐÒÉØ ÐÁÒ ÒÁÐÐÏÒÔ ÁÕ ÇÁÉÎ ÐÅÕÔ ÎÏÕÓ 
laisser songeurs. 

Un casque pesant moins de 300 g est considéré comme léger et très acceptable, les plus légers approchent les 
200 Ç ɉÌÅ ÐÏÉÄÓ ÖÁÒÉÁÎÔ ÂÅÁÕÃÏÕÐ ÓÅÌÏÎ ÌÁ ÇÒÁÎÄÅÕÒɊȢ ,ȭÁïÒÏÄÙÎÁÍÉÓÍÅ ÅÓÔ ÕÎ ÓÕÊÅÔ ÄȭÉÎÔïÒðÔ ÐÏÕÒ ÌÅÓ ÁÔÈÌîÔÅÓ 
ÄÅ ÈÁÕÔ ÎÉÖÅÁÕȢ ,ÅÓ ÃÁÓÑÕÅÓ ÔÒîÓ ÁïÒÏÄÙÎÁÍÉÑÕÅÓ ÏÎÔ ÍÏÉÎÓ ÄȭÏÕÖÅÒÔÕÒÅ ÅÔ ÐÁÒ ÃÏÎÓïÑÕÅÎÔȟ ÌÁ ÖÅÎÔÉÌÁÔÉÏÎ ÅÓÔ 
plus restreinte. Par temps chaud, lorsquȭÏÎ ÒÏÕÌÅ Û ÂÁÓÓÅ ÖÉÔÅÓÓÅȟ ÅÔ Û ÌȭÅÆÆÏÒÔ ÄÁÎÓ ÌÅÓ ÁÓÃÅÎÓÉÏÎÓȟ ÃÅ ÃÈÏÉØ 
ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÌÅ ÐÌÕÓ ÃÏÎÆÏÒÔÁÂÌÅȢ 0ÁÒ ÃÏÎÔÒÅȟ ÌÏÒÓÑÕȭÏÎ ÒÏÕÌÅ Û ÂÏÎÎÅ ÁÌÌÕÒÅȟ ÌÁ ÃÉÒÃÕÌÁÔÉÏÎ ÄȭÁÉÒ Û ÌȭÉÎÔïÒÉÅÕÒ ÅÓÔ 
ÓÕÆÆÉÓÁÎÔÅȢ )ÌÓ ÐÅÒÍÅÔÔÅÎÔ ÄÅ ÓÁÕÖÅÒ ÊÕÓÑÕȭÛ τπ ÓÅÃÏÎÄÅÓ ÓÕÒ ÕÎÅ ÄÉÓÔÁÎce de 40 km (la vitesse importe peu 
dans cette comparaison. Lents ou rapides, tous en bénéficient). Pour la plupart des cyclistes, trouver le bon 
compromis en fonction de ses besoins est de mise. 

Derniers conseils  

Les casques de vélos sont offerts dans une ÍÕÌÔÉÔÕÄÅ ÄÅ ÍÏÄîÌÅÓȢ #ÅÒÔÁÉÎÓ ÉÎÃÏÒÐÏÒÅÎÔ ÍðÍÅ ÄÅ ÌȭïÃÌÁÉÒÁÇÅȟ 
ce qui permet de bien vous faire voir lorsque vous roulez la nuit. Une recherche sur internet peut vous aider à 
ÏÒÉÅÎÔÅÒ ÖÏÔÒÅ ÃÈÏÉØȟ ÍÁÉÓ ÅÎ ÆÉÎ ÄÅ ÃÏÍÐÔÅȟ ÉÌ ÅÓÔ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔ ÄȭÅÓÓÁÙÅÒ ÌÅ ÃÁÓÑue afin de vous assurer de son 
confort.  

3É ÖÏÔÒÅ ÃÁÓÑÕÅ ÅÓÔ ÅÎÄÏÍÍÁÇï Û ÌÁ ÓÕÉÔÅ ÄȭÕÎ ÉÍÐÁÃÔȟ ÃÅÒÔÁÉÎÓ ÍÁÎÕÆÁÃÔÕÒÉÅÒÓȟ ÔÅÌÓ ÑÕÅ 'ÉÒÏ ÅÔ "ÅÌÌȟ ÏÆÆÒÅÎÔ 
ÕÎ ÒÁÂÁÉÓ ÁÐÐÒïÃÉÁÂÌÅ ÓÕÒ ÌȭÁÃÈÁÔ ÄȭÕÎ ÃÁÓÑÕÅ ÄÅ ÒÅÍÐÌÁÃÅÍÅÎÔ ïÑÕÉÖÁÌÅÎÔȢ 2ÅÎÓÅÉÇÎÅÚ-vous. 

Si vous espéreÚ ÓÁÕÖÅÒ ÄÅ ÌȭÁÒÇÅÎÔ ÅÎ ÍÁÇÁÓÉÎÁÎÔ ÓÕÒ ÄÅÓ ÓÉÔÅÓ ÔÅÌÓ ÑÕÅ %ÂÁÙȟ !ÍÁÚÏÎ ÅÔ !ÌÉ%ØÐÒÅÓÓȟ ÇÁÒÅ Û ÌÁ 
ÃÏÎÔÒÅÆÁëÏÎȦ "ÉÅÎ ÑÕÅ ÓÅÍÂÌÁÂÌÅÓ ÅÎ ÁÐÐÁÒÅÎÃÅȟ ÃÅÓ ÃÁÓÑÕÅÓ ÎȭÏÆÆÒÅÎÔ ÐÁÓ ÎïÃÅÓÓÁÉÒÅÍÅÎÔ ÌÅ ÍðÍÅ ÄÅÇÒï ÄÅ 
ÐÒÏÔÅÃÔÉÏÎ ÌÏÒÓ ÄȭÕÎ ÉÍÐÁÃÔ ɉÖÏÉÒ https://www.youtube.com/watch?v=alQY9MJr3o8) 
,Å ÍÏÉÓ ÄȭÏÃÔÏÂÒÅ ÎȭÅÓÔ ÄïÃÉÄïÍÅÎÔ ÐÁÓ ÌÅ ÂÏÎ ÔÅÍÐÓ ÐÏÕÒ ÍÁÇÁÓÉÎÅÒ ÕÎ ÃÁÓÑÕÅȢ !ÐÒîÓ ÁÖÏÉÒ ÆÁÉÔ υ ÍÁÇÁÓÉÎÓȟ 
ÊȭÁÉ ÅÕ ÂÅÁÕÃÏÕÐ ÄÅ ÄÉÆÆÉÃÕÌÔï Û ÔÒÏÕÖÅÒ ÌÅ ÂÏÎ ÍÏÄîÌÅȟ Û ÍÁ taille. Par contre, certains spéciaux de fin de 
ÓÁÉÓÏÎ ÐÅÕÖÅÎÔ ÓȭÁÖïÒÅÒ ÔÒîÓ ÉÎÔïÒÅÓÓÁÎÔÓȢ 

 

http://www.bikeradar.com/road/gear/article/angryasian-lets-rethink-helmet-sizing-42380/
https://www.youtube.com/watch?v=alQY9MJr3o8
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,Å ÃÏÎÓÅÉÌ ÄȭÁÄÍÉÎÉÓÔÒÁÔÉÏÎ ÅÓÔ Û ÌÁ ÒÅÃÈÅÒÃÈÅ ÄÅ ÂïÎïÖÏÌÅÓ ÐÏÕÒ ÆÏÒÍÅÒ ÕÎ ÃÏÍÉÔï ÑÕÉ ÓȭÏÃÃÕÐÅÒÁ 
ÄȭÏÒÇÁÎÉÓÅÒ ÌÅÓ ÃïÌïÂÒÁÔÉÏÎÓȢ  3É ÖÏÕÓ ðÔÅÓ ÉÎÔïÒÅÓÓïȟ ÓȭÉÌ ÖÏÕÓ ÐÌÁÉÔ ÃÏÍÍÕÎÉÑÕÅÒ avec Luc Pelland. 
luc.pelland@videotron.ca / 819 -568-4741 

Le truc  
du mois  

 
Tannés de toujours vous 
faire dépasser en montant 
dans le Parc de la Gatineau? 
,ȭÁÎ ÐÒÏÃÈÁÉÎȟ ÁÌÌÅÚ-y le 
dimanche matin quand les 
promenades sont fermées à 
la circulation. Avec un peu 
de chance, vous pourrez 
« clencher » une petite 
famille avec de jeunes 
enfants ou même, en y 
ÍÅÔÔÁÎÔ ÌȭÅÆÆÏÒÔȟ ÕÎ ÃÙÃÌÉÓÔÅ 
du dimanche un peu 
distrait.  
 

Un peu de tout  

PETITES ANNONCES 

Consultez le babillard sur le site web du club pour connaître les items à vendre par des membres.   
http://veloplaisirs.qc.ca/velo -plaisirs/index.php/communications/babillard  .  Si vous désirez 
vendre des articles reliés au vélo, écrivez Û ÌȭÁÄÒÅÓÓÅ ÄÕ ÃÌÕÂ : club@veloplaisirs.qc.cq 

 

PRINCIPAUX ÉVÉNEMENTS 
EN 2017 

18 mars: 5 à 7 Retrouvailles 

4 avril: 3ÏÉÒïÅ ÄȭÉÎÓÃÒÉÐÔÉÏÎ 

27-28 mai: La Printanière 

15 juillet:  Pique-nique 

22-23 juillet:  L'Estivale 

16-17 sept.: L'Automnale 

27 sept.: Assemblée générale  

 / 5 à 7 

21 oct.: Souper de clôture 

? déc.:  Souper de Noël 

(Sujet à changements) 

PÉTITION POUR DES AMÉNAGEMENTS CYCLABLES SÉCURITAIRES 

Une pétition circule actuellement et demande l'appui des cyclistes pour que la Ville de Gatineau 
développe davantage son réseau de bandes cyclables. Ceux intéressés peuvent en apprendre 
davantage à : https://www.change.org/p/pour -des-aménagements-cyclables-sécuritaires-à-
gatineau?recruiter=false&utm_source=share_petition&utm_medium=email&utm_campaign=shar
e_email_responsive&utm_term=recruit_notification 
 

mailto:luc.pelland@videotron.ca
http://veloplaisirs.qc.ca/velo-plaisirs/index.php/communications/babillard
mailto:club@veloplaisirs.qc.cq
https://www.change.org/p/pour-des-am%C3%A9nagements-cyclables-s%C3%A9curitaires-%C3%A0-gatineau?recruiter=false&utm_source=share_petition&utm_medium=email&utm_campaign=share_email_responsive&utm_term=recruit_notification
https://www.change.org/p/pour-des-am%C3%A9nagements-cyclables-s%C3%A9curitaires-%C3%A0-gatineau?recruiter=false&utm_source=share_petition&utm_medium=email&utm_campaign=share_email_responsive&utm_term=recruit_notification
https://www.change.org/p/pour-des-am%C3%A9nagements-cyclables-s%C3%A9curitaires-%C3%A0-gatineau?recruiter=false&utm_source=share_petition&utm_medium=email&utm_campaign=share_email_responsive&utm_term=recruit_notification
https://www.change.org/p/pour-des-am%C3%A9nagements-cyclables-s%C3%A9curitaires-%C3%A0-gatineau?recruiter=false&utm_source=share_petition&utm_medium=email&utm_campaign=share_email_responsive&utm_term=recruit_notification
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BONNE FÊTE! 

Octobre 

1 Christiane 
Blanchette 
1 Valérie Grenier 
1 Carole Laflamme 
1 Alain Raymond 
2 Line Gravelle 
2 Sonia Lamontagne 
3 Hélène Mousseau 
4 Raymond Carrière 
4 Pierre D'Arcy 
4 Diane Lake 
5 René Bordeleau 
5 Johanne Couture 
5 Pierre Pelletier 
7 Pierre Desrosiers 
8 Pierre Bergeron 
8 Jean-Marie 
Hautcoeur 
10 Patrice 
Desjardins 
10 Raymond Ouellet 
11 Carole Presseault 
12 Katrie Desjardins 
12 Nicole Garand 
13 Henri Delisle 
14 Mathieu Blais 
14 Daniel Donais 
14 Jean-Paul Lemay 
15 Christina 
Brind'Amour  
15 Guylaine D`Aoust 
15 Jean D`Aoust 
15 Myriam Gagné 
16 Mario Girard 
16 Serge Lebel 
18 Johanne 
Branchaud 
18 Yvon Foley 
19 Mélissa Grenier 
Ricard 
19 Francine Perron 
20 Nicole Guérin 

21 Myriam 
Archambault 
21 Gilbert Girard 
22 Danny Houle 
22 Christine 
Lambert 
23 Diane Desroches 
24 Andrée Gagnon 
24 Denise Legault 
24 Hélène Maurais 
24 Gratien Michaud 
25 Annabel Chung 
26 Stéphane Marier 
26 Nicole Paquin 
26 Marie-Claude 
Tardif 
27 France Lévesque 
29 Pierre Grenier 
29 Denis Potvin 
29 Guy Régimbald 
30 Denis Guilbault 
  
Novembre  
  
1 Marie Dumontier 
1 Gilles Grenier 
1 Claude Lemay 
2 Pauline Desrosiers 
2 Guy Gagnon 
3 Agathe Binette 
3 Josée Blackburn 
3 Michèle Patry 
4 Marie-Luce Fortier 
4 Pierre Raymond 
5 René Côté 
5 Johanne Davidson 
5 Charles Thériault 
7 René Martin 
9 Luc Pelland 
10 Viviane Desmeth 
11 Pascal Carpentier 
11 André Fink 
12 Stéphanie 
Beauregard 

12 Gilles Bertrand 
12 Marie-France 
Huot 
13 Christine 
Bouchard 
14 Pierre Lavergne 
14 Katia Raveneau 
14 Guy Vincent 
15 Chantal Laflamme 
15 Jocelyn Marcotte 
17 Caroline Fillion 
17 Caroline Grondin 
18 Louise Harvey 
19 Gilles Baribault 
19 Michel Francoeur 
20 Anne Bouillon 
20 François Lacasse 
22 Jean-Paul Bédard 
22 Gabrielle Simonyi 
23 Claudine Groulx 
24 Georges Chénier 
24 Jean Dupont 
24 Nicolas Gilbert 
24 Jean-Luc Huppé 
24 Alain Métivier 
25 Paola Bellai 
25 Bertrand 
Daigneault 
25 Karyn Flansbury 
26 Marie-Josée Denis 
26 Steven Proulx 
28 Louis Chénier 
29 Robert Blais 
29 Pierre Mousseau 
30 Louis Bolduc 
30 Stéphane 
Guèvremont 
  
Décembre 
  
1 Denise Goulet 
1 Marie-Josée 
Michaud 
2 Michel Melançon 

3 Lise Grondin 
4 Alain Clément 
4 Francine Côté 
4 Maria Hortas 
4 Denise Parent 
4 Micheline Poirier 
5 Marie-Christine 
Lilkoff  
5 Ana Porras 
6 Simon Dostie-
Cormier 
6 Jacques Sauvé 
8 Raymond Côté 
8 Terence Mcrae 
10 Normande 
Couturier 
10 Said Faddoul 
10 Alain Gauthier 
13 France Henri 
13 Michel Lamothe 
13 Sylvie Lecompte 
13 Nicole St-Jean 
14 Armand Laliberté 
15 Christian Bolduc 
15 Gilles Groulx 
15 Michèle Laurin 
16 Émilie Comtois-
Rousseau 
16 Louise Plouffe 
17 Pierre Lévesque 
17 Éric Moïse 
18 Simon Charette 
19 Kathy Lavoie 
19 Marc-André 
Poisson 
20 Richard Blais 
20 Lise Ladouceur 
20 Jean Renaud 
21 Carole St-Aubin 
22 Jacques Labelle 
24 René Brousseau 
24 Benoît Marcotte 
25 Claudine Messier 
25 Jacques Théberge 
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NOUVEAUX MEMBRES 

Julie Boileau 
Stéphane Guèvremont 

Lucie Martel 
Louise Simmons 
Rollande Wolfe 

André Lafortune 
Louis-Daniel Levac 

27 Claude Lamarche 
27 Denis Turbide 
28 Sylvie Veilleux 
29 Richard Lalonde 
29 André Léger 
29 Michel Vincent 
30 Alexandre 
Clairmont 
30 Robert Rousson 

  

Janvier  

1 Denis Chénier 
1 Guyanne 
Courchesne 
1 Mylène Kosseim 
1 André Richard 
2 Chantal Pépin 
2 Jacinthe Savard 
4 Gilles Bond 
5 Louise Dupont 
5 Anne-Marie Trudel 
6 Roseline Laplante 
6 Marc Laviolette 
6 Daniel Morin 
7 Michael Grayson 
7 André Grondin 
7 Pierre Lanoix 
7 Diane Pomerleau 
8 Hélène Arsenault 
8 Colette Beaumont 
8 Robert Lussier 
9 Yves Rioux 
9 Benoit Rouleau 
9 Joseph Youssef 
10 Mario Desforges 
10 René St-Laurent 

11 Marina Colella 
11 Annie Lamoureux 
11 Daniel Wilson 
12 Julie Boileau 
12 Raymond Caron 
12 Sylvie Catellier 
13 Marc Daigle 
13 Monique Isabelle 
13 Hélène Lacasse 
13 Jean Poitevin 
14 Anacaona Lopez 
15 Louis-Paul 
Guindon 
15 Christian Savaria 
16 Richard Jobin 
16 Anick Labranche 
16 Pascal Leduc 
17 Albini Leblanc 
18 Serge Gendron 
18 Sylvie Laberge 
18 Yves Paquette 
18 Diane Paul 
19 François Dubois 
19 Louise Laplante 
19 Jean-Pierre Pepin 
20 Suzanne Chicoine 
20 François Tassé 
22 Laurent Dubois 
22 Céline 
Lamoureux 
22 Guy Laporte 
23 Marc Allaire 
23 Daniel Dubuc 
23 Carole Meloche 
23 Ginette Pelletier 
24 Sylvain Bouchard 
24 Lyne Charest 

27 Paul Nadeau 
28 Christine St-
Amand 
29 Julien Bouchard 
29 Claude Éthier 
29 Anne-Marie 
Ouimet 
31 Serge Lamy 
31 Chantal Laquerre 
31 Valéry Plourde 
  
Février  
  
1 Jacques Lampron 
1 Jacques Lemay 
2 Maryse Dionne 
3 Joelle Latulippe 
3 Isabelle Michaud 
4 Barry Klett 
4 Denis Paquette 
4 Louise Perron 
5 Yves Durand 
6 Jean-Paul 
Larochette 
6 Chantal Pételle 
7 William Short 
8 Nicole Gaboury 
9 Isabelle Chaumont 
9 Hélène Chrétien 
9 Paul Pineault 
9 Odette Richard 
10 Martin Lamont 
10 Serge Lemieux 
10 Giorgio Vecco 
12 Bernadette Jetté 
12 Élaine Robichaud 
12 France St-Jacques 

13 Lise Keravel 
14 Danielle Alary 
14 Jean-Pascal 
Auffrey 
14 Maurice Bergeron 
14 Louise Joanis 
16 Micheline Côté 
17 Chantal 
Charreyron 
17 Camille Doucet-
Côté 
17 Sylvain Mayer 
18 Sylvio Bisson 
18 Édith Paquin 
19 Louis-Georges 
Gaulin 
20 Francine 
Bergeron 
20 Marie-Josée 
Bouchard 
20 Sylvie Ouellet 
22 Sylvain Paoli 
23 Mariane 
Boudreault 
23 Michel Legros 
23 Jean-Baptiste 
Renaud 
24 Carole Aubin 
26 Jocelyne Cornut 
26 Martin Frenière 
28 Louise 
Lamontagne 
29 Paula Dignan 
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CLUB VÉLO PLAISIRS 

C.P. 2163, Succ. B  
Gatineau, QC  
J8X 3Z4  
 
club@véloplaisirs.qc.ca  
http://www.veloplaisirs.qc.ca  
Facebook 
Ride with GPS 

#/.3%), $ȭ!$-).)342!4)/. 

Président :  Luc Pelland  
luc.pelland@videotron.ca  

Vice-président :  Benoit Rouleau 
brouleau21@gmail.com 

Secrétaire :  Mylène Bordeleau 
mylene_bordeleau@hotmail.com 

Trésorier :  Guy Mousseau 
guymousseau@videotron.ca  

Directeur des sorties :  François Gélinas 
savard.gelinas@videotron.ca 

Direct rice  des affaires sociales :  
Mélissa Grenier-Ricard 
mgrenier31@hotmail.com 

Directeur des activités techniques :  
Éric Bélanger  
belangere9999@yahoo.ca  

Directeur du marketing :  
Steven Proulx 
sproulx135@gmail.com 

Directrice des communications :  
Claudine Chauret 
c_chauret@hotmail.com 

Ateliers  
Éric Bélanger  
belangere9999@yahoo.ca  

Calendrier des sorties    
Sportifs : Benoit Rouleau 
brouleau21@gmail.com 
Randonneurs et touristes :  
François Gélinas  
savard.gelinas@videotron.ca 

Changements ÄȭÁÄÒÅÓÓÅ  
jean.roy.velo@gmail.com  

Courriels du club  

Mylène Bordeleau 
mylene_bordeleau@hotmail.com 

Entrainements  
Soir : Patrick Lalande 
cyclopatrick@yahoo.fr 
Jour : Chantal Parent 
delachimere@gmail.com  

Révision des textes  
Jacinthe Savard 

Vêtements  
Bernard Miquelon 
bmiquelon@yahoo.ca 

Webmestre  
Robert Poulin 
berlin1@videotron.ca 

Vous avez un article?  Une photo? 
L'Info-vélo est ce que vous en faites. Tout article que vous voudriez 
publier sur un sujet d'intérêt pour les membres est le bienvenu (peu 
importe sa longueur). Les textes seront même révisés pour éviter les 
fautes. Vous pouvez aussi nous envoyer vos photos avec un court texte 
explicatif. La date de tombée est généralement le 20 du mois. À vos 
claviers!  simard.m@icloud.com   

Publicité  
Vélo Plaisirs exige un certain montant pour les messages de type 

commercial. Encouragez nos commanditaires, d'autant plus qu'ils vous 

offrent des rabais.  sproulx135@gmail.com 

Activités et sorties  
Consultez le calendrier sur le site web pour la liste complète des sorties 
et des activités sociales. Avant de partir, il est recommandé de toujours 
vérifier ÌȭÈÅÕÒÅ ÅÔ ÌÅ ÌÉÅÕ ÄÅÓ ÄïÐÁÒÔÓ ÐÏÕÒ s'assurer qu'il n'y a pas de 
changement ou d'annulation.  http://www.veloplaisirs.qc.ca/   

Membres bénévoles  
Le club Vélo Plaisirs est dirigé par ses membres. Leur participation 
ÂïÎïÖÏÌÅ ÐÅÒÍÅÔ ÄȭÏÆÆÒÉÒ ÕÎÅ ÇÁÍÍÅ ÄȭÁÃÔÉÖÉÔïÓ ÖÁÒÉïÅÓȢ #Å ÓÏÎÔ ÌÅÓ 
membres du club qui forment les divers comités, agissent comme chefs 
de file ou organisent les activités sociales. Tous sont invités à participer!  

Petites annonces 
Les petites annonces personnelles concernant le cyclisme sont gratuites 

pour les membres. Ceux-ci peuvent passer une annonce dans le babillard 

du club sur le site web (onglet Communications).  club@véloplaisirs.qc.ca  

mailto:club@véloplaisirs.qc.ca
http://www.veloplaisirs.qc.ca/
https://www.facebook.com/groups/965577786814617/?fref=ts
https://ridewithgps.com/clubs/360-club-velo-plaisirs
luc.pelland@videotron.ca
brouleau21@gmail.com
mylene_bordeleau@hotmail.com
guymousseau@videotron.ca
savard.gelinas@videotron.ca
mgrenier31@hotmail.com
belangere9999@yahoo.ca
sproulx135@gmail.com
c_chauret@hotmail.com
belangere9999@yahoo.ca
brouleau21@gmail.com
savard.gelinas@videotron.ca
jean.roy.velo@gmail.com
mylene_bordeleau@hotmail.com
cyclopatrick@yahoo.fr
delachimere@gmail.com
bmiquelon@yahoo.ca
berlin1@videotron.ca
mailto:simard.m@icloud.com
mailto:sproulx135@gmail.com
http://www.veloplaisirs.qc.ca/
mailto:club@véloplaisirs.qc.ca
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