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LE MOT DU PRESIDENT

Cher(e)s ami(e)s

Depuis que vous m’avez fait confiance en tant que
président, c’est la premiere année qui s‘annonce normale
(sans covid, variole du singe, peste du kangourou ..) et
j'espere que nous allons tous en profiter, en particulier sur le
vélo !

Le club a traversé ces évenements quasi au complet, et
j'espere que le Forum des Associations, ce 3 septembre (qui
s‘annonce un peu arrosé a I’heure ou j'écris ces lignes), nous
permettra de repartir de I'avant.

Je tiens en ce début d’‘année a remercier tous les membres du conseil
d’administration qui ne se sont jamais démobilisés et ont tous ceuvré pour le bien du club,
mais aussi les membres extérieurs au CA qui continuent a proposer, organiser, aider dans
toutes les circonstances. Je ne veux citer personne car il y en a beaucoup !

Ces lignes paraitront peut-étre apres le Forum des Associations, et notre prochain
rendez-vous important sera donc le test de la randonnée Garrigues-Mont Bouquet le 25
septembre. Je compte sur vous pour d’'une part répondre aux sollicitations de André Casse
pour la logistique, et d‘autre part venir trés nombreux pour tester l’‘organisation et les
circuits. Nous allons inviter tous les clubs du Gard a se joindre a nous. Si ce test est
concluant, nous pérenniserons cette randonnée, cette fois dans le cadre de la fédération.

Vous aurez remarqué dans le programme septembre/octobre la présence d’une
sortie au Ventoux, que nous essaierons de garder pérenne comme celle de L’Aigoual, ainsi
gue les sorties a théeme proposées par Michel Oheix.

Je profite également de ce mot de rentrée pour rappeler en particulier aux nouveaux
adhérents que nous avons trois groupes de communication et que l'inscription pour ces
groupes se fait par un simple mail a

e Serge MOURIER serco2@orange.fr pour le groupe déjanté
e Jacques LLoveras lloveras.jacques@orange.fr pour le groupe cyclotourisme
e Moi-méme, decaudin.jm@gmail.com pour le groupe 2 et le groupe détente

A bientoét sur le vélo 111

Jean Michel DECAUDIN
Président du GCN


mailto:serco2@orange.fr
mailto:lloveras.jacques@orange.fr
mailto:decaudin.jm@gmail.com

LES JOIES DU CYCLO-CAMPING!!

Petit tour en Ardéche : quand la pluie s’invite le cyclocampeur
s’adapte ...

Un petit circuit, avec pas trop de kms au quotidien et pas trop de dénivelée, des
centres d’intérét a découvrir et de jolis paysages, des villages pittoresques avec des
épiceries ou des cafés/restau pour se nourrir, enfin des campings pour monter nos tentes
le soir ...

Ce circuit existe et nous l'avons parcouru mais pas tout a fait comme nous l'avions
imaginé ! Il n’en demeure pas moins d’un profond intérét pour une balade de moins d'une
semaine, pas trop loin de Nimes (il est facile de se rendre sur le lieu de départ en TER), sur
des voies vertes ou des petites routes. C’est pourquoi j'en fait le récit pour vous le faire
découvrir.

A J -1 nous sommes deux a prendre le train pour rejoindre le camping de Saint-
Laurent-du-Pape ou nous montons nos tentes. C'est le soir de la féte de la musique, le café
du village sert de généreuses portions de kébab/frites arrosées de biéres. Nous apprécions
la bonne ambiance. Mais dans la nuit le temps se gate, les averses orageuses se succedent
et au petit matin c’est la corvée de séchage du matériel
aux premiers rayons de soleil.

J1: A 9h30 les quatre Cyclo-t-es (Alain,
Frangoise, Monique, Philippe) sont préts pour s’engager
sur la Dolce Via. C'est une ancienne voie de chemin de
fer construite au 19me sjécle, son exploitation a cessé
en 1968, son aménagement en voie douce a débuté en
2006. En 2020 elle a été élue Vélo Route de I'année. Sur
90 km depuis La Voulte (vallée du Rhone) a Saint-
Agréeve elle offre un paysage et des vues uniques sur la
vallée de I’Eyrieux et ses villages, caractérisés par les
nombreux aménagements nécessités par l'industrie
i — o || textile autrefois trés présente le Iong de cette riviere.

Vers 13h, Juste achevee la pause pic-nic, commence une sérieuse averse qui nous
impose le port des capes de pluie. Nous '
trouverons un abri bienvenu a la halte cyclo
de Pont-de-Chevril. Quelques cafés et
douceurs plus tard nous pouvons ranger les
capes et gagner le but de notre premiere
étape : le camping du Cheylard. Arrivés la
aucune hésitation : une tente équipée pour
accueillir 4 personnes s’offre a nous ... On
prend ! Nous y passerons une douce nuit a
I’'abri des averses qui se succedent.

Etape J 1: Saint-Laurent-du-Pape - Le
Cheylard, 50 km pour 450m de dénivelée
positif... en pente douce!

J2: Vers 8h30 départ sous la pluie, toujours sur la Dolce Via. La pente est un peu
plus sévere (3% !) et le stabilisé un peu boueux. Nous arrivons a Saint-Agréve sous une
pluie battante. Nous adoptons le premier abri qui s’offre a nous pour la pause pic-nic. C'est
I'auvent de la bibliothéque du bourg ; il est bien étroit mais nous en apprécions le banc
ordinairement réservé aux lecteurs.

La météo de I'apres-midi sera plus agréable. Guidés par Francoise nous roulons sur
de « vraies » routes jalonnées de beaux paysages forestiers. Nous rejoignons Tence via le



Chambon-sur-Lignon. Au camping des Murmures du Lignon nous allons occuper des petits
tipis en toile qui nous assurent de passer la nuit au sec car il pleut encore et toujours.

Etape J2 : Le Cheylard - Tence, 47 km pour 615 m de dénivelée.

J3: Comme il pleut nous prolongeons le
temps du petit déjeuner dans la tente collective ou
nous faisons connaissance avec quelques
adhérents du « Club des Cyclotouristes du demi-
siécle » en séjour cyclo dans le camping. Vers
10h30 la pluie cesse ..pour de bon !!! Nous
rejoignons la Via Fluvia a Raucoules. C'est une
véloroute/voie verte en cours d’‘aménagement
(environ 60% réalisés) ; elle doit permettre de
relier La Loire a l'ouest au RhOone a l'est. A
Montfaucon-en-Velay Francoise nous fait découvrir
un des meilleurs patés en croute de France chez le
patissier Duplat.

Ensuite nous rendons visite a la chapelle
Notre Dame  qui r
abrite 12 tableaux p, B ;
peints au 1 Gieme _l_\ Le Tratoy
siécle par le peintre altitude 1030
flamand Abel 3 '
Grimer. Dans un
style « a la Breughel » ils illustrent des scénes des Evangiles
mélées a la vie rurale sur les 12 mois de l'année. Dans
I'aprés-midi nous franchissons le point le plus élevé de
notre parcours au Tracol (1030m). De la une belle et
longue descente sur 13km nous conduit au camping de
I’Astrée situé a Bourg-Argental sur les rives de la Déome.
L'équipement tout confort d'un petit chalet nous permet de
cuisiner et d’‘apprécier un délicieux plat de péates/sauce
tomate/gruyere.

Etape )3 : Tence - Bourg-Argental, 46km, +180m.

J4 : Nous retrouvons la Via Fluvia a la sortie de Bourg-
Argental. C’est un beau ruban bitumé
qui longe la Débme sur les rives de
laquelle sont installées des activités
industrielles passées ou présentes
dont I'ancienne usine Canson (les
fameux papiers Canson) est
I'embleme le plus imaginatif et coloré.
Dans Annonay la Voie Verte suit la
riviere en contrebas de la vieille ville,
elle longe les tanneries encore actives
pour l'industrie du luxe et le musée
des Freres Montgolfier. Nous avons
fait une halte sur la place des
Cordeliers d’ou s’est envolé en 1783 la premiére montgolfiere. Nous quittons Annonay pour
rejoindre la vallée du RhOne par une petite route étroite et sinueuse (mais pas de
circulation auto) qui longe la vallée de la Cance. Les paysages y sont sauvages et de plus
en plus méditerranéens au fur et a mesure de la descente.




Au camping de Saint-Vallier situé le long de la Via
Rhéna sur la rive gauche du RhOne nous optons pour
deux <« Cazavélos », forme d’hébergement insolite et
peu onéreux concu a lintention des cyclotouristes qui
souhaitent alléger la charge de leur monture.

Etape J4: Bourg-Argental - Saint-Vallier, 42km,
345m de dénivelée négative.

J5 : Plut6ét en rive droite, un peu en rive gauche
avec la traversée de Valence, globalement bien balisée,
toujours bien roulante (sans vent ce jour-la), telle est
cette portion de la Via Rhéna que nous avons parcourue
pour rejoindre notre point de départ a Saint-Laurent-du-
Pape tout pres de la Voulte. Sur la rive droite du Rhone,
au niveau de la commune de Soyons, nous nous sommes
attardés sous les arches du pont des Lones qui abritent
des fresques murales monumentales. Ce jour-la les
grapheurs y réalisaient des graffs géants en hommage a
I'un des leurs décédé accidentellement.

Etape 15 : Saint- Vallier — La Voulte, environ 65km,
presque plats.

Et vos tentes ? me direz-vous .... Elles ont été victimes de notre adaptation aux
intempéries. Elles ont fait le méme circuit que nous mais n‘ont pris ni I'air ni la pluie. En
effet il devient de plus en plus facile de trouver dans les campings (Hors les mois de juillet
et aout) un hébergement d’étape dit « atypique » ou « insolite » pour une nuit seulement,
pour deux ou quatre voyageurs, sans réservation et pour un tarif guere plus élevé qu’un
emplacement de camping classique. Cyclocampeurs qui souhaitaient un peu de confort et
de Iégereté tout en restant au grand air ce circuit est fait pour vous.

Texte Monique Baniol
Photos des participants, Francoise, Philippe et Alain.

Sur la via Fluvia, le batiment rénové d’une gare.




UNE PETITE SORTIE JOURNEE

Nouveau gécéniste, j'ai découvert avec le Club de nombreuses petites routes
tranquilles, parcourues dans une ambiance amicale, sympathique ou on attend et soutient
les retardataires.

Sortie petite journée du 14 avril 2022 par Russan (La Rouviere), 54km a 18.2km/h
de moyenne avec 450m dénivelé ; soleil (chaleur) et vent faible. Montée tranquille de
Russan ou certain(e)s peuvent accélérer car on s’attend en haut de cote. Puis nouvelle info,
dans Russan on tournera a gauche de |'église. Sauf que, au pied de I'église « Allo, vous
étes ol ?... — Perdus - Continuez tout droit, on vous attend ». 500 m plus loin, notre petit
groupe de 4 retardataires est rassuré (!), nous retrouvons le groupe ! (*'On s’est perdu de
vue, on s’est retrouvé” fredonnent certains, comme Jeanne Moreau en 1962) ; pour rire,
un cyclo se proposera de baliser le circuit « GCN > » (craie sur goudron ?).

Apres les petites routes, notre sortie de petite journée (avec un raccourci, RV pour
certains au Pont-
de-Ners
abandonné)
s’oriente vers
Vallonguette pour
le repas; quittant
La Rouviere en
suivant Michel,
notre guide, sur
une route
goudronnée en cul-
de-sac, nous
découvrons un bel
endroit, bucolique
et accueillant,
repaire  aménagé
par les chasseurs,
; sl Ll au croisement de
chemins de terre : tables avec tabourets en pierre taillée (provenant il semble de la
carriere voisine), avec prénoms ou noms d‘instrument gravés (pour |'orchestre !), porte-
manteaux hauts (fusils ?), abreuvoir (cylindre bas en pierre taillée) pour les chiens, point
d’eau (robinet) et méme poubelle en place ; nous choisirons I'endroit ombragé sur une tres
longue table pour notre casse-cro(ite, bercés par le murmure du ruisseau de Pierrau et les
récits (quelque fois épiques) d’aventures cyclo-camping (a I'hotel) ; nous y serions bien
restés un peu plus (quitte a faire une sieste sur un coin de table méme en pierre ?).

J'ai bien fait de rejoindre le Groupe Cyclo Nimois
Charles Boyer de Bouillane.

Sur la photo, de gauche a droite, Agnés, Michel, Sophie, Juliette, Gérard et Jean-Marc



TOUR DE L'OISANS ET DES ECRINS
JUIN 2022

Les randonnées permanentes de la FFCT sont des parcours organisés par des clubs, et
proposés a tout un chacun sans aucun délai imposé, et méme faisables sur plusieurs années pour
les plus longs, il suffit de s‘inscrire. Je regois donc ma carte des Cyclotouristes Grenoblois, et il me
reste, pour valider mon parcours, de pointer aux endroits demandés.

Moi, «ces trucs-la, je les sens
cyclocamping, et en autonomie totale, sans
aucune réservation, ce qui me laisse la
possibilité de temporiser en cas de mauvais
temps, car, pour ceux qui l'ignorent, sauf a étre
coincé, je ne roule pas sous la pluie. Je pars
donc avec mon barda habituel, sur mon fidéle
Nimbus (mon vélo du Pékin-Londres), 42 kg,
et 24 x30 pour les cotes !

Ce parcours étant assez montagneux,
j'avais hésité a m'y lancer en juin 2021 a la
météo assez instable, mais cette année, les
temps paraissant meilleurs, je me mettais donc
en place dans un petit camping prés de
Briangon, le Mardi 07 Juin. Bruits de cloches de
vaches, de ruisseaux, et hélas de la route qui n’est pas tres loin.

MERCREDI 8 JUIN

51 km / d+ 997m

8h30 : Ciel voilé, ce matin et on m'annonce des risques d’averses cet aprem’ (ca commence
bien !). La D4 est une belle route qui surplombe la ™
Durance, d'abord en grimpant un peu, puis en A
balcon, pour finir en descente sur les Vigneaux. A
Vallouise, je m’installe au camping, et monte tout
léger, courses faites, au Prés de Mme Carle

(1875m).

15 km le long des gorges du Gyr, des fleurs
partout, dommage que le plafond soit gris. Aprés
Ailefroide, camp de base pour le sommet éponyme et
le Pelvoux, la pente se stabilise autour de 9%, avec
guelques pointes a 12. Je bois donc ma biere sans
regrets au restaurant du Glacier.

Quelques gouttes en redescendant (méme pas mouillé), je casse la croute au bord du Gyr, et
suis de bonne heure au camping. Fin d’aprés-midi peinarde, entrecoupée de quelques averses.

JEUDI 9 JUIN

87 km / d+1566m

Tente bien mouillée, ce matin, il a plu dans la nuit.
Apres séchage, il est 8h45 lorsque je grimpe a Puy St
Vincent (1400m). Il fait beau, mais frais et je me couvre
pour descendre sur I|'Argentiére. La, boulangerie, café,
tampon, et gendarmerie pour ma procuration pour Ila
cérémonie de dimanche.. vous savez, les élections
législatives.

Et je file sur Champcella, sauf que la route est barrée
pour Y2 heure, ce qui me permet de tchatcher avec le gars
qui fait la circulation. Je repars a froid dans les 10% des 2



kms suivants, dur dur, avant de retrouver une belle route en balcon jusqu’a Saint-Clément-de

Durance et son donjon. ]’y pique-nique auprés d'une
fontaine, bien au frais car il fait bien chaud.

Je suis ensuite rive gauche jusqu’a Embrun, que
je visite un peu, mais pas la cathédrale (enterrement !).
J'emprunte ensuite la D9 et ses nombreuses bosses,
dont une a 19%, que je négocie en une série de zigzag
gue n’aurait pas dénigré Jean Claude Killy !

Vers Pruniéeres, je trouve un tout petit camping,
doté d’une belle vue sur le lac de Serre Ponson, c’est
d’ailleurs le nom du camping. On m'y offre méme une
biére bien méritée, je trouve, apres presque 1600m de
D+.

Voila, belle étape mais......que de bosses !

VENDREDI 10 JUIN

PRUNIERES - COL DE MOISSIERES - ORCIERES MERLETTE - PONT DU FOSSE.

63 km / d+1583m

Petit déjeuner, et départ vers 8h30 sous un grand soleil. Café et courses a Chorges, et petit

tour dans le village ; fontaines, église. Une petite route
me meéne ensuite au pied du Col de Moissiere (1575m).
Ca grimpe régulier, entre 6 et 8%, mais les deux
derniers kilométres sont plutét vers 11%. Par contre, une
route enchanteresse en sous bois, et une belle arrivée.

Photo, et je me laisse glisser sur Ancelle (¢ga me
plairait, par la, pour la neige, cet hiver). On est la dans le
Champsaur, et je m’installe a Pont-des-Fossés, au
camping

Aprés le repas, tout léger, je monte faire
tamponner ma carte de route a Orciéres. J'y arrive
(tro 2 ‘ gE

vite et décide avec moi-méme de continuer (ce
n‘est pas prévu), jusqu’a Orcieres Merlette.
(+5km et 450m), il n'est que 14h.

3/4 d’heure apres, je suis la haut, et c’est le
drame : Il n'y a pas plus de panorama qu’a
Orciéres !. Tout est fermé, notamment les

établissements  fournissant
moussues. Effondré, je
camping.

Douches, lessives, et courses au village
par un petit sentier agrémenté d’une expo
photo d’artistes, dont Caroline Riegel,
amoureuse de I'Himalaya Indien au Zanskar.

boissons
redescends

au

une

Et au village, tout est ouvert, notamment les établissements.........

SAMEDI 11 JUIN

PONT DU FOSSE - GIOBERNEY - LA CHAPELLE EN VALGAUDEMAR.

75KM / D+1368m

Encore du beau temps et de belles routes de
campagne. En face c’est le Dévoluy, de l'autre c6té de la
route Napoléon. Courses et café a Saint-Bonnet-de-
Champsaur, que je découvre a vélo. Route calme pour
aller a Saint-Jacques-en-Valgaudemar, qui s’avere étre
un cul de sac.

Je reviens sur mes pas pour rejoindre la vallée de
la Séveraisse et, par Villard-Loubiere, j'arrive au
camping municipal de la Chapelle-en-Valgaudemar. Je
m’installe et vais boire un pastis pour un apéro en
téléconférence qui se fait sur Nimes (Poulx).



Aprés le repas, je repars, sans les sacoches, faire |'aller-retour au refuge du Gioberney,
quillé en haut d’une route dont les 6 derniers km sont autour de 10%.
Le coin est magnifique, je I'avais arpenté en d’autres temps, en faisant le Tour de I'Oisans, par le GR
54. Nous étions arrivés par le col de la Vaurze et repartis par le col de Vallonpierre (a I'attention des
marcheurs).

Des cascades tous les kilometres (un bon prétexte pour la pause photo) et les Géants du coin
qui se dévoilent : ROUIES, BANS et SIRAC pour ne nommer qu’eux. Un rafraichissement au refuge
(non, pas une biére, un coca !), et la fulgurante descente sur mon camping. (C’est 13, la biere !).

DIMANCHE 12 JUIN

LA CHAPELLE EN VALGAUDEMARD - ND SALETTE - COL PARQUETOUT - ENTRAIGUES.
81KM / D+ 1806m

Quelques nuages ce matin, et qui traineront toute la journée, rien dinquiétant. Descente de
la vallée de la Séveraisse, avec souvent I'Obiou en point de mire. A Saint-Firmin, je fais trois courses
et me bois un p’tit café au bar du coin ; échanges de spots rando avec des marcheurs.

Je repars par le col des Festreaux g i e
(1106m), au-dessus de la route Napoléon et du !
barrage du Sautet. A Corps, je prends la route qui
mene au Sanctuaire de Notre-Dame-de-la-
Salette, hélas sans trouver ou laisser mon
chargement, et c’est bien dommage car c’est un
aller-retour de 14km pour 900m de dénivelé. Bon,
c¢a me fera les mollets !

Trés belle vallée avec des vues sur I'Obiou
et le Vercors. Des pourcentages entre 8 et 11%,
mais pas mal de portions pour se refaire. J'arrive
la haut vers 12h30, (1769m), visite un peu ce lieu
d’apparitions divines dont chaque endroit est =
marqué d’une statue. e

J'y casse la cro(te devant le sanctuaire, mais pas de bieres (¢a rime). Je retrouve une belle
chaleur, aprés Corps en montant par Sainte-Luce, le col de Parquetout dans un décor de réve (pour
ceux qui supportent les températures
supérieures a 35°.

Au col, surprise de trouver la de la
famille @ un copain du PPL2012 (Pékin
Paris Londres pour les néophytes), qui
m’interpellent grace a mon maillot de
I’expédition que je porte aujourd’hui. On
tchatche un peu, plus selfie et je repars
par 600m a 10 ou 12% car ici, au col, t'es
pas forcément en haut! Ouf, j'y arrive
avec la technique du zigzag (vous savez...
Killy 1), photo au panneau et je discute
un brin avec des randonneurs.

Je glisse sur Entraigues, admire au
passage un pont couvert, comme au
Canada, et arrive a la biére, heu, au café
ublié que c’était dimanche et que je n‘ai rien

; b : ~ T AL ey 2 LA
de la place vers 16h30. Puis camping, et, comme j
a manger, ce soir ce sera restau.

LUNDI 13 JUIN

ENTRAIGUES - LE DESERT - COL D'ORNON -
BOURG D'OISANS.
61KM / D+ 1056m

9h30, 1260m, je prends mon petit dej au
Désert-en-Valjouffrey (1260m), car a Entraigues
tout est fermé. La montée a été facile, pour une fois
¢a change, et, en plus, je suis sans mes sacoches.
3 ou 4 hameaux, dont celui des Segouins qui
présente une scierie et une mini centrale électrique
a l'ancienne, les deux actionnées par l'eau du




torrent. De retour a Entraigues, je plie ma tente et réarme mon fidéle Nimbus.

Je m’élance ensuite (enfin, cool, quand-méme), dans les 14 km du facile Col d’'Ornon. 10 km
apres, je me rends compte que j'ai oublié
mes 2 bidons sur la table du camping. Je ne
redescends pas et trouve une fontaine ou je
bois une dizaine de litres pour tenir jusqu’au
prochain point d’eau.

La vallée est belle sous I'ceil du Grand
Armet (2791m), sur ma gauche.

Au col, il y a foule de cyclistes et de motards
car il y a une auberge. Ce qui m’arrange, car
toujours rien d’ouvert depuis hier matin.
(C'est vraiment le désert!). Puis, descente
sur Bourg d'Oisans.

Ce village est devenu la Mecque du
vélo, il y a des magasins de cycles partout,
pas de probleme pour remplacer mes bidons.
Je suis installé au camping a 14h, quartier libre cet aprem’ !

MARDI 14 JUIN

BOURG D’'OISANS - LA BERARDE - A/R
71KM / D+1245m

Je démarre vers 8h30, par la grande route sur 5km, avant d’entrer dans la vallée du Vénéon,
ignorant qu’un itinéraire cyclo existe rive gauche. Je le prendrai au retour. Il fait frais, et ca monte
faiblement jusqu’au carrefour de la Danchére.

Aprés, une belle vallée se déroule sous mes roues,
grimpant raide parfois, d’abord jusqu’a Saint-Christophe-
en-Oisans et son fameux cimetiére de tombes
d’accidentés en montagne, et notamment celle du célébre
Gaspard! de la Meige. Ca grimpe encore bien jusqu’a
Champhorent, et la route devient un genre de faux plat
jusqu’a La Bérarde.

La Bérarde est
le camp de base de
beaucoup de
randonnées a pied ou
courses en montagne. J'y avais fait mes classes avec le CAF pour
étre en sécurité sur des sorties sur glaciers faciles (cotées « F »,
ne jamais se surestimer en montagne). J'y bois ma biére et fais
quelques photos.

En descendant, je vais jeter un coup d’ceil a Vénosc, vieux
village montagnard, habité par beaucoup d’artisans. Bonus
audacieux, car ce bourg est tout en pentes bien raides et pavées.
Et je prends l'itinéraire vélo pour rentrer ; une splendeur !

De bonne heure a Bourg, j'espére que la météo de demain
sera plus correcte que les prévisions.

MERCREDI 15 JUIN

BOURG D'OISANS - ALPE D'HUEZ - COL SARENNE - LA
GRAVE.
72KM / D+ 2003m
Total : 561km / 11624m

Le pessimisme de Mr Météo me fait démarrer de bonne heure, ce matin. Il serait stupide pour
moi de grimper a I’Alpe-d’Huez a la vitesse de mon Nimbus surchargé, au milieu des poids lourds et
de la grosse circulation. Je prends donc l'option 2 en surplomb de la Romanche, beaucoup plus

o

I Pierre Gaspard est le premier guide a avoir atteint le sommet de la Meige. Il était en compagnie d’Emmanuel
Boileau, baron de Castelnau né a Nimes (NDLR).



tranquille, méme s’il me faudra tout de méme terminer par les 5 ou 6 derniers kilométres de la
montée classique.

7h45, et je suis sur la piste cyclable le long
de la Romanche, puis, direction Villard-Reculas, et
le Pas de la Confession (curieux, comme nom).
Grimpette dans la forét, entre 7 et 9%, puis
superbe route en balcon sur Bourg d’'Oisans et la
Romanche.

Arrivé au Pas (1542m), vue sur Huez et la
montée normale : des vélos, au milieu des autos et
des poids lourds, jai bien fait
de prendre [litinéraire bis.
S ® Descente sur Huez, ou je
M .| récupere les 5 derniers km de

= : la montée mythique pour
arriver aux 1850m du panneau « arrivée ». Le tour y passera vers le 5 juillet,
mais je ne m’attarde pas, le ciel est bien noir a I'ouest.

Donc, direction le col de Sarenne dont les 2 derniers km a 11% m’en ont
semblé bien plus. Au col, je suis félicité par des « carbones » hollandais, qui ont
d’abord vérifié que je n’étais pas « électrique », car j'ai doublé un de leur copain dans le dernier
kilométre.

Je mange la, (il est midi), le décor est
parfait, et une table d’orientation offre des vues sur
la Meige. Les gros nuages noirs ont l'air d‘aller
arroser la Bérarde, je descends donc sereinement,
par Clavans et Mitzoén, sur le barrage du
Chambon.

12 km sans grosse circulation, sous les
glaciers, et me voila en train de planter la tente a
la Grave, il est 15h30, et maintenant, il peut
pleuvoir !

Un p’tit tour dans le village jusqu’a I'église (j'ai fini
a pied : 25% !!), et ses croix originales en bois
dans le cimetiere.

JEUDI 16 JUIN

LA GRAVE - LAUTARET - BRIANCON
43KM / D+ 661m

Aujourd’hui, ma belle
randonnée se terminera sous
un grand soleil.

Le Col du Lautaret n’est
pas trés raide, dans les 5 a
6%, et le vent est pour moi.
12km, et la traversée de
Villard d’Aréne, sous les
sommets des Ecrins. Parti vers
10h30, je prends ma biére
sommitale aux 2058m du col a
midi. C’est le point culminant
de mon périple.

J'avais envisagé de
grimper jusqu’au  Galibier,
comme cerise sur le gateau,
mais celui-ci est fermé pour la
semaine, afin de reboucher
trois trous qui auraient ralenti
les fragiles pros du Tour,




attendus ici dans quelques jours.

J'essaie de soudoyer le gardien de la route qui y monte en lui proposant des raisins secs et
une gorgée de |I'eau de mon bidon, mais c’est un incorruptible ! Je casse donc la crolte prés de la

chapelle aux victimes des nazis.

Puis, je me régale dans la belle
plongée sur Briancon. Pas trop de circulation,
c’est la bonne heure. Au Monetier, je rencontre
ma niéce Julia, on se reverra au restau ce soir.
Je fais ensuite quelques infidélités a la grande
route pour passer dans les villages qu’elle évite.
Je retrouve peu a peu des températures
estivales en retrouvant les 1200m de Briangon.

Je me pointe a mon hdtel vers 16h, ce
sera parfait pour attraper mon train demain
matin sans avoir tout mon barda a plier.

Voila, GAME OVER pour mon Tour de
I'Oisans, il y a déja un diaporama qui se
construit dans ma téte.

Pas d’idées pour cet été... prenez le frais en Oisans !
(Et paf ! une somme substantielle de I'office du tourisme).

Total Final: 604 km / D+ 12285m

TEXTE ET PHOTOS : PASCAL PONS

Vous ' howez haa nouler
d 103 Nwoe wome ot

Dessin de Félix



LA SEANCE AU SEUIL

Au cceur du vélo

S Vous avez roulé en endurance pendant 2 mois. Votre rythme cardiaque au repos
e a baissé et vous avez presque un peu de mal a dépasser le seuil haut de votre
zone d’endurance pendant vos séances de vélo. Vous pouvez passer a la phase
suivante. Vous allez pouvoir rouler plus intensément... enfin !

Rouler au seuil anaérobie vous préparera a la montée de longs cols et aux efforts
intenses sans exploser. Pour les plus curieux ou curieuses d’entre nous, vous
trouverez en premiére partie une présentation du seuil anaérobie et pour les pragmatiques le mode
d’emploi en rapport avec la fréquence cardiaque.

Qu’'est-ce que le seuil anaérobie (pour les curieux)

Le taux de lactates est un reflet de la consommation de glucose. Plus il monte et plus le
métabolisme consomme du sucre. Plus le stock de glucides s’épuise et plus la fatigue arrive.

Il existe plusieurs maniéres d’estimer le seuil anaérobie, celui détecté par I'analyse de gaz inspirés
et expirés pendant un test de consommation maximale d‘oxygéne et celui réalisé par l'analyse de
lactates a partir d’un prélévement sanguin pendant un test d’effort.

Nous allons interpréter la deuxieme méthode de
mesure. La zone du seuil anaérobie correspond a
l'augmentation brutale du taux d‘acide lactique a
partir d'une intensité propre a lindividu et a son
entrainement. IL est fixé a 4 millimoles par litre de 10
sang. Quand cette valeur est atteinte le seuil
anaérobie est dépassé

Taux de lactates (mMol/I) en
fonction de la fréquence cardiaque
maximale

Seui
anaérobie

R = AT ¢ <]

Ce test mesure le taux d’utilisation du glucose par
I'organisme de la glycolyse c'est-a-dire de la
fragmentation en 2 parties du glucose cette opération
procure de |'énergie rapidement mais en créant des
lactates.

0 20 40 60 80 100

Quels sont les effets physiologiques

L'entrainement au seuil vide les stocks de glycogéne. En réaction aprés une période de repos puis
I'organisme les augmente dans le foie et les muscles au-dela des stocks initiaux par
surcompensation.

Il produit également une augmentation des enzymes permettant de tamponner le systéme sanguin
et de réduire I'acidification de I'organisme permettant de poursuivre I'effort.

L'ensemble se traduit par la possibilité d’utiliser une plus haute consommation d’oxygéne sans que
les muscles « s’engorgent ».
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La courbe de lactates en fonction du pourcentage de la fréquence montre le décalage de la montée des lactates
vers la droite. Sur cet exemple, le cycliste avant entrainement est dans la zone du seuil vers 65% de sa
fréquence maximale, aprés un entrainement cette zone est montée a 80%. Il pourra mieux « monter dans les
tours » avant d‘avoir les jambes blogquées. A noter qu’un cycliste entrainé arrive vers 87% et les champions
encore plus haut.

La plage et I'organisation d’'un entrainement au seuil anaérobie

Il est possible d’établir une correspondance avec le rythme cardiaque et
la concentration d’acide lactique a partir d'un test d’effort avec
prélévement sanguin.

Mais plus simplement, on peut réaliser des séances de fractionnés longs
de 5 a 20 minutes en se tenant dans une plage entre 80 et 90% de la
fréquence cardiaque maximale.

Séance seuil :

1 - Echauffement soigné 30’ & 40’ en intensité progressive de 50% de la fréquence cardiaque
maximale jusqu’au début de la plage seuil (80% de la fréquence cardiague maximale),

2 - Corps de la séance c’est a ce moment que I'on va rouler par fraction dans la plage cardiaque
entre 80 et 90% de la fréquence maximale en fin d’effort. La durée peut aller de 5" a 20’ avec une
récupération de 4’ a faible intensité. La fraction d’effort a vocation a s’accroitre au fur et a mesure
des séances.

Par exemple, sur une période d’'un mois au rythme d’une fois par semaine : 3x5’ récup 4’ — 3x8’
récup 4’ - 3x10’ récup 4’ - 2*15’ récup 4’

3 - Récupération en endurance récupération pendant 20’ a 30’.

En conclusion

Les séances au seuil vous aideront a monter des cols sans exploser, a mieux vous connaitre et a
faire reculer vos limites. Il faut les programmer au rythme d’environ un entrainement sur trois
environ aprés un bon cycle d’endurance.

Philippe POMIES



LA CYCLO-MONTAGNARDE DU JURA

Que d’eau ! Que d’eau !

Je m’étais levé a 3 h mais, vu le déluge, je remettais a plus tard mon départ
prévu pour 4 h. Profitant d'une fenétre météorologique clémente je partais enfin

vers 5h30 mais l‘accalmie ne dura pas, la pluie
étant rapidement de la partie, avec une intensité
variable au fil des kilomeétres. Je faisais un bref
arrét photographique a Baume-les-Messieurs, un
des plus beaux villages de France avec sa reculée
typique. Ce site aurait mérité que j'y passe plus de
temps mais, vu la «clémence » du temps, je
préférais filer. Au ravitaillement de Loulle des
boissons chaudes faisaient le plus grand bien et
m’amenait a me poser une question existentielle :
« Ne ferais-je pas mieux d'opter pour le petit
parcours vu les conditions météorologiques ? »

A I'embranchement des circuits un peu de ciel
bleu me fit un clin d'ceil et ne pouvant résister
j'optais pour le grand circuit. Tout au long des
kilométres suivant j'eu droit a une alternance
d’averses, d'orages et de giboulées de mars ... alors
gue nous étions bien en juin. Taquin, le soleil fit son

: apparition et, certainement troublé par cette
promotion de beau temps, une erreur m‘amena a engranger des kilométres en plus
et le ciel s’étant dégagé je profitais de la vue sur le lac de I'Abbaye. Ayant
manqué le controle de Prénovel, par ce détour, j'effectuais un aller-retour de 4 km
en sus, sous un temps relativement chaud aprés toute cette pluie. Je dépannais un




cyclo qui n'avait plus de chambres a air ; sympa, il voulait me la payer, un comble !

Hélas, de violentes ondées revenaient par intermittence. Aprés une belle
descente au cours de laquelle un arrét photographique s'imposait, pour admirer la
vue magnifique sur la vallée de I'Ain, mon passage a Chancia, suivi d'une montée

sévere, se fit sous un orage violent sur des routes champétres ou, je ne croisais
aucun véhicule... Arrivée a Vescles, je retrouvais le ciel bleu, le soleil, la chaleur !
Un vrai régime de douche écossaise ! Le plateau repas a La Tour-du-Meix était le
bienvenu, de méme que l'accueil des bénévoles, retrouvé sur tout le circuit.

S’ensuivit une succession de montagnes russes avec le vent et la chaleur,
heureusement souvent en sous-bois, qui m’‘amena au dernier ravitaillement au
chateau de Chevreaux. D’autant plus mérité cet en-cas que pour y accéder il fallait
franchir un raidard de plus d'une centaine de meétres.

Pour en terminer, il ne restait plus que 40 km et 600 m de dénivelé sur des
petites routes tranquilles, reposantes ; j'étais l'avant-dernier et profitais de
I'encouragement du chauffeur de la voiture balai. A mon arrivée je regu un
chaleureux accueil et on m'offrit une biere. Je remerciais encore le club pour son
organisation sans faille. Dommage que le temps n'ait pas été de la partie, nous
empéchant de profiter pleinement de toute la beauté du circuit.

Jacques Bourset
Texte et photos

Circuit officiel de 235 km et 3985 m de dénivelé ; mais, avec mes erreurs, j'ai
effectué 250 km pour 4020 m de dénivelé. Arrivée a 20 h45 mn.



UNE SEMAINE A LOUDEAC

Carnet de la Semaine Fédérale Bretonne.

Pour des raisons diverses, ce n'est qu’au dernier moment, ou presque, que je me
suis inscrit a la 83¢ édition du rassemblement le plus important de la Fédération Francaise
de Cyclotourisme : La Semaine Fédérale, rejoignant ainsi les 8.000 cyclotes et cyclos qui
I'avaient fait avant moi.

Ce n’était pas, vélocipédiquement parlant, la meilleure des idées que de se lancer sur
les routes de I’Argoat lorsqu’on n‘a parcouru que 200 km en trois mois, les cOtes y étant
réputées rudes, mais |I'envie de retrouver les copains du club était la plus forte, Annie ayant
eu la bonne idée de convier les Gécénistes a se retrouver pour rouler ensemble. Tache
difficile pourtant car, au point de vue logement, nous étions trés dispersés.
Personnellement, grace a une Annick de mes amies, mon logement m’attendait a Plémet (a
16 km de Loudéac) chez un couple adorable, Annick et Pierre.

Deées le dimanche je décidais de dérouiller mes jambes en un court aller- retour de
32 bornes vers Loudéac pour y chercher mon dossier g
d’inscription. Sauf que, si l'aller se passa sans probleme par
un agréable réseau de petites routes, je m’égarais au retour
et ne rentrais, un peu las, qu’aprés une boucle de plus de 50
km, toute en cote...

Lundi, premiéeres retrouvailles avec une partie des
nimois ; rendez-vous a la Cheze. Au bout de 3z d’heure a
tourner en rond, et apres leur avoir téléphoné, je m’avancais
jusqu’au point de ravitaillement de Brehan pour les attendre.
Bonne idée, je pouvais y acheter un des 3 derniers sandwichs
présents sur |'étal. Heureusement pour I’hypoglycémie de mes
amis il y avait une épicerie dans ce village. Nous roulerons
peu de temps ensemble, le temps de prendre une photo
devant I'abbaye de Timadec, malheureusement fermée.
Bizarrement ce site n’‘ouvrait qu’a 16h30 alors que,
potentiellement, des milliers de cyclos passaient devant son
porche depuis midi. Pas malin, il a raté la recette de sa vie.

Je me retrouvais donc seul sur le chemin du retour avec |'avantage de pedaler sur un
réseau routier dense, mais mal ou pas balisé dés que |I'on quitte les grands axes. Et donc,
je me perdis a nouveau malgré ma Michelin 309. Parvenu a un croisement, j'apercu de
l'autre co6té de la départementale, a I'ombre, trois cyclos affairés. Un, surtout, celui qui
était en train de gonfler un pneu pendant que ses deux compagnes |‘encourageaient de
leur présence. Je réalisais alors qu'ils
portaient le maillot du Groupe Cyclo
Nimois ; c’était Corinne et Jean-Marc,
accompagnés de Christine que j'étais bien
aise de rencontrer. Grace a cette crevaison,
nous rentrerons ensemble jusqu’a La Chéze.
J'ai encore dépassé les 60.

Mardi, chaleur écrasante, nous
partons de Loudéac pour un petit circuit
amélioré vers Pontivy et son chateau
pour les uns, sur le circuit deux en
intégralité pour les autres. La premiere
option me convient vu que mes jambes semblent encore ignorer que j'aie repris le vélo.

Deux bonnes idées de Philippe, une lorsque nous pique-niquerons a |'entrée d’un
petit terrain de golf, au Divit, bien a I'ombre, avant d’aller savourer un café dans une
buvette tenue par une anglaise sympathique. La seconde quand, bien qu’il se trouve hors




parcours, il nous convainc de tenter I'aventure d’emprunter un chemin longeant le canal de
Nantes a Brest, peu large, qui allongera notre circuit, mais qui se déroulera sous un
ombrage apprécié et bienvenu, vu la canicule. Nous y serons rattrapés par les copains,
venant du parcours 2, pour un final commun.

Mercredi : Toujours pas la forme éblouissante qui m’a permis de monter
brillamment la cote de Clarensac, face nord, au mois de mai, mais j'ai bien envie de me
tester sur les 99 kms passant par Quintin, son chateau, sa baS|I|que et sa J0|Ie cité, pour le
plaisir de retrouvailles touristiques datant de '
guelques décennies.

Des la sortie de Loudéac, je me rappelle
rapidement pourquoi il y a le mot cbétes dans le
nom de ce département ; c’est la Saint-Barthélemy
des cyclistes en général et de moi en particulier !
Les raidards se succedent et je passe en séries du
« tout a gauche » a « freins serrés » dans des
bosses a 2 chiffres. Tant pis pour Quintin, c’est trop
dur! A la séparation des options une et deux, je
choisis la plus courte menant au ravitaillement de
I'Hermitage-Lorge, apres avoir remercié mes anges
gardiens, Corinne, Jean-Marc et Joseph qui m’ont
attendu régulierement. Le retour vers Loudéac est
heureusement bien plus souple car je rentre
carbonisé.

Ma pause au « Village Fédéral », centre vital
de la Semaine Fédérale, sera a rallonge. D’abord
une boisson fraiche bue affalé sur une chaise, dans
laquelle je manque de m’endormir, puis balade
parmi les stands ou je ne peux résister a faire
I'emplette d’'une mariniere ; ensuite je porte mon
vélo jusqu’a un des nombreux stands de mécaniques qui attendent les vélos en détresse.
Le diagnostic concernant les cris rauques de mon pédalier est clair : il faut opérer une
greffe plateau - cassette. Ce qui est fait.

Le soir chaleureuses retrouvailles de toute I’'équipe dans un restaurant breton

i ou les galettes seront privilégiées dans les assiettes et
E L ' I'ambiance amicale dans la salle.

Jeudi : Je n‘ai toujours pas récupéré et, a l'unanimité, une
voix pour, zéro contre, je m’offre une journée de repos/voiture
et n’irais donc pas au traditionnel pique-nique fédéral du jeudi.
Matinée grasse, coup de fil a mon amie Pénélope qui bulle au
camping en compagnie de son Ulysse de mari et, le temps d’aller
acheter un Kouign Amann, ce merveilleux gateau breton tout en
beurre et sucre, qui méprise si bien les arcanes des régimes
stricts avec ses 2000 calories a chaque bouchée, je passe
déjeuner a la bonne franquette en leur excellente compagnie.
L'aprés-midi un pelerinage personnel m’‘améne jusqu’a Plussulien
et je trouve que ma journée n’a pas été si mal occupée que cela.

Vendredi : Mauvaise nouvelle, hier matin Jean-Marc a
attrapé un méchant Covid qui I'a laissé sur le flanc. Il lui faudra
plusieurs jours pour bien se remettre. Moi, par contre je sens
gue ma journée de repos et les kilometres accumulés depuis
dimanche ont enfin fait leur boulot et que mes gambettes




trépignent. En sus, les circuits du jour passant a proximité de Plémet je peux les rejoindre
en quelques bornes. Un coup de fil a Corinne et Joseph qui me confirment qu’ils seront sur
le parcours. 1’y vais et ce sera |'option 2 !

Ils sont coquins les organisateurs car, apreés une dizaine de kilometres tout en
douceur, un brusque virage a 180° au pied d’une courte cOte a plus de 10% met la moitié
du peloton pied a terre, voire a terre tout court, provoquant un bouchon de grande
qualité, limite entassement. Sagement je choisis I'option pensum ped/bus et retrouve mes
amis au sommet. : /

Circuit trés campagnard aujourd’hui
qui, passant par de petites routes, nous
amene au pied de la chapelle Saint-
Louis, dominante, plantée au croisement
de plusieurs routes.

Récompense de toutes nos montées
matinales nous nous laissons glisser
ensuite  jusqu’a Merdrignac ou un
ravitaillement local mais « sauvage »
détourne les cyclos au passage. A 50
centimes la crépe maison, préparée
devant nos yeux, nous n’hésitons pas a
faire les gourmands aux dépens de
I'organisation fédérale. Cela ne nous | 84y AP :
empéchera pas de nous arréter 8 kms plus Iom a Meneac pour un repos off|C|eI ce coup—
ci.

Plus qu’une quinzaine de bornes avant que Corinne, Joseph et

moi nous séparions a La Trinité-Porhoét, eux rejoignant Loudéac et

@\ moi bifurquant plein nord pour retrouver Plémet. De par la grace

N d’'une petite fille d’'une dizaine d’années, un joli rayon de soleil
v m’attend a la sortie de ce village au moment ou la pente commence

@ son numéro. Blottie contre sa maman, elle applaudit a tout
rompre chaque cycliste passant devant elle, Iui lancant des bravos

sonores, tout en lui offrant le plus beau des sourires... Je saisis mon bravo et mon sourire
au vol et la remercie, ce qui me vaudra un bis chaleureux supplémentaire.

Samedi : Je ne roule pas ! Jai failli le faire, prévoyant un petit tour sur le petit
parcours de ce matin. Mais en étudiant le menu du jour je me suis apercu que le début du
circuit était le méme que celui de mercredi et je n‘avais aucune envie de faire un bis
d’essorage. Journée bien occupée quand méme ; mon vélo est rapporté au vélociste pour
de petits réglages de dérailleur, retrouvailles avec des copain hexagonaux, des notes mises
a jour, repas de midi avec Pierre et Annick qui m’ont si bien recu tout au long de la
semaine, entretien avec les organisateurs de la
Semaine Fédérale pour un de mes articles.et un
dernier verre avec Yolande et Joseph.

Demain matin pas de défilé de cléture pour

, je rentre et j'ai du chemin a faire.
Michel Jonquet

NB Un grand merci renouvelé a Marie-Cécile et
Toni, Marinette et Philippe, Corinne et Jean-Marc,
Nicole et Pascal, Yolande et Joseph, Annie et
Christine avec qui j'ai partagé les routes et les jours
des Coétes-d’Armor ; leur compagnie a été pour moi
un plus évident tout au long de cette semaine.

Et vive la Bretagne et les Cotes-d’Armor...




PLEIN CADRE : PHILIPPE BERTRAND

Qui es-tu ?
Philippe Bertrand, né a Nimes, 70 ans (comme la féria).

Que fais-tu ou que faisais-tu dans la vie ?
Je suis Conseiller en Gestion de Patrimoine, toujours en
activité

A quel age as-tu commencé a faire du vélo et
pourquoi ?

J’ai commencé le vélo a la trentaine, et je ne me souviens
pas pourquoi.

Quel est ton premier souvenir associé au vélo ?
Passage du tour de France a Nimes, dans les années 50
avec récupération des musettes.

Depuis quand es-tu membre du Club ?
Depuis fin 2011.

Comment as-tu connu le Club ?
Par une amie qui était déja au club.

As-tu déja participé a la Direction du Club ?
Non

Pourquoi ?
Pas le temps car toujours en activité.

Combien as-tu de vélos et peux-tu en donner une bréve description ?
J'ai 2 vélos : Un VTC qui a peu servi et un Canondale que j'ai acheté a notre regretté Pierre
Okal.

Ton meilleur souvenir de cyclo ?
Tous les week-end vélo avec les copains.

Ton plus mauvais souvenir de cyclo ?
La derniere ascension de I’Aigoual.

Quelle est la cote ou la montée la plus sévére que tu aies grimpée ?
Il y a quelques années, lors de la reconnaissance de la Rando des Chataignes.

Quel est ton point de chute (café ou restaurant) préféré ?
Café a Salinelles et a Blauzac.

Pour toi, quel est le paradis du cyclo ? :
Amsterdam.



Tes objectifs pour les prochains mois ?

Durer !

As-tu un « accessoire essentiel », en dehors du vélo lui-méme bien
entendu, pour faire du cyclotourisme et quel est-il ?

J’ai toujours sur moi des cartouches d’air comprimé, en cas de
crevaison.

Quel est ton avis sur la revue
CYCLOTOURISME ?
Je ne suis pas abonné.

Et sur le Crococycle ?
Toujours intéressant.

Quels sont tes autres loisirs ? ‘

Randonnée, voyages et cinéma. V.
e

Tes principales qualités et tes grands [T 3
défauts
Question a poser aux copains ©...

g

Que ne supportes-tu pas chez quelqu’un ?
Le racisme, I’'antisémitisme et le complotisme.

Qu'est-ce qui te fait rire ? : Mille choses !
Qu'est-ce qui te rend triste ?

'“ Le droit a l'avortement remis en cause dans certains pays,
comme les Etats Unis.

Qu'est-ce qui compte le plus pour toi dans la vie ?
L'amour et I'amitié.

As-tu un livre, un film, une ceuvre d’art de préféré ?
Lequel ? (Si plusieurs, se limiter un peu).
Rue de la Sardine de John Steinbeck, entre autres.

Y a-t-il une question que tu aurais aimé qu’on te pose ?
Non car I'exercice est déja difficile.

Que souhaites-tu ajouter pour conclure cet entretien ?
Merci au club qui m’a permis de progresser car je fais du vélo plus

régulierement.

Entretien avec Michel Jonquet

Nimes

m a ville



