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LE MOT DU PRÉSIDENT 
 

Cher(e)s ami(e)s 

Quel plaisir de vous voir si nombreux à notre Assemblé 

Générale. Après ces deux années compliquées, votre présence et 

votre enthousiasme ont récompensé toutes celles et tous ceux 

qui se sont mobilisés pour que notre club traverse ces deux 

dernières années sans perdre ses adhérents et en repartant 

encore plus dynamiquement.  

Vous avez élu à cette assemblée générale deux nouveaux 

membres au CA : Christine Joseph et Marie-Laure Betty que je 

félicite et qui viendront renforcer la présence féminine dans notre 

Conseil d’Administration.  

Félicitations également à Michel Jonquet que vous avez élu membre honoraire de 

notre organe dirigeant, en remerciement et reconnaissance de ses multiples actions 

passées et présentes au sein du club. 

Merci également d’avoir renouvelé votre confiance aux 4 sortants (Michel Oheix, 

Jacques Lloveras, Etienne Toussaint et moi-même).  

Je tiens également à féliciter Michel Oheix pour l’organisation matérielle de cette 

Assemblée Générale, qui s’est terminée par un repas apprécié par tous ; un seul bémol, la 

salle sera peut-être trop petite l’année prochaine !!! 

Je n’oublie pas les autres membres du CA (Annie Couderc et Agnès Julié) qui ont 

tenu avec précision les listes d’émargement et préparé l’apéritif. 

La reprise de notre vie normale a également été marquée par le succès de notre 

journée pique-nique au Scamandre, merci à tous ceux qui se sont investis sous la houlette 

d’Agnès Julié pour rendre ce moment particulièrement convivial et sympathique.  

Place maintenant au futur : notre Weekend de l’Ascension à Rozes en Espagne et la 

rando camping en cours de préparation.  

Un point de rappel en particulier pour les nouveaux adhérents : n’hésitez pas à vous 

inscrire sur les groupes de communication, en m’envoyant un mail (groupe 2 et détente) 

ou à Serge Mourier (les déjantés) ou à Jacques Lloveras (cyclocamping) 

A bientôt sur le vélo. 

Jean Michel DECAUDIN - Président du GCN 

 

DERNIERE MINUTE :  Suite à la première réunion du nouveau Bureau, le Conseil 

d’administration élu est le suivant : Président, Jean-Michel Decaudin, Vice-Président, Michel Oheix, 

Secrétaire, Etienne Toussaint, Secrétaire-adjointe, Monique Baniol, Trésorière, Christine Joseph, 

Trésorière-adjointe Annie Couderc-Duprat. 

 



ASSEMBLEE GENERALE DU GCN 
Vendredi 22 Avril 2022, 

 
C’est une nouvelle fois le quartier de La Cigale qui accueillait le GCN, dans les locaux 

du centre GALAXY, foyer d’accueil pour adultes en situation de handicap, pour l’assemblée 

générale et à l’Auberge de Jeunesse pour le repas convivial qui suivait l’AG. Nous pouvons 

remercier ces deux établissements pour la qualité de leur accueil. 
 

Pourquoi organiser une AG ? Pour respecter les statuts, répondons-nous en cœur, 

qui sont précis sur cette question : chaque année le Président organise et dirige cette 
réunion qui doit respecter des règles : valider le compte rendu de l’AG de l’année 

précédente, présenter les différents rapports, moral, d’activités, financier, accueillir de 

nouveaux membres du Conseil d’Administration et, pour chacune de ces étapes, faire 
valider par un vote à main levée. 

 

Cet exercice démocratique aux apparences quelques peu fastidieuses ou ennuyeuses 

est pourtant un moment important dans la vie d’un club qui aujourd’hui compte 138 
adhérents, dont plus d’un tiers d’adhérentes, c’est à dire un nombre peu important … ou au 

contraire très important selon les lunettes que l’on veut bien utiliser. Un moment qui 

permet de « donner quitus » à ses dirigeants, qui permet le renouvellement de ses 
instances dirigeantes, qui permet de voir dans sa globalité l’activité du club et quelques 

moments plus rares où le Club, représenté par son Président, va honorer quelques-uns de 

ses membres pour leurs activités, leurs personnalités, leurs engagements. Cette année se 
furent Michel JONQUET, Monique BANIOL, Gérard LAGAUDE et Jean-Charles SAVARIAU qui 

furent remerciés et applaudis sincèrement. 

 

Enfin une assemblée générale n’aurait aucun intérêt si elle n’était pas conclue par un 
« apéritif », ce moment convivial où on se parle, où pour certaines et certains on se 

connaît, où on s’échange des fragments de vie hors cyclisme, où on s’informe des bobos 

des uns et des autres, où on met les fondations de futures complicités à réaliser en 
peloton. 

 

Car c’est bien la bicyclette sous ses différentes formes qui nous rassemble et justifie 

notre rencontre, habillés en civil, dans cette assemblée, une fois par an. 
 

Donc à l’année prochaine.    

Michel Oheix 
 

 Dans les activités de notre association, on ne peut oublier le site du club, facilement 

accessible puisqu’il suffit de lancer une recherche en écrivant « Groupe cyclo nîmois ». 
C’est l’image du G.C.N. vers le monde entier… En 2021 il y a eu 1974 visites et dans les 30 

jours précédant l’Assemblée Générale du club 210. Une affaire qui roule. 

 Ce site est tenu et mis à jour régulièrement et minutieusement par Michel Oheix. 

Mine de rien un gros travail qui mérite d’être remercié par ces quelques lignes (NDLR). 
 

 

BIENVENUE ! 

 
 En prenant sa licence au Groupe Cyclo Nîmois, quelques 

jours après notre Assemblée Générale, Santiago BRAVO en devient 

le 139e adhérent, score supérieur à celui de 2021 à la même 
époque. Et signe de bonne santé pour notre association. 

Nous lui souhaitons la bienvenue en attendant le plaisir de 

partager de nombreux kilomètres en sa compagnie. 

 



 

L’ASSEMBLEE GENERALE EN QUELQUES PHOTOS 
 

 
La salle se remplit 

Jean-Charles Savariau, Jean-Michel Decaudin,  
Etienne Toussaint. 

 

Trésorier, président et secrétaire attentifs 
 

 
L’accueil par Agnès et Annie. 

 

 
En attendant les débats… 

 

 
 

 

 
 

 

 
Michel Oheix, maître des images, très 

attentif… 
 

 
Les adhérents également 

 

 
 



UNE BONNE LECTURE ! 
 

 Le Pékin-Paris Londres Cyclo 2012 (Une belle aventure à laquelle a participé notre 
ami Pascal Pons, (NDLR)) fête ses 10ans cette année. Cette expédition de plus de 

14.000km sur 5 mois, traversant 14 pays, a été pour beaucoup d'entre nous une 

extraordinaire aventure dont nous vous livrons un extrait ci-dessous. 

 Guy Estopina, de Mauguio a réalisé le rêve des participants en créant un livre de 
plus de 650 pages avec les textes et les photos du blog de la FFCT. Il a réussi à le proposer 

au prix sympa (je trouve), de 49€, port compris. Il est possible à tout un chacun de se le 

procurer (pour les longues soirées d'hiver).  
 Si cela vous intéresse, veuillez me contacter, je transmettrais. 

Pons Pascal (Participant N°68 au PPL 2012) 

 06 78 29 51 84. - 04 66 27 25 92 

 

Dimanche 10 juin 2012 : UNE ETAPE D’ENFER !!! 

 

« Les mots sont impuissants à décrire certaines émotions. Les plus vrais, les mieux 

choisis, trahissent le plus souvent la vie. » Ella Maillart 

 

 Toujours pas trop en forme, mais ça ira. 

Temps couvert, puis percées du soleil le matin. 

On remonte le long du torrent dans un paysage 

de montagne. Les sommets, la neige, les fleurs, 

c’est le top ! Nous débouchons dans un vallon 

avec un genre de village de yourtes, genre 

d’alpage pour les chevaux, avec pleins de 

familles. 

 Ça devient bien raide, et l’on se pointe 

déjà bien cuits au col d’ALA.BEL (Pascal sur la 

photo) à 3175 m. 16° mais un vent qui en fait 

10 de moins. Descente vers le lieu de pique- 
nique non sans que je ne passe mon temps à m’allonger dans les prairies pleines de fleurs 

pour des photos. Pendant le repas, ça se couvre, et quelques gouttes tombent. 

 
 La remontée sur le col OTMOK devient épique, avec le grésil, puis la neige qui 

recouvre tout très rapidement et à 3326m ça ne fait pas chaud. Tourmente au sommet, on 

bascule de l’autre côté, mais les freins sont quasi 
inefficaces. J’arrive quand même à descendre à 

20 / 25 KM/H environ, mais je prends froid, 

malgré les épaisseurs empilées sur moi. Je sens 

que cela ne va pas et m’arrête dans une épingle. 
Et c’est le trou (noir), je me retrouve couché 

sous mon vélo. J’ai dû faire une hypothermie et 

tomber dans les pommes quelques secondes. 
Deux personnes dans un camion qui montait se 

précipitent car ils croyaient que j’avais raté le 

virage et eu un accident. Je leur explique dans 

mon plus beau Kirghizistan que ce n’est rien. Se 
pointent alors ceux que j’avais doublé un peu avant, et on stoppe des éleveurs du coin, qui 

nous chargent dans leur camionnette. 

 On sera livré au village de vacances de ce soir sans plus d’effort. Douche chaude et 
bon repas me requinquent complètement.  

Pascal Pons. 



Bonjour à toutes et tous, 

 
Sur la demande de notre président, demande à laquelle j'adhère bien évidemment 

en tant que votre déléguée sécurité club, je vous ferai régulièrement quelques rappels 

de sécurité routière à appliquer en vélo.  

Elisabeth Polliotto  
Votre déléguée-sécurité-club - 06 82 28 34 34 

 

FICHE DÉCLARATION ACCIDENT VELO 

Comment l’utiliser. 
 

- faire la déclaration, même incomplète (possibilité de la compléter plus tard), dans les 5 

jours après l'incident ou accident. 

- se munir de son numéro de licence et son code 
- se connecter ensuite sur le site ffvelo :  

- ou contacter Amplitude assurance à Toulouse :  

Cabinet Gomis-garrigues 17 boulevard de la Gare 31500 Toulouse  
Tel : 05 61 52 19 19   site internet : http//www.cabinet-gomis-garrigues.fr             

Adresse mail : contact@amplitude-assurances.fr 

- ou téléphoner à Elisabeth Desprez Polliotto déléguée-sécurité-club du GCN  
06 82 28 34 34 

 

PENSEZ A VOUS MUNIR 
 
- du certificat de constations de lésions, rédigé par les urgences 

ou le médecin  

- du procès-verbal de gendarmerie s'il y a eu les gendarmes ou 

policiers sur place 
- de la liste de vos affaires détériorées, comme casque, cardio-

fréquence-mètre, compteur, GPS, vêtements, chaussures, 

lunettes, montre, vélo, accessoires... et les factures si besoin... 
- prendre éventuellement des photos... 

Penser à aussi contacter : 

- votre mutuelle si votre état nécessite une aide pour des tâches 
ménagères ou autres... 

A votre disposition pour conseils assurances ou autres.... 

 

EN GROUPE, PRIVILÉGIER LA FILE INDIENNE. 

Cette disposition est OBLIGATOIRE la nuit et lorsque la circulation l'exige.  
- AUSSI NE CIRCULEZ JAMAIS À PLUS DE DEUX CÔTE A CÔTE ET - SI LE GROUPE 

COMPTE PLUS DE 10 PERSONNES, SCINDEZ-LE. 

 
LES CYCLOS NIMOIS ONT 

NETTOYE 

Le vendredi 15 avril, toute la 

matinée, le G.C.N. a procédé au 
nettoyage du bord de route entre le 

pont Saint-Nicolas et l’embranchement 

de la route de Poulx sur un kilomètre. 
Une benne entière d’ordures a été 

emplie. Notre club souhaite renouveler 

cette expérience chaque année sur les 
routes d’accès à notre ville. 

Jacques Lloveras. 

Extrait de la Gazette de Nîmes 

http://www.cabinet-gomis-garrigues.fr/
mailto:contact@amplitude-assurances.fr


MON PREMIER SCAMANDRE 
 

Au calendrier du club, j’avais soigneusement noté la sortie du Scamandre du 9 avril 

2022, longue de 98km ! 

 

Départ à 8h30, direction Saint-Gilles et, grâce au vent favorable, une agréable 

promenade. Ensuite, direction Sylvéréal par une longue route plate avant de tourner vers 

Montcalm. Visite de Montcalm (hameau, commune de Vauvert, entre les Saintes-Maries-

de-la-Mer et Aigues-Mortes). Nous 

sommes dans le domaine viticole 

de Montcalm, au pied du château, 

assez en ruine mais imposant, qui fut 

dans la 2ème partie du XIX° siècle le 

rendez-vous de chasse du seigneur-

propriétaire marseillais de Noilly-

Prat1. Avec la plantation de vignobles 

moins sujet au phylloxéra (terre 

sableuse), il avait créé une petite 

agglomération agricole autour du 

château avec chais, écurie, maison du 

régisseur et résidence des ouvriers, 

« ramonettage », four, château d’eau 

(du Petit-Rhône), chaufferie, 

lavoir/salle de bains, école privée…  

 

Nous parcourons 500m sur un chemin sableux bordé de vignes, où les roues avant 

chassent un peu, et nous arrivons à la Chapelle de Montcalm, érigée vers 1886, en belle 

pierre bien claire ; architecture néo-romano-byzantine (d’inspiration méditerranéenne) 

avec coupole sur transept surmontée d’un beau clocher ; nous admirons des chapiteaux et 

entrevoyons les vitraux sur la vie de Saint-Lazare (chapelle fermée), puis nous nous 

recueillons sur les marches du parvis le temps d’un cliché. (Source : site Persée, « Un 

château marseillais en Petite Camargue : le domaine de Montcalm », Méditerranée n°3.4 – 

1993). 

 

La pause de midi s’approche. A l’étang du 

Scamandre, reste de la première lagune isolée au 

pied de la Costière du Gard (recul trait de côte), 

des petites mains se sont activées2 bien avant 

notre arrivée et l’apéritif nous attend dans la salle 

du bâtiment d’accueil louée par le Club ; les 

discussions s’animent, puis casse-croûte venté sur 

les tables de pique-nique à l’extérieur alors que 

d’autres ont calculé soleil et coin abrité (on avait 

moins froid sur nos vélos !). Discussions, rires, à table… souvenirs sur l’Aigle de Tolède, le 

 
1 Noilly Prat est une marque de vermouth de France. 

2 Annie, Jean-Pierre, Mireille, Annie, Geneviève et Jean-Charles. Merci à toutes et tous. 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Vermouth


grimpeur Federico Bahamontes, 93 ans cette année (nom qui me revient en mémoire, 

entendu sur la TSF de mon père qui écoutait les arrivées des 

étapes du Tour de France…) ; café et petits gâteaux bienvenus, 

offert par le Club, pensée pour ceux qui œuvrent jusqu’au 

dernier coup de balai. 

 

Retour ‘’au près serré’’, en peloton, pour se protéger du 

Mistral avec souvent André pour nous couper du vent ; mais rien à 

faire, vers la fin je ne peux plus suivre le rythme et l’écart se 

creuse un peu (dans la tête ‘’as well try and catch the wind’’ 

(autant chercher à retenir le vent, Donavon 1965 !)). 

 

Au final, j’ai roulé à 20.860km/h de moyenne, « grimpé » 

412m dénivelé, subi un bon vent frais (40km/h ?) dans le nez au retour, et pédalé durant 

4h 40 pour une sortie de 7h 10 (retrouvailles/apéro/casse-croûte/cafés !). Bonne allure, 

peu dormi, mais j’ai suivi le groupe « au mieux » (…comme j’ai pu au retour !) mais on 

m’aura toujours attendu !  

 

Charles Boyer de Bouillane. 

 

 
Le passage du Bac… du Sauvage 

 
A table… présidentielle. 

 
A table 1 

 
A table suite… 

 



LE CARDIOFREQUENCEMETRE 

Au cœur du vélo 

Généralités 

Le cœur est un organe important dans le cyclisme et donc avoir un outil 

qui mesure son activité permet de mieux gérer nos efforts. 

Le cardiofréquencemètre affiche le nombre de battements du cœur par 

minute, qui dépend de l’effort fourni. Il est destiné au sportif souhaitant 

connaître le travail de son système cardio-vasculaire durant le dit-effort. 

Mais il s’adresse aussi à l’adulte reprenant une activité physique après 

plusieurs années de sédentarité. Souvent celui-ci a envie de rattraper le « retard » et 

s’astreint à une intensité trop élevée et pas forcément adaptée à ses capacités. Le 

cardiofréquencemètre est alors l’outil qui permet de réguler sa reprise. 

Le principe pour connaître ses zones d’intensité 

La fréquence cardiaque maximale est le seul paramètre à connaître car il suffit ensuite de 

la multiplier par des pourcentages pour obtenir ses plages d’effort. Chaque personne a une 

fréquence cardiaque minimale au repos. Cette fréquence va croître en fonction de 

l’intensité de l’effort fourni jusqu’à atteindre une fréquence qui plafonnera même si l’effort 

augmente encore. La fréquence cardiaque maximale est atteinte. 

A partir de cette fréquence maximale, on peut calculer des plages correspondant à des 

effets physiologiques. Par exemple pour une fréquence de 170 battements par minute, la 

plage de récupération, située en 50 et 60 % de la fréquence maximale, sera dans ce cas 

comprise entre 85 et 102 battements par minute. On applique le même raisonnement pour 

les autres plages ; on trouve entre 102 et 136 battements par minute pour la plage 

d’endurance, entre 136 et 153 battements par minute pour la plage du seuil et entre 153 

et 160 battements par minute pour la plage de puissance. 

Le tableau ci-dessous indique les pourcentages à utiliser pour un cycliste « normal » et 

sans problèmes cardiaque avec des exemples de pulsations maximales et les zones 

correspondantes. 

Pulsations 

max. 

Récupération 

50 à 60 % 

Endurance 

60 à 80 % 

Seuil 

80 à 90 % 

Puissance 

90 à 94 % 

200 100 - 120 120 - 160 160 - 180 180 - 188 

190 90 - 114 114 - 152 152 - 171 171 - 179 

180 90 - 108 108 - 144 144 - 162 162 - 169 

170 85 - 102 102 - 136 136 - 153 153 - 160 

160 80 - 96 96 - 128 128 - 144 144 - 150 

150 75 - 90 90 - 120 120 - 135 135 - 141 

 

Signification et utilisation des différentes zones 

La zone récupération est utilisée soit pour récupérer avec des sorties 

courtes d’environ 1 heure soit pour réaliser de très longues sorties de 4 

h et plus. Pendant ces sorties, le corps utilise principalement les lipides 

comme carburant. Il ne puisse pas dans les stocks de glycogène et 

donc ne génère pas de fatigue importante. Attention aux sorties ultra-



longues qui peuvent perturber l’équilibre hormonal si elles sont pratiquées trop 

fréquemment. 

 

La zone d’endurance est excellente pour faire grimper sa condition 

physique. Elle est à adopter pendant les semaines de reprise. Le temps 

d’effort va être de 1h à 4 h. L’effort est de type continu et réalisé après 

un échauffement dans la zone de récupération. 

 

 

La zone seuil augmente les réserves de glycogène (glucides dans les 

muscles et le foie) et les substances tampon de l’organisme qui 

permettent de lutter contre l’acidification du corps. Elle permet une 

adaptation aux intensités élevées. Cette zone correspond à l’effort 

maximum que l’on peut maintenir pendant environ une heure. Dans cette 

zone, il convient de s’entrainer par fraction de 10 à 30 minutes avec des 

temps de récupération de 3 à 7mn après un cycle d’endurance. 

 

La zone de puissance est utilisée pour développer la consommation 

maximale d’oxygène et la puissance maximale aérobie. Elle doit être 

maniée avec précaution car le corps rentre en dette d’oxygène avant 

que la zone cardiaque cible ne soit atteinte. La répétition de ce genre 

d’effort peut amener à l’épuisement.  

Elle peut être approchée par des fractions de 3 à 5 mn avec des 

récupérations de 1mn 30 à 4 mn. Avant de pratiquer cette intensité, il 

est nécessaire de réaliser de bonnes séances d’endurance puis de seuil. 

Elle doit être réservée à certaines périodes de l’année. 

 

La proportion des intensités 

Certaines proportions doivent être respectées pour augmenter sa forme dans la durée. Si la 

part d’intensité est trop élevée, la condition physique va croitre pendant quelques semaines 

avant de redescendre rapidement avec parfois le risque de l’apparition de blessures ou de 

maladies. 

Les données ci-dessous sont globalement adaptées pour une grande majorité des 

cyclotouristes : 

- 80 à 90 % du temps doit être consacré aux intensités récupération et 

endurance 

- 10 à 20 % aux efforts de type seuil  

- 5% maximum à la puissance aérobie. 

Conclusion 

Le cardiofréquencemètre, autrefois réservé aux sportifs de haut niveau, est de nos jours à 

la portée de tous. Bien utilisé, il permet de coupler ses sensations à l’effort effectué par le 

cœur et de mieux se connaître pour améliorer sa pratique cycliste. 

Philippe Pomiès 



VENTOUX N° 150 (HIVERNALE) 
 

Tous les matins, en ouvrant mes volets, je jette un œil plein est, et là, à 80 km, le 

mont Ventoux dépasse d’une colline, plus ou moins visible suivant l’atmosphère. Et il arrive 
qu’il m’appelle, ce qui, entraîné ou pas, m’oblige à y envisager une visite, dans les jours 

qui suivent, car on ne fait pas attendre le Seigneur de Provence, surtout que ce sera ma 

150ième visite, un grand jour. 
 

Ça, c’était le lundi, grand soleil, températures clémentes, je programme donc le 

rendez-vous pour le mercredi, ne traînons pas ! 
 

Mercredi 9 mars 2022 : 

 

Pour le bilan carbone, il faut savoir que l’aller-retour en voiture au pied du géant fait 
dans les 100 et quelques kilomètres, ce qui n’est pas bon pour la planète, lorsque l’on peut 

faire autrement. Et, justement, on peut, puisqu’il existe une liaison ferroviaire entre 

Avignon et Carpentras, à des heures pratiques, pour l’aller, comme pour le retour. Donc, à 
7h23, je suis dans le TER qui démarre vers Avignon, et, avec un changement, je suis à 

Carpentras, sur mon vélo, à 9h00. 

 
Car j’ai décidé que, cette montée 150, j’allais me la savourer, en me délectant des 

petites routes qui mènent au sommet par la Nesque et Sault. Cela fait 600m de dénivelée 

en plus, mais c’est assez cool, surtout en cette saison, où les combes de Bédoin ou 

Malaucène sont encore assez fraîches. Bon, on y va. 
 

Il faut savoir que la première originalité de la balade est qu’à la sortie de Carpentras, 

en face du lycée, au 558 de l’avenue du Ventoux, se dresse cette sublime entreprise qui 
brasse tout une collection de bières dont les noms sont les altitudes de points 

géographiques mémorables des pentes du colosse. Il m’arrive, au retour, de m’y arrêter et 

de fixer à mon guidon un sac avec 3 ou 4 bouteilles de ce nectar. C’est dangereux pour 

l’équilibre, mais tant pis ! 
 

Si la D942, qui remonte l’Auzon, n’est pas laide, elle n’en reste pas moins un peu 

trop fréquentée, jusqu’à Ville sur Auzon, c’est pourquoi je passe, en général, par l’itinéraire 
cyclable du Pont de Bramefan, je traverse à Mazan, et passant à côté du cimetière où se 

trouvent de remarquables sarcophages, puis, à Notre-Dame de la Brune, je rejoins la 

grand-route à Mormoiron. 
 

Ah, aujourd’hui, problème : la route est coupée, travaux sur la 

zone protégée des anciennes carrières d’ocres du Vallat de la Naye, (que 

je vous emmènerais peut-être voir un jour, si vous êtes sages). Donc, 
petit détour sous la colline de Blauvac (Pâques en Provence de cette 

année 2022), avant d’arriver à Villes-sur-Auzon, pour voir s’il leur reste 

des fougasses. (Y’en avait !) 
 

Après, c’est l’admirable route des Gorges de la Nesque, qui 

monte jusqu’à son belvédère, en face du Rocher de Cire (Aie, on ne voit 
pas le sommet du Ventoux…gros nuages). Là, on est à 737m, et il y a 

parfois des sangliers ou des chèvres, qui quémandent un bout de pain 

(ne vous laissez pas faire !). En général, je remplis mes bidons à 

Monieux, petit village qui vaut la peine d’être traversé, plutôt que de 
prendre la route du bas. Après, plus une goutte jusqu’au chalet 

Reynard. 

 



Je n’ai rien à faire à Sault, alors je prends la petite route qui l’évite après le hameau 

de La Loge. Là, je passe sur la Nesque, minuscule ruisseau puisqu’elle prend sa source 
dans le vallon sous Aurel, à 3 km d’ici. Bon, 

ensuite, ça grimpe tranquillou, jamais plus de 

6%, à travers les lavandes, puis les hêtres, 

puis les sapins. Je suis un peu inquiet en 
voyant que la météo ne tient guère ses 

promesses de soleil, le temps se couvre, et, 

en direction du sommet, ce n’est pas bien 
fameux. Mais, j’y suis, j’y reste, comme dirait 

l’autre. 

Je passe la chapelle du Ventouret, qui 
date de 1682, et qui se nomme, en 

fait, Notre-Dame-des-Anges, et 

qui est restaurée depuis 2003. 

 
Après les nombreuses aires de 

pique-nique dans la forêt, j’arrive au 

« Belvédère » (d’où l’on ne voit 
rien), là où un cerf d’acier 

monte la garde, sa biche et son petit 

un peu plus bas. Parfois, je casse la 
croûte ici, car 4 km presque plats 

permettent de se reprendre jusqu’au chalet Reynard, mais aujourd’hui, j’ai peur que 

l’atmosphère ne se rafraîchisse trop, cet après-midi, alors, je continue. Il n’y a pas de vent, 

mais l’absence de soleil se fait bien sentir. Peu le savent, mais, dans un des virages 
suivants, une stèle, à 100m de la route, commémore la découverte des restes d’une fillette 

de 11 ans, enlevée par un mystérieux automobiliste, en 1955, tragédie jamais élucidée. Il 

y a un panneau, à l’entrée du chemin. 
 

Ça caille bien, au Chalet Reynard, où des voitures sont garées devant le restaurant, 

qui a l’air bien fermé ; je rigole en moi-même en passant devant 6 énormes 4x4, avec 
chacun un seul VTT accroché derrière. Quand je pense que, dans mon Berlingo, je mets 3 

vélos et trois bonshommes sans calculer. Enfin, ça fait quand même drôle de voir des 

voitures, car, depuis Villes sur Auzon, je n’ai compté que 5 véhicules en 50 km. 

 
Autre truc remarquable, les sapins du secteur sont blancs de nid de chenilles comme 

je n’avais jamais vu ; ça va faire tout brûler cet été. Il paraît qu’il n’y a que les mésanges 

qui les boulottent, mais elles doivent en avoir ras le bol ! 
 

Ouh, les enfants, ça 

s’annonce frais, là-haut : on ne 

voit pas le sommet, on est dans 
les nuages ! Quelques beaux 

restes de neige se dressent au 

bord de la route jalonnée par les 
poteaux jaunes et noirs 

numérotés, en gros, de 359 au 

chalet, à 1 pour le dernier, 
(logique !). Ça permet de 

rassurer les gens : « Allez, mon 

brave, plus que 200 poteaux, et 

tu y es ! ». 
 

Bon, pas de photographes, aujourd’hui, mais mon esprit vagabonde sur certains 

souvenirs, en vrac : 

 



• Une montée en raquette avec Nicole, où nous avons fini en rampant à cause d’une 

bourrasque dans les 200km/h (dixit la météo du coin, qui ne l’avait pas prévue), 
pour récupérer la route depuis le restaurant Vendran ; je ne pensais pas que c’était 

possible à pied. 

•  

• Les ascensions avec la remorque et les enfants derrière, pfuuuuu ! ce n’est pas 
maintenant que je m’y attellerais ! 

•  

• Les trois ascensions des Cinglés, et les quatre des Galériens (qu’est-ce que je 
grimpais bien, y’a trente ans !)3 

•  

• Une traversée de chamois, avec André (Casse), sur les clapas, lors d’une grimpée 
par les crêtes, à pied. 

•  

• Les petites fêtes pour mes 50 et 60 ans, au sommet, en juillet, avec notre regretté 

Bernard Deville. 
•  

• Et toutes les petites anecdotes que j’ai déjà narrées en 

d’autres temps. 
•  

Passé sous la barrière de la Grave, la route est aux seuls 

cyclistes et piétons, très rares aujourd’hui. C’est normal, il 
fait 3°, et c’est glacial. 

 

Je me change aussitôt qu’arrivé, et me dépêche de 

manger mon casse-croûte, bien à l’abri de la construction 
sommitale dont on ne voit même pas le haut. Pour la 

vue, je reviendrai. D’habitude, je déjeune au point de vue 

vers les Alpes, car ils ont fait là de confortables assises où 
l’on est assez à l’abri selon le vent. En général, j’aime assez 

les nouveaux aménagements du sommet, le monumental 

escalier, et la partie haute interdite aux voitures, c’est bien 
fait. Ils devraient rajeunir les façades, mettre de vraies 

tables d’orientation, et ce serait parfait. 

 

Voilà ! Une 150ième un peu grise, mais bon, y’en aura 
d’autres. Je vois que la route sur Malaucène est encore bien 

enneigée, donc, je décide de descendre tout droit sur Bédoin, 

mais avec prudence, car j’ai découvert une avarie à mon 
pneu avant, sûrement des cailloux dans la montée, qui n’est pas encore balayée par les 

travaux publics. Je dégonfle un peu et ne dépasserai pas les 60 dans la descente. D’autant 

que j’ai les doigts gelés, ce qui me fait m’arrêter ¼ d’heure au Chalet Reynard, (hélas 

toujours fermé) pour me les réchauffer. 
 

Que vous dire de plus sinon que j’ai eu de justesse le TER de 16h06 à Carpentras, 

que mes Ventoux sont crédités de 120km et 2150m de dénivelé, et que j’ai tchatché avec 
Alain Hut (de retour du boulot), dans le TER sur Nîmes. 

 

Quand même, pour la 151ième, j’aimerais bien qu’il fasse un poil meilleur ! 
PONS PASCAL (Texte et photos) 

 
3 Pour les néophytes en montées du Ventoux, il faut savoir que les « Cinglés du Ventoux » doivent monter 

les trois faces du Ventoux (Bedoin, Malaucène et Sault), dans l’ordre qui leur convient, dans la même 

journée. « Les Galériens » s’offrent du rab avec la route forestière qui ne possède pas un goudron de 

qualité, voire pas de goudron du tout par moment. (NDLR). 



PLEIN CADRE : MICHEL JONQUET 

Qui es-tu ? Michel Jonquet  

Que fais-tu ou que faisais-tu dans la vie ?  

Je suis à la retraite. Sauf cyclotouriste… 

A quel âge as-tu commencé à faire du vélo et 

pourquoi ?  

Tout petit le Tour de France me passionnait et mes 

parents m’achetaient le Miroir du Sport pendant qu’il se 

déroulait. Et pourtant, au début, je ne savais même pas 

faire du vélo. 

Quel est ton premier souvenir associé au vélo ?  

Une amie de ma mère lui avait prêté son vélo, elle était petite et moi déjà grand, pour 

que j’apprenne à en faire. Il était temps, j’avais 12 ans. Si j’ai rapidement trouvé mon 

équilibre, mes mains étaient tellement crispées sur les poignées du guidon que je ne 

voulais les lâcher à aucun prix pour attraper mes manettes de freins et, pour m’arrêter, 

je me lançais sur les murs, les trottoirs ou autres obstacles et tombais. La roue avant 

de la bécane a beaucoup souffert de ces chocs et l’amie de maman ne m’a plus jamais 

prêté son vélo. 

Depuis quand pratiques-tu le cyclotourisme ? 1970 

Depuis quand es-tu membre du Club ? 1971 

Comment as-tu connu le Club ? Je travaillais à la Sécurité Sociale et le hasard m’a 

mis en face de Jean Hébrard, cyclo confirmé, deux ans président du club et prosélyte de 

qualité. Sans lui et sa patience il n’est pas certain que j’aurais découvert le 

cyclotourisme. 

A ton avis, quelles sont 

les principales qualités 

du Club ?  

La convivialité dans 

l’ensemble des groupes. La 

pause-café qui permet 

rapidement aux nouveaux 

de parler avec les anciens. 

La féminisation, avec un 

tiers des adhérents qui 

sont des adhérentes, un 

peu une exception dans le 

monde cycliste, certains 

clubs n’ayant aucune cyclote ou très peu. Et c’est bien dommage… pour eux. 

Ses gros défauts ? Le monde, même cyclo, n’est pas parfait. A part des bisbilles 

privées, il n’a pas de gros défauts. 



As-tu déjà participé à la Direction du Club ? Oui. Président 22 ans et secrétaire 6. 

Pourquoi ? Comme la plupart des bénévoles, je ne sais pas être uniquement un client 

et il m’a semblé normal de participer à la vie du club. Cela a été du « coup de main » 

ponctuel à des responsabilités plus importantes. 

Combien as-tu de vélos et peux-tu en donner une brève description ?   

J’en ai trois. Ma randonneuse faite sur mesure à l’époque, un vélo de ville bien fatigué 

et un VTC qui sert surtout à un de mes petits-fils lorsqu’il vient à Nîmes. 

Si tu en avais les moyens, quel serait le vélo de tes rêves ?  

Une nouvelle randonneuse sur mesure… avec un peu d’électricité.  

Quel est ton « palmarès » ?  

J’ai goûté à presque toutes les facettes du 

cyclotourisme, mais mon BPF4 (Brevet des 

Provinces Françaises) terminé à la Brigue, 

dans les Alpes-Maritimes, a été mon Graal. 

Ton meilleur souvenir de cyclo ?  

Il est récent. La montée de l’Aigoual en 2019 

avec Jeremy, un de mes petits-fils, pour nos 

anniversaires. Projet abouti d’une promesse 

faite 15 ans plus tôt. 

Ton plus mauvais souvenir de cyclo ? Une crevaison, sous la neige, à un kilomètre 

du sommet du Galibier, un 1er août… ! 

Quelle est la côte ou la montée la plus sévère que tu aies grimpée ?  

Le choix du menu est vaste, mais les derniers kilomètres du Tourmalet, face est, vent 

contraire, lors d’un voyage itinérant avec sacoches, revient dans mes cauchemars. 

Quel est ton point de chute (café ou restaurant) préféré ? Comme nombre de 

nîmois les cafés de Lédenon, Bernis et 

Moulézan. 

Quelle est la forme de cyclotourisme que 

tu affectionnes le plus ?  

Le cyclo-camping… à condition de ne pas 

camper… C’est à dire le voyage à bicyclette 

avec des étapes où, le soir, j’ai un toit 

solide sur ma tête. 

Pour toi, quel est le paradis du cyclo ?  

La France. 

 
4 Ce brevet consiste à passer par TOUS les départements français (Hexagone + Corse) en pointant ses 

cartes de route dans des lieux précis. On a toute sa vie pour le faire. 



Ton brevet (ou ta randonnée) préféré ?  

La future ex-randonnée des Châtaignes organisée par le club. 

Tes objectifs pour les prochains mois ?  

Continuer les Semaines Fédérales et retourner en montagne.  

Le brevet, la randonnée, le voyage que tu aimerais faire au moins une fois dans 

ta vie ? Comme Geneviève, parcourir l’Italie. 

As-tu un « accessoire essentiel », en dehors du vélo lui-même bien entendu, 

pour faire du cyclotourisme et quel est-il ? 

J’en ai deux, depuis bientôt deux ans, ma roue électrique, sans elle je ne pourrais plus 

faire du vélo en montagne, et puis mon appareil photo. 

Quelle nouvelle loi créerais-tu pour améliorer le sort des cyclistes en ville, à la 

campagne ?  

Des lois qui amélioreraient la sécurité des cyclistes ; et cela passe par l’augmentation 

programmée des voies et des bandes cyclables un peu partout. Il ne faut pas oublier 

qu’un cycliste c’est souvent un automobiliste de moins. 

Quel est ton avis sur la revue CYCLOTOURISME ?   

J’y collabore depuis 1984, et je risque de manquer de neutralité en disant beaucoup de 

bien de ce mensuel. 

Et sur le Crococycle ?  

Joker ! J’en suis le « rédacteur en chef ». 

Quels sont tes autres loisirs ? 

La lecture, l’écriture, la musique, le cinéma… 

la sieste. 

Tes principales qualités et tes grands 

défauts ?   

En tant que cycliste je placerai ma pugnacité 

dans les qualités, et de descendre de plus en plus mal 

dans les défauts. 

Quel est l'homme ou la femme que tu admires le 

plus ?  

J’ai une tendresse absolue pour Georges Brassens, le 

dernier des grands troubadours. Et puis Georges 

Clemenceau, un sacré bonhomme défenseur acharné 

de la République. 

Que ne supportes-tu pas chez quelqu’un ?  

La rigidité de caractère, le fanatisme ! Quelle qu’elle 



soit, la cause « défendue » par ces enragés, ça la rend méprisable et la dessert. 

Qu'est-ce qui te fait rire ? Je suis bon public. Mes rires vont du calembour aux grands 

films, livres, pièces comiques. 

Qu'est-ce qui te rend triste ?  

L’envahissement des anglicismes lorsque la langue française a des mots parfaitement 

adaptés. Cette plaie est principalement due aux publicitaires (par manque de talent 

sûrement). C’est parfois le « Tout à l’anglais » comme on dit « Tout à l’égout ». Foyers 

n’est-il pas plus joli que Cluster ? Ovation debout ne vaut-il pas Standing ovation ? Test 

à l’aveugle - Blind test ? Florilège – Best of ? Je préfère dire « Je vais vérifier que tu 

n’es pas débordé. » que « Je vais chécker que tu n’es pas overbooké » … etc… etc… 

Cela ne m’empêche pas d’utiliser des mots d’origine anglaise lorsqu’ils sont 

parfaitement intégrés dans notre langue (naturalisés si j’ose dire) ; « Je pars en week-

end en camping et en club si mon budget le permet » par exemple. 

Qu'est-ce qui compte le plus pour toi dans la vie ?   

C’est une réponse classique mais oh combien importante, ma tribu. 

As-tu un livre, un film, une œuvre d’art préféré ? Lequel ? (Si plusieurs, se 

limiter un peu). 

Il y en a tellement ! Tant pis, je vais être un peu long et en dehors des grands 

classiques que j’aime. En littérature « Le canon 

Fraternité » de Jean-Pierre Chabrol – « Un long dimanche 

de Fiançailles » de Sébastien Japrisot – L’ensemble des 

œuvres de Guy de Maupassant et d’Alain Decaux… et 

« Albina et la bicyclette » de Jacques Faizant. 

Pour le cinéma : Amadeus – Les Tontons Flingueurs – Glory –

 To be or not to be, d’Ernst Lubitsch (à ne pas confondre 

avec le lamentable remake de Mel Brooks). 

La musique, principalement classique 

mais pas que, avec Mozart, Verdi, Offenbach… et Brassens. 

Y a-t-il une question que tu aurais aimé qu’on te pose ?   

N’es-tu pas lassé de tes occupations liées au vélo ? 

Et sa réponse ? Non ! Le vélo a tellement de facettes : relations 

humaines, lieux à découvrir, aventures même simples, qu’il y a 

toujours des évènements à raconter ou à écrire pour le bavard que 

je suis. 

Que souhaites-tu ajouter pour conclure cet entretien ?   

Depuis que je tiens cette chronique (9 ans), il fallait bien que j’y passe à mon tour. 

Entretien avec Jean-Claude Morel 

 


