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Publireportage Pro Senectute Valais-Wallis

Cette vidéo a été réalisée par 



Nos missions 

− Améliorer la qualité de vie des seniors par des prestations
sociales adaptées aux besoins de la personne, par des aides
administratives et financières, par un encouragement à la
solidarité et à l’entraide.

− Renforcer leur indépendance en leur redonnant confiance
en eux et en encourageant la prévention.

− Défendre leurs intérêts auprès des autorités, auprès des
institutions et organisations, auprès du public.

− Améliorer leur statut social en favorisant le dialogue entre
les générations.
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Les bénévoles 
sont la pierre 
angulaire de 
notre fondation 




Pourquoi le vélo ? 
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Pourquoi le vélo ?

- Une activité qui allie santé, lien social et plaisir 

- Accessibilité (vélo musculaire et/ou vélo électrique)



Le rôle de Pro Senectute
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Rôle de Pro Senectute Valais-Wallis

− Former les moniteurs (concept esa)
− Planifier et organiser des cours de formation et 

perfectionnement
− Veiller à la sécurité des activités et au bon encadrement 

des participants
− Maintenir le lien avec les groupes
− Favoriser les offres d’activités sportives en lien avec la 

prévention de la santé
− Aider et coordonner les groupes dans la mise en place 

d’activités
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Informations formation
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ESA / Sport des adultes suisse 
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J+S Sport des adultes

5 10 20 100



Cours de Base /
Formation générale (3 jours)

Cours spécifique (3 jours)

Stage pratique + 1er

secours

Cours 
perfectionnement 
chaque 2 ans



Documents cadres

Grp A Grp A+ Grp B Grp B+

jfm amj jas ond

km durée
Casque - Gants
Pneus - Vélo
Pharmacie

alt min alt max km m+ m- temps   ↺

Heure approx
alt (m) km m+ m- temps arr dép

*

OUI Non
1

2

3
 

Serre-file

Dates planifiées

Points d'intérêts /Stratégie
Pauses/Risques

Date Reco

Pneus - Vélo
Casque - Gants

Chef de course
Plan A Plan B 

Ok ? Ok ?

Réseau téléphonique

GroupeLeader

Pharmacie

- choix de la trace
- mesures de précaution ou demi-tour '- « to go or not to go ? »

Remarques 
A insérer dans message

Appréciation d'un passage clé Lors de la course

Planification Avant la course

- Choix de l 'itinéraire et variantes

- « Y a -t-i l  quelque chose d'imprévu ? »

But de la course y compris alternatives

« Quelle course est faisable ? »
Appréciation sur le terrain Reconnaissance

Evacuation possible en voiture

EVALUATION DU RISQUE A) Meteo / Nivologie B) Terrain C) Facteur humain 

Connaissances du parcours à ce jour 

TRANSPORTS Rdv Heure départ A destination
Destination

Nom Description

Parcage
Autres

DatePériode

 

Autres infos 

Voitures

Groupe de sport de 
Planification sortie Vélo-VTT
Course

Reconnaissance réalisée – date/qui ?

Plan B

PARCOURS sens du parcours
En boucle Effort

Etapes/Passages-clés


Planification Vélo-VTT

		Groupe de sport de 																										Grp A 		Grp A+		Grp B 		Grp B+				Dates planifiées

		Planification sortie Vélo-VTT																																				Période								Date						Date Reco

		Course																																				jfm		amj		jas		ond

		Plan B

		Connaissances du parcours à ce jour 

		Reconnaissance réalisée – date/qui ?																																				Plan A 										Plan B 

		 																																				Chef de course										Serre-file

		TRANSPORTS																		Rdv				Heure départ				km		durée		A destination												Ok ?								Ok ?

		Destination																																				Casque - Gants										Casque - Gants

		Voitures																																				Pneus - Vélo										Pneus - Vélo

		Parcage																																				Pharmacie										Pharmacie

		Autres

		Autres infos 



		PARCOURS						alt min		alt max		km		m+		m-		temps		  				sens du parcours						↺

		En boucle																						Effort



		Etapes/Passages-clés																		Heure approx				Pauses/Risques

				Nom						alt (m)		km		m+		m-		temps		arr		dép		Description												Points d'intérêts /Stratégie



















		*		Evacuation possible en voiture



		EVALUATION DU RISQUE																		A) Meteo / Nivologie										B) Terrain 										C) Facteur humain 												OUI		Non

		1		Planification								Avant la course																												Leader						Groupe

				But de la course y compris alternatives

				« Quelle course est faisable ? »

		2		Appréciation sur le terrain 								Reconnaissance						Quelques jours avant la course

				- Choix de l'itinéraire et variantes

				- « Y a -t-il quelque chose d'imprévu ? »

		3		Appréciation d'un passage clé								Lors de la course						 Pendant la course

		 		- choix de la trace

				- mesures de précaution ou demi-tour '- « to go or not to go ? »



		Remarques 

		A insérer dans message

		Réseau téléphonique
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Risques Vélo-VTT

		Dangers						Causes potentielles 		Effets								Mesures pour réduire le risque 

										Perte de la vie		Blessures 		Malaises 		Pb respiratoires

		Terrain / Itinéraire / Topographie				Typologie:

*Sentiers de montagne
*Passages en surplomb
*Eboulis
*Pente raide
*Passerelles
*Ponts
*Tunnels non-éclairés
		Typologie:
*Glissade 
*Mauvaise visibilité
*Perte d'équilibre
*Peur, vertige
*Fatigue
*Manque de concentration


Chute:
*Hauteur d'homme
*Chute plus importante		X		X						Dans les zones critiques : 
*Contrôle matériel (pneus adaptés au terrain) et de l'équipement
*Distance d’au moins 2m entre les cyclistes
*Lampe  au besoin
*Adapter la vitesse


Informer les participants 

Coacher/aider les participants

Adapter la taille du groupe au besoins













				Altitude, longueur, dénivelé				Effort inadapté 						X				Informer les participants de la difficulté du parcours

																		Adapter la vitesse

				Circulation routière				Collisions  avec véhicule sur les routes / Collisions entre cyclistes		X		X						Etre visible

																		Distance d’au moins 2m entre les cyclistes

		Météo		Vent, pluie				Chutes de pierres, de branches 		X		X						En cas d’un vent fort : éviter la forêt, les sentiers le long des falaises

				Orage				Foudre		X		X						Se mettre à l'abri dans un lieu sûr

																		 

				Froid, Chaleur, Pollens, UV				Aptitudes physiques des participants

Facteurs aggravants: maladies, allergies, médicaments,...						X		X		Choisir un itinéraire moins exposé

																		Attention à la saison 

																		Vérifier les prévisions (T°C, UV, Pollen)

																		Aviser les participants  des conditions prévues

																		Adapter la vitesse

		Personne		Dangers propres à la personne				Alimentation mal adaptée						X				Sensibiliser/Informer les participants

								Effort exagéré										Coacher

								Maladie, prise de médicaments

				Dangers propres au matériel				Mauvaise maîtrise du vélo				X						Sensibiliser - Coacher







Comment fonctionnent 
nos groupes ?
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Comment fonctionnent nos groupes ? 

- Groupes autonomes : organisés souvent en association
- Sorties hebdomadaires 
- Niveaux de difficultés – plusieurs groupes en fonction du niveau des participants
- Parcours variés
- Moniteurs bénévoles et motivés 
- Philosophie : pas de performance mais du PLAISIR 



Témoignages et retours
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Témoignages et retours 

«Animer un groupe de 
vélo me permet de 

rester actif mais aussi 
de transmettre, de 
créer du lien et de 

continuer à me sentir 
utile et valorisé même 
après la fin de ma vie 

professionnelle»
Bernard, moniteur



Témoignages et retours

« Merci au groupe 
Bikeseniors et à Pro 
Senectute pour la 

mise sur pied de telles 
activités. J’ai 

beaucoup de plaisir à 
prendre part aux 

sorties du mardi. Avec 
mon mari, on n'en 

loupe aucune»
Rita, participante



Conclusion

− Impact positif pour les participants 
et moniteurs

− Difficulté : trouver des bénévoles 
− Bénévolat : Valoriser ses 

engagements et donner leur place 
qu’ils méritent

− Les groupes de vélo peuvent être un 
bel exemple de la manière dont la 
retraite peut devenir une nouvelle 
aventure, porteuse de sens et de 
plaisir 



Questions ?
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Merci de votre attention
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