


Randonner à vélo en famille
La randonnée à vélo familiale est, avant tout, un état d'esprit. Elle nécessite de s'adapter au rythme de l'enfant et de tenir compte de ses besoins spécifiques, liés à sa croissance et à son développement psychomoteur.
La motivation est la première condition à la pratique d'une activité physique. Il faut donc prévoir des sources d'intérêt sur le parcours et accepter de nombreuses petites pauses.
Dès que l'enfant se tient correctement assis (vers 9-10 mois), il est possible de l’installer dans un siège adapté à sa taille sur le vélo du parent ou dans une remorque.
Vers 4-5 ans, l'enfant veut souvent pédaler comme un grand. Il n'a cependant pas encore les capacités physiques pour pédaler longtemps et il faut s’adapter. Les systèmes de remorquage lui permettent de pédaler seul une partie du temps, puis d’être tracté quand il veut se reposer. Attention : rester assis sur une selle, même tracté, est fatigant !
Vers 7-8 ans, l'enfant peut rouler en autonomie. Il gagne progressivement en endurance sous l'effet de l'entraînement.
L'adaptation à l'effort en résistance se fait à la puberté. Avant 12 ans, on privilégie donc les itinéraires comportant peu de dénivelés. Quand le relief est plus marqué, il faut réduire la distance.
On prendra soin de choisir un itinéraire sécurisé, séparé de la circulation automobile, sur voies vertes et pistes cyclables. Emprunter une route nationale, même sur un court tronçon, peut vite devenir un cauchemar.
Avec des haltes ici et là, prévoir une heure pour parcourir 10 km. Pour que la randonnée reste un plaisir, on peut facilement rouler 4h sur une journée, soit une quarantaine de kilomètres, sur terrain plat.
Pour une randonnée de plusieurs jours, prévoir 30 km par jour en moyenne, pour commencer.
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