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LE MOT DU PRÉSIDENT 
 

Cher(e)s Ami(e)s, 

 
 Je ne reviendrai pas sur la Rando des Garrigues – 

Mont-Bouquet, largement traitée par ailleurs dans ce 

numéro du Crococycle, si ce n’est pour vous rappeler, 
comme vous l’avez vu dans le calendrier de novembre 

décembre, la présence de l’Aubordoise le 5/11. Je compte 

sur vous pour vous y rendre nombreux, soit en partant de 
Nîmes, soit en covoiturant et vous organisant via les 

réseaux de communication. C’est une des clefs du succès de 

notre prochaine rando en 2023. 

 
 Je me réjouis de voir que vous avez été nombreux 

(50) à commander des maillots aux couleurs du Groupe 

Cyclo Nîmois, en espérant qu’en les portant vous inciterez ceux qui ne sont pas encore 
équipés à vous imiter ! Et que la prochaine commande sera encore plus suivie ! Et merci à 

Annie et Marinette pour avoir géré ce dossier qui n’est pas des plus faciles. 

 
 Un mot également pour féliciter Philippe Pomiès qui a entrainé une dizaine d’entre 

nous au sommet du Ventoux et qui se propose de rendre cette organisation pérenne ! 

 

 Autre sujet de satisfaction, l’arrivée de nouveaux adhérents lors du 4e trimestre. 
Nombre plus faible qu’en 2021, mais le mauvais emplacement de notre stand lors du 

Forum des Associations y est sûrement pour quelque chose. Nous contacterons la Mairie 

pour demander à nous retrouver avec les clubs pratiquant une activité sportive. 
 

 Un dernier sujet de satisfaction, la bonne santé du Crococycle, notre bulletin de 

club, paraissant régulièrement avec 16 voire 20 pages et même un peu plus pour ce 
dernier numéro de 2022 avec 24 pages. Cela est dû au nombre de signatures différentes, 

que nous remercions, évoquant des sujets variés qui en font un véritable bulletin de club. 

Et nous espérons que de nouvelles plumes viendront rejoindre cette sympathique équipe et 

son « rédacteur en chef » pour que notre bulletin soit plus que jamais le bulletin du Groupe 
Cyclo Nîmois  

 

 A bientôt sur le vélo  

 

Jean Michel DECAUDIN 

Président du Groupe Cyclo Nîmois 

 



LA VIE DU CLUB 
Avec la rentrée de septembre nous avons eu le plaisir de voir de nouveaux adhérents 

rejoindre le Groupe Cyclo Nîmois. Nous leur souhaitons la bienvenue et espérons pouvoir 

partager de nombreux kilomètres en leur compagnie. 

 

 

  

 
 

Paul GIUDICELLI François MILLET Yves VARESCO  
 

   

  

Elian AIGON Natacha MERCIER Thierry CARRIERE   

     

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
A l’accueil au Forum des Associations : Daniel, Jean-Michel, Mireille, Monique, Jean-Charles, Maurice, Annie. 

 



LES COULEURS ! COMMENT LE DIRE ? 
 

En politiquement correct, on euphémise. Il n’y a plus de 

noirs, mais des gens de couleur. Mais si je vous parle d’un 

cycliste de couleur plutôt que d’un cycliste noir, je serai 

politiquement correct, mais à côté de la plaque. D’ailleurs, 

j’aime bien les cyclistes de couleur. C’est les noirs que j’aime 

pas. Surtout quand je suis en voiture, le soir et un peu fatigué. 

Voire gris.  

Donc à ce moment-là, si je 

vois un cycliste de couleur, je n’ai 

pas de problème. Surtout si le 

cycliste de couleur est jaune. Peut-être asiatique, mais surtout 

jaune. Ça se voit bien, le jaune, dans le noir, quand on est 

gris (ce que l’on ne doit pas être, même si l’on a bu des jaunes. 

Et là encore, je ne suis pas raciste : je n’ai rien contre les 

jaunes du midi, même si je préfère les rouges de chez moi). 

Donc j’aime bien les cyclistes de couleur, parce qu’ils se voient 

bien.  

 Et j’aime pas les noirs, parce qu’on ne les voit 

pas dans la pénombre, à l’heure où tous les chats sont gris 

(même sans boire de jaune ou de rouge, vu que le lait de 

leur gamelle est blanc). Tous ces cyclistes habillés en 

noir, sur un vélo noir et sans lumière, c’est un pousse 

au crime. Je l’ai pas vu… Lui distinguait encore sa route, 

mais sans voir qu’on ne le voyait plus dans le noir. Que font 

les bleus ? Et les hussards noirs ? Qui réapprendra le code 

de la route, où il est dit, dans mes souvenirs, qu’un vélo doit 

être doté de lumières à l’avant comme à l’arrière ? Si l’on oublie ça, on est marron.  

François Rieu 

Départ coloré de la sortie club du 8 octobre 2022.  



 

CONCENTRATION AU MAS DE LA BARQUE 

Au départ de Génolhac, 8 cyclistes du GCN : Isabelle, Cathy, Annie, Éric, Jean-Michel, 

Roland, Jean-Pierre, Philippe et Pascal, rencontré en cours de route, ont gravi une cote de 17 km de 

4 à 9 % pour atteindre le col du Pré de la Dame. Au cours de l’ascension, nous avons découvert de 

très jolis paysages. 

L’accueil au ravitaillement a été chaleureux et copieux avec un gâteau aux châtaignes qui 

a fait l’unanimité. Le ravitaillement a été l’occasion d’ambiances humoristiques comme nous savons 

le faire au GCN. 

Le point d’accueil était à l’origine une station de sports d’hiver. On peut y faire du VTT, des 

randonnées pédestres et, l’hiver, des sorties en raquette. Le cadre, bucolique et calme, nous a 

ressourcé pour être frais avant d’entamer une descente plutôt rapide par Villefort pour rejoindre 

notre point de départ. 

A recommander pour les amoureux de côtes longues, de descentes vertigineuses et surtout 

de gâteaux à la Châtaigne. 

Texte et photos Philippe POMIES 



LA RANDONNEE DE LA LIORE 
 

Hier (21 août) j'ai effectué la randonnée de la Liore au départ de Barbières, dans la 
Drôme, à 12 bornes de Romans. Vous pouvez imaginer à quelle heure je me suis levé pour 

un départ vers 7h05mn, après un petit café et de la pogne offerts par les organisateurs.  

Nous n'apercevions pas les sommets du Vercors pris dans les nuages et dans la 
vallée il faisait frais, mais surtout nous sentions un vent très prononcé que nous avons eu 

dans le dos jusqu’à Combovin. Ici débutait la première ascension, celle du col de Jérôme 

Cavalli,1 assez régulier et qui se montait tranquillement.  

Après la descente sur Gigors se présentait la montée du col de Bacchus pendant une 

dizaine de kilomètres, interrompue à mi-distance par le ravitaillement de Plan de Baix. 

Pour la seconde moitié le vent étant de face et la fraîcheur tenace, c'était un peu juste. Je 
rejoignais Léoncel avec le vent qui se renforçait, contrariant, et donc pas de roue libre 

possible. Dès les premiers hectomètres du col de la Bataille, je me retrouvais dans le 

brouillard, cela m'obligeant à mettre les lampes avant et arrière. Au sommet j'eus de 
grandes difficultés à mettre ma veste de pluie, toujours à cause du vent qui soufflait en 

bourrasques, et ceci en plein Fog londonien ! La descente se fît au ralenti, entre le vent, la 

visibilité ne dépassant pas dix mètres (en étant optimiste), et des roches au milieu de la 

chaussée.  
Ce temps persista jusqu'après la descente du col de la Portette, avant d'atteindre 

Lente. On enchaînait sur le col de l'Echarasson, avant la descente rapide sur Saint-Jean-en-

Royans, suivi du deuxième ravitaillement d'Oriol-en- Royans. La longue montée sur Léoncel 
permettait d'avoir chaud, suivi de la courte ascension du col de Tourniol, dans laquelle il 

faisait de nouveau frais, ainsi que dans la descente jusqu'à Barbières. J'arrivais vers 15 

h11mn et profitais du plateau repas, des ravioles et du café largement bienvenus.  
Malgré le temps c’est une randonnée qui vaut amplement le déplacement. 

Accessible   je ne dirai pas à tous les membres du club, mais presque, car il n'y avait que 

129,54km, pour un dénivelé de seulement 2919 m.  

Texte et photos de Jacques Bourset 
 

 
1 Jérôme Cavalli est mort pour la France le 5 février 1943, c’était un aviateur français et il fut un 

célèbre pilote d'essai et un des meilleurs spécialistes de la haute voltige aérienne.(NDLR) 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Mort_pour_la_France
https://fr.wikipedia.org/wiki/5_f%C3%A9vrier
https://fr.wikipedia.org/wiki/F%C3%A9vrier_1943
https://fr.wikipedia.org/wiki/1943
https://fr.wikipedia.org/wiki/Pilote_(aviation)
https://fr.wikipedia.org/wiki/France
https://fr.wikipedia.org/wiki/Pilote_d%27essai
https://fr.wikipedia.org/wiki/Voltige_a%C3%A9rienne


RANDONNÉE GARRIGUES – MONT BOUQUET 2022 
  

La météo nous ayant pour une fois été favorable, notre test de rando Garrigues-Mont 
Bouquet, avec 54 inscrits et 15 bénévoles, s’est tenu dans les meilleures conditions. Vous 

vous êtes mobilisés pour rouler et, d’après les retours que nous avons eus, ceux et celles 

qui ont pédalé se sont régalés. 

  
Vous vous êtes également mobilisés pour organiser l’accueil, les ravitos, la logistique 

et je tiens à remercier tous ceux qui dès 6h (Christine pour le café que vous avez tous 

apprécié), Michel Oheix, présent malgré la période douloureuse qu’il traverse, André qui ne 
s’est pas démobilisé ces dernières années et tous les autres qui sont largement artisans de 

ce succès. Presque la moitié du club était présente hier à Dions. 

  
Dans la bonne humeur et la convivialité nous avons posé les bases d’une rando qui 

j’espère deviendra pérenne. L’année prochaine nous l’ouvrirons plus largement aux 

extérieurs, la date retenue avec le Codep 30 et les autres présidents de club étant le 24 

septembre 2023 (quatrième WE du mois). 
  

Pour que cette rando soit un succès et si nous voulons attirer de nombreux 

participants (es) des autres clubs, il faudra que nous-mêmes fassions l’effort de participer à 
leurs manifestations. Le CA réfléchira dans les semaines à venir sur les moyens et mesures 

à prendre pour inciter à cette participation. Encore merci à tous et à toutes, bénévoles et 

participants nîmois. 
  

A bientôt sur le vélo 

  

Jean Michel Decaudin 
Président du GCN 

 

 
A l’accueil Annie et Roland prêts pour les inscriptions ! 



 

 
La cafetière fonctionne ! Le café sera bien servi par Christine, Marie-Laure et Mireille. 
 

 
Les cyclos arrivent.  
 



 

C’est le (Mont) Bouquet ! De grands sourires après l’effort… 
 

 

 

J’ai beaucoup aimé cette randonnée pendant laquelle 

j’ai retrouvé mes sensations et le plaisir à faire un parcours 

relativement long et bosselé. 
 

Amitié 

 

Patrick Forest 
 

 

 

 



J'ai bien récupéré. Et je suis vraiment ravi de cette 

sortie, d'autant plus que Pascal Pons a été de bonne compagnie 
tout au long de cette belle journée. C'est grâce aux bonnes 

volontés dont tu fais partie que nous avons pu en profiter, de 

surcroit avec le beau temps. 

Trop forts les gécénistes ! 
Amicalement 

François Millet➔ 

 
 

 

Bonjour et merci 

beaucoup pour cette photo ; 
parcours très intéressant, et 

les participants aussi. 

A une prochaine fois. 
 Gilbert de Bagnols 

 

 

 

Bonsoir et merci à tous les 
organisateurs pour cette belle journée 

cycliste. Amicalement,  

Yvon Le Foll.➔ 
 

 

 
 

****************************** 

 

Elles et ils reviennent… 
 

Marinette et Françoise 1. 

 
Françoise 2.  

 
 

 

 
 

Philippe. 
 

 

 
 



 
Dions, village d’accueil 
 

 
Randonnée terminée ! Déjeuner sous l’œil d’Annie et de Jacques Llovéras photographiant 
un Guy particulièrement assoiffé… Roland étant concentré sur son assiette… 

 



 
Merci à : 

 

Ceux qui ont tracé le Fléchage : André Casse, Bernard 

Curbilié, Robert Gravil et Etienne Toussaint. 
 

A guidé les voitures au Parking : Jacques Lloveras 

 

Ont inscrit et accueilli (ou le contraire) les participants : 
Roland. Grandvalet, Pierre-Edouard Ponson, Geneviève et 

Michel Jonquet, Annie Duprat, Jean-

Michel Decaudin, Dominique Virié. 

 
Ont réconforté les cyclos au 

ravitaillement : André Casse, Etienne Toussaint, Marie-Jo 

Curbilié, Jean-Charles Savariau. 

 

Ont préparé et servi les petits déjeuner et les repas aux 
bénévoles (et parfois à des cyclos affamés) : Christine. 

Joseph, Marie-Laure Betti, Mireille Savariau. 

 

Ont débarrassé, rangé et nettoyé le site : Tous les présents 
sous la houlette du président. 

 

 

 
 

 

Coordinateur et Chef d’Orchestre :  

Michel Oheix (à droite, en compagnie d’Alain Lloria). 
Mise en page Michel Jonquet  

Photos Michel Jonquet et Philippe Pomiès 

 



LES SEANCES EN ZONE DE RECUPERATION 

Au cœur du vélo 

 

Vous souhaitez récupérer après un effort intense, vous avez passé une journée harassante et 

vous souhaitez vous oxygéner le cerveau ou à l’opposé vous avez pour objectif de réaliser une très 

longue sortie ou encore vous vous préparer à faire une sortie plutôt intense ; ce qui suit peut vous 

intéresser. 

 

La zone de récupération 

L’intensité est faible vous pouvez parler sans être essoufflé du tout. 

Votre cœur bat entre 50 et 60% de la fréquence cardiaque maximale. Le 

métabolisme est tourné à 80% vers l’utilisation des lipides, les autres 20% sont 

les glucides consommés par le cerveau.  

 

Le cœur est peu sollicité mais les capillaires musculaires sont ouverts et 

distribuent facilement l’oxygène et les carburants nécessaires à l’effort.  

 

L’échauffement et le retour au calme pendant une séance 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

En premier lieu, la zone de « récupération » sert d’échauffement. L’organisme s’adapte 

progressivement à l’effort futur. Les capillaires s’ouvrent progressivement afin de délivrer l’oxygène 

et les nutriments aux muscles. Cette phase est importante pour ne pas basculer en dette d’oxygène 

et gaspiller le stock de glycogène dès le début de sortie. 

Après une sortie un peu corsée, elle permet un retour au calme du corps et du mental. Rouler 

pendant 20’ permet de réutiliser les lactates, et de baisser le rythme cardiaque. 

 

Sphincters des 

capillaires sanguins 

fermés avant 

échauffement 

Artériole  Veinule  

Sphincters des 

capillaires sanguins 

ouverts après 

échauffement 

Artériole  Veinule  



La sortie de récupération 

Rouler dans la zone de récupération permet de se régénérer après un 

effort à haute intensité ou après une journée de travail intellectuel intense. 

Ce genre de séance d’une durée courte, d’une demi-heure à une heure, 

permet de remettre en ordre le corps et l’esprit. Elle permet d’enchainer des 

sorties de plus haute intensité plus facilement en accélérant la récupération. 

Quand on la termine il faut avoir envie de continuer et la sensation 
que la séance a contribué à recharger ses « accus ». 
 

La sortie d’ultra endurance 

C’est le rythme conseillé pour une sortie de plus de 4 heures. Elle nous permettra de rouler 

10 heures sans être trop abimé les jours qui suivent. En effet, 

comme l’organisme utilise les lipides la fatigue est moins 

ressentie. 

C’est le rythme à privilégier pour les longues 

randonnées à étapes, par exemple, pour rouler 100 à 200 km 

quotidiennement pendant 3 ou 4 jours d’affilé, réaliser une 

Flèche2 ou encore un Paris-Brest3. 

 

L’inconvénient de l’intensité de récupération 

Ne faire que des sorties de récupération ne fera pas progresser, à l’exception du débutant, 

car la durée et l’intensité ne sont pas suffisantes. Pendant les sorties courtes, l’intensité n’est pas 

suffisante pour solliciter efficacement les muscles. 

 

En ultra endurance, rouler à cette intensité entraine le catabolisme. L’hormone de 

l’endurance bloque le développement musculaire pendant ces sorties. Une usure mécanique des 

cartilages et des tendons peut être générée par les très longues sorties. En effet, comme il n’y a pas 

d’essoufflement ni de consommation de glucides, les alertes classiques de fatigue du corps humain 

ne se déclenchent pas. Il est nécessaire de bien s’écouter pour éviter un endommagement des 

articulations et des tendons. 

 

En conclusion  

Si vous respectez quelques précautions, les séances 

en zone de récupération vont vous aider à récupérer plus 

vite entre deux sorties soutenues. En ultra endurance, elles 

peuvent vous amener très loin vers de nouveaux paysages. 

 

      

 

 

Philippe Pomiès 

 
2 Une Flèche : A faire en équipe de 2 à 6 cyclos, à Pâques, en roulant 24h 

avec un minimum de 360 kms. 
3 Paris-Brest-Paris. Organisé tous les 4 ans ; 1200 kms environ à faire en 

moins de 90 h. Plusieurs milliers de participants. 



CHRISTINE HAINAUT 
« LE RIDE DES COLIBRIS, C’EST LA VIE ». 

 
Christine Hainaut est une femme courageuse, généreuse, intelligente et douée de 

forces physiques remarquables. Ancienne triathlonienne de haut niveau, frappée par la 

maladie, le cancer de sa fille adolescente Clara (elle aussi espoir du triathlon français), elle 
fera de cette douleur et cette tragédie un combat qu’elle exprimera par un premier livre, 

« Moi, j’ai pas le cancer », livre à succès qui l’encouragera à trouver les voies pour sauver 

son enfant, ne pas perdre sa force, et trouver les formes d’une lutte pour la vie : la sienne 

et celle de son enfant. Et ce sera, en partie, le voyage de cette année, 3300 km en vélo sur 
33 jours, 15000 m de dénivelé, 47 jours cumulés d’un Tour de France parti de Montpellier, 

avec une dernière étape, le 24 août, à Nîmes.  

Avec son Gravel Kona Rove, son traceur téléphone caméra fixé sur son Quad Lock et 
branché sur Google Maps vélo, avec sa pommade magique Bepanthen, celle qui apaise les 

fesses des bébés, largement étalé sur la 

mousse du cuissard, indispensable pour 
piloter un vélo de plus de 40 kg chargé… de 

son ordinateur, sa tente, ses affaires, sa 

pharmacie, ses banderoles pour Le Ride des 

Colibris (le nom de son périple), le drapeau 
derrière la selle, et tous les petits sacs, de 

pharmacie, toilettes, et objets secrets. 

Heureusement, autour de la même selle, le 
stabilisateur Woho résout le problème de 

ballotements des sacoches de selle, avec 

accrochés aux branches les porte-bidons, 

qui, par exemple, lors d’une chute lui permit 
de ne pas perdre une fesse.  

Merci à Ghislaine Charton, présidente 

du Gard de la FFCT, pour avoir mobilisé les clubs cyclotouristes du Gard. Le 23 août ; 
Christine Hainaut, est partie de Saint-Just-d’Ardèche. Dès Pont-Saint-Esprit elle a été 

accompagnée de clubs gardois (Les Angles, Villeneuve-Lez-Avignon), et c’est Aramon qui 

amené Christine à Marguerittes où les Cyclotouristes locaux avaient ouvert leurs portes 
pour faire le relais avec le GCN. 

À 16 heures nous étions quatre, Dominique Virié, Yvon Le Foll, Philippe Moisy et 

Michel Oheix à accueillir Christine Hairaut et l’accompagner à Nîmes, terme de ses 112 kms 

de la journée, pour une dernière conférence avec la Ligue contre le Cancer aux 
prestigieuses Arche de Bôtti, derrière la façade Bleu Jean du Conseil Général. Une 

conférence en casque, le vélo entre les jambes et surtout une intense émotion lorsqu’elle 

parle de la prise en charge des enfants dans ce monde de douleurs, des pavillons pour 
cancéreux et des motivations de son voyage. L’accueil de Christine dans notre maison le 

soir fut un beau moment d’échanges et de tranquillité. 

Le lendemain 24 août, au rendez-vous de 8H15 à Culture Vélo, nous ont rejoint 
Jean-Jacques Morant du GCN et Alain Lhermet du club de Milhaud pour nous accompagner 

jusqu’à Aubord où un fort peloton du club cyclotouriste prit le relais jusqu’à Aigues-Mortes 

où Christine avait rendez-vous à la Mairie, pour une nouvelle conférence et une dernière 

halte avant Montpellier.4 
Pour nous ce fut le retour sur Nîmes avec la satisfaction d’avoir rencontré une belle 

personne, participé à une vraie chaine de solidarité et rêvé devant une aventure qui fait 

remuer la tête et fourmiller les jambes.  
Texte et photo Michel OHEIX 

 
4 Pour plus d’infos : Aller sur le site de Christine HAINAUT : www.christinehainaut.com. 

Voir le blog Christine Hainaut ou encore sa page Facebook. 

Sur la photo :  Mme et Mr Hesse d‘Aramon, Christine Hainaut, X, Mme Charton, Dominique, Jean-Yvon et Philippe 

(Groupe Cyclo Nîmois). 

http://www.christinehainaut.com/


DEPASSEMENT… DES AUTRES,  

POURQUOI PAS ? 
 

Mais si Antoinette5, ce rustre, comme vous dites, méritait bien une leçon ! Et, pitié, 

ne regrettez pas de lui avoir donnée ! Car, en vérité, je vous le dis, ce n’est pas un péché 

capital de faire bouffer sa vaniteuse vanité à un vaniteux vaniteusement vaniteux. Péché 

véniel ? A peine ! 

 

Bien sûr, pour corriger la vanité des autres, il faut soi-même faire parler la sienne… 

Comment faire autrement, en effet ? Et puis la vanité, la nôtre surtout (évidemment) n’a 

pas que des défauts ! Voyez ce qu’en disait Paul Valéry : 

 

« Ô vanité ! Mère mesquine des grandes choses… » 

 

Seriez-vous, à tort, condamnée aux feux éternels de l’Enfer, je viendrai les subir 

avec vous, car moi aussi, j’ai péché par vanité, si péché il y a. 

 

Mais, ce n’est pas un « outrecuidant » qui m’avait dépassé ! Mais une bonne 

quinzaine au moins ! Je « campagnolotais » dans la campagne cévenole, en compagnie 

seulement de moi-même ; j’effleurais les pédales, les cigales chantaient… Soudain bing et 

même bang ! Des coursiers arc-boutés sur leur machine déboulent sur moi, à bloc ! Ni 

salut, ni bonjour ! Pas un seul mot ? Mais si, le boss du peloton, en me doublant me crie 

« Alors pépère, on se promène ? » Et moi, surpris et ahuri, qui ne trouve rien à lui dire… Et 

le peloton fuit ! 

 

Bigre de bigre, je réagis enfin. Tant pis si ça ne se fait pas, je le fais ! J’enclenche 

mon 52x13 d’alors, je respire un bon coup, et vas-y mon bonhomme, le 13 dents, il va 

rougir ! Il faut dire ici, pour être juste, que je sortais des brevets de Paris- Brest- Paris 

(200, 300, 400, 600 et 1000 km) et de Paris-Brest-Paris6, « voui môssieur ». Bref, je ne 

m’embarquais pas sans biscuits… Et il me restait du répondant pour répondre ! 

 

Et hop, je te rattrape la queue du paquet ! J’en double un, puis deux, puis trois, 

puis… Et je prends la tête du peloton sans dire mot. Je fais appel à mon orgueil qui vient 

aider ma vanité, et à mon amour propre, qui vient soutenir mon orgueil ! Et ça marche ! 

Sacré Vélocio7, qui prétendait qu’il ne fallait jamais pédaler par vanité ! Mais si, la vanité, 

c’est le dopage des amateurs ! Je me dope donc et cent fois sur le pédalier je remets mon 

ouvrage. 

 

Derrière, c’est le silence, seulement entrecoupé, des haleines qui se perdent. Dix 

bornes à bloc, à la « Eddius » des grands jours ! Dix bornes à me décarcasser connement 

les spondyles, mais avec un plaisir évident et non dissimulé, comme disait mon grand-

père. Au bout de dix bornes d’enfer, il n’en reste plus qu’un seul dans ma roue ! Les autres 

sont dans la pampa ! Le rescapé halète : « Beuh… Waouh…Ch’vais attendre…les copains… Y 

peuvent pas suivre ! » Ah, le cochon ! Voilà qu’il en vient à rejeter sur la faiblesse de ses 

potes le fait qu’il jette l’éponge. Si ça n’est pas le comble de la vanité, ça !!! 

 

 
5 Antoinette, doublée par un goujat, n’avait pu résister au plaisir de le larguer en côte, mais 

regrettait de s’être laissée emporter. NDLR 
6 1200 km en moins de 90 heures NDLR 
7 Fondateur du Cyclotourisme NDLR 



Il a donc mérité que ma vanité corrige la sienne ! Et je ne regrette pas ces dix 

bornes de dingue ! Mais bon, une fois, ça va. Après… Je pense à Molière et à ce dialogue 

« Quand je rencontre un fat, je ne lui cède jamais. – Nous différons en cela, Monsieur ; moi 

je lui cède toujours » J’aurais dû… Vous auriez dû céder aussi, Antoinette ! Mais bon se 

faire plaisir, une bonne fois, on ne va pas en faire un fromage ! Et puis les Amis du 

Randonneur, peut-être que, eux aussi, ils pêchent de temps en temps… 

 

Messire EDDIUS 

Dessin de Félix 

 

Extrait de la revue « Le Randonneur n°71- Septembre 2019-page 39 ». 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 BONNE NOUVELLE ! 
Voie verte Ganges – Saint-Hippolyte-du-Fort 

Cher Ami, 

  Nous avions évoqué lors d’un précédent courrier la future voie verte entre Ganges et 

Saint-Hippolyte-du-Fort. Le panneau de chantier avait donné 2021, 2022 et puis 2023 pour 

la mise en service. Je n'y croyais plus ! Et avant hier en passant, j'ai observé la reprise du 
chantier, et ce, à plusieurs endroits. Un propriétaire riverain m'a dit que la livraison était 

prévue pour janvier 2023. Voilà une bonne nouvelle car la D999 est trop dangereuse sur ce 

segment. Nous n'y passions plus depuis 20 ans. 
Amitié,  

Guy et Christine.  

 

Merci à mon ami Guy Cambessedès de m’avoir adressé ce courrier qui permet de 

programmer de futures et belles balades tout en sécurité en 2023. Michel Jonquet  

 

 



LACHEZ-VOUS DANS LE VENTOUX ! 

 

 

 

 

 

 

 

 

De gauche 

à droite :  Paul, Guy, Michel, Philippe, Annie, Jean-Pierre, Jean-Luc et Jean-Marc 

C’est par un temps magnifique, le samedi 10 septembre, qu’Annie, Jean-Pierre, Michel, Jean-

Luc, Jean-Marc, Guy, Paul et Philippe sont partis pour monter le Mont Ventoux par Sault. L’objectif 

était de découvrir les gorges de la Nesque pour certains, et pour d’autres de gravir les 1910 mètres 

du Mont Chauve. Finalement tous sont arrivés au sommet. 

 

A noter, la montée extraordinaire d’Annie, qui pédale plus vite 

que son ombre, et qui n’ayant pu être photographiée lors de sa 

première montée a dû recommencer en essayant d’aller un peu moins 

vite pour qu’un appareil photo puisse immortaliser l’évènement. 

 

Arrivés au sommet, quelle fut notre surprise de constater que 

quelques espèces peu communes s’y étaient réfugiés pour échapper au 

réchauffement climatique. D’après une étude sérieuse, ils viendraient 

du CROCOCYCLE, un ensemble de colonies vivant à une distance 

d’environ 80km au sud-ouest du Ventoux. D’après les anthropologues, 

cela arrive assez souvent en période estivale mais ils se comportent 

rarement de cette manière. 



Ainsi, il a été identifié le Moheix que l’on appelle abusivement le 

« Michel ». Il aime se suspendre pour soulager ses pattes car il craint la 

chaleur. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Le Lucius-Jeanus plus connu 

sous le nom de Jean-Luc a presque 

instantanément imité le Moheix. Certains spécialistes pensent que 

contrairement au Moheix c’est pour se réchauffer les pattes 

supérieures. Une étude complémentaire est en cours car si cette 

hypothèse était avérée cela remettrait en cause le 

réchauffement climatique. 

 

 

 

 

L’Effe Bee-Aï, lui, venu du Paul, ne grimpe pas. Cette espèce 

d’Effe, très spirituelle, tout aussi attachante que les deux autres, a été 

vue en train de prier le dieu Ventoux pour que la température ne monte 

pas. 

 

 

 

 

 

 

 

Si vous souhaitez, vous aussi, voir des paysages magnifiques et assister parfois à des 

scènes surprenantes, rejoignez-nous ! 

 

Philippe Pomiès 

Texte et la majorité des photos 



FAIRE DU VÉLO EN HIVER 
 

CONSEILS POUR SE PROTÉGER DU FROID 

(Extraits de Numerama et cyclo.com) 
 

Les vêtements hiver pour vélo suivant sa pratique 
 

QUELLE TENUE HIVER POUR VELO DE ROUTE ? 
 

En vélo de route, l'aérodynamisme et les vitesses importantes augmentent les 
sensations de froid à cause du vent. 

Optez pour des habits respirants. Mais vous pouvez aussi adopter la solution 

de la superposition : portez 3 couches de vêtements: plusieurs couches 

moyennes tiennent plus chaud qu'une grosse couche (ce principe bien connu 

des alpinistes fonctionne à vélo). 
 La combinaison gagnante étant un sous-vêtement respirant, un pull ou un 

sweat ou un gilet thermique, une veste imperméable et un coupe-vent. 

 

PROTÉGER SA TÊTE DU FROID  
 

LE BANDEAU sert à protéger la tête et les oreilles 

du cycliste des intempéries et du froid durant les sorties à 

vélo. Très pratique et léger, cet équipement se porte sous 

le casque.  
Complément casque vélo, le SOUS-CASQUE 

augmente le confort du cycliste en hiver, il permet de 

couvrir à la fois crâne et oreilles afin de les préserver du 

froid, du vent et de l'humidité.  
LE BONNET renforce le confort du cycliste par temps de grand froid. Avec un 

intérieur polaire, doux et chaud, il permet de tenir au chaud sa tête, du front aux 

oreilles. 

LA CAGOULE ou PASSE-MONTAGNEL protège du froid 
votre visage sur le vélo. Elle englobe complètement la tête, ne 

laissant dépasser que les yeux pour une protection quasi complète 

en hiver à vélo. Elle est idéale lorsque les températures sont 

vraiment basses et lorsqu’il y a du vent.  

LE TOUR DE COU, léger, remonté sur les oreilles, est un 
accessoire bien pratique pour se protéger des courants d'air en 

plein hiver. Il se porte sur le cou et peut s’étendre jusqu’au nez 

suivant l’intensité du froid. Certaines marques proposent des 

cache-cous portables en plusieurs positions : bandana, tour de 
cou, foulard, cagoule, bonnet. Le tour de cou permet au cycliste de 

rouler en toute sécurité sans respirer des agents polluants ou pollens. 

 

PROTEGER SES MAINS DU FROID A VELO :  
 

LE BON DUO DE GANTS 

Vos mains sont importantes à vélo : si vos doigts « congèlent » et que vous pouvez 

plus freiner, vous êtes en danger.  

http://cyclo.com/
https://www.lecyclo.com/velo/confort/vetements/vestes/doudoune-chauffante-racer-sans-manche-pour-femme-the-district.html
https://www.lecyclo.com/velo/confort/vetements/vestes/doudoune-chauffante-racer-sans-manche-pour-femme-the-district.html
https://www.lecyclo.com/velo/confort/vetements/vestes/doudoune-chauffante-racer-sans-manche-pour-femme-the-district.html
https://www.lecyclo.com/velo/confort/vetements/vestes/doudoune-chauffante-racer-sans-manche-pour-femme-the-district.html


LES GANTS VELO HIVER protègent les mains du froid, du vent et de la 

pluie. Ils sont imperméables à l’extérieur et possèdent une couche moelleuse, 

souvent en polaire, à l’intérieur. Pour une protection 
optimale, il existe des sous gants à mettre sous ses gants 

habituels. 

 

Mettez des gants, en polaire d’une taille au-dessus de 
la vôtre, cela permet de doubler vos gants 

principaux par des gants fins (en soie par exemple) 

sans perdre la préhension dans les mains.  

 
Certains gants possèdent des bandes 

réfléchissantes et les index permettent l'usage des écrans 

tactiles. Ce qui est très pratique avec les consoles de vélo électrique.  

 
PROTEGER SES PIEDS DU FROID A VELO 
 

LES CHAUSSETTES : des fabricants spécialisés ont conçu des chaussettes 
high tech. Pour cela, ils utilisent des mélanges de matériaux élastiques, étanches, 

respirants et capables de garder la chaleur. On retrouve par exemple la laine de 

mérinos, le nylon ou encore l’élasthanne. 

 
LES SUR-CHAUSSURES : montantes ou 

guêtres se portent par-dessus la chaussure 

pour préserver pieds et chevilles de la pluie. 

Ces protections étanches et coupe-vent 

permettent en plus d'ajouter une couche pour 
plus de chaleur par temps frais. Simples à 

enfiler, elles disposent également d'éléments 

réfléchissants latéraux pour plus de visibilité. 

 
 

PROTEGER LE CORPS DU FROID : vêtements techniques, 

VESTES. 
 

SOUS-VÊTEMENTS d'hiver pour le haut du corps : lorsque les 
températures sont basses, ils agissent comme une seconde peau et sont souvent 

en polyester et laine de mérinos. Ces matériaux ont une action respirante, 

antibactérienne, anti-odeur et gardent la chaleur du corps.  

 
LA VESTE : Choisissez une veste en fonction de la température et l'humidité. 

Cette veste D'HIVER doit vous protéger du vent, principal responsable de la 

sensation de froid. Elle peut aussi faire barrière contre la pluie avec un niveau 

l'étanchéité variable selon les modèles... (matière innovante "softshell"). 

 

POUR UNE MEILLEURE SIGNALISATION : OPTEZ POUR 
UNE VESTE JAUNE FLUO ET/OU AVEC DES ÉLÉMENTS 
REFLECHISSANTS. 



 

PROTÉGER SES JAMBES  
 

Pour protéger vos jambes, utilisez des 

cuissards ou des jambières. Les cuissards 

descendant jusqu’aux chevilles sont un très 

bon choix pour l’hiver. Ils protègent à la fois le 

bas du dos et les deux jambes en entier. Il 
empêche notamment l’air de passer entre le 

pantalon et la veste et de provoquer une 

sensation de fraîcheur désagréable dans le bas 

du dos. 
 

 ENTRETENIR SON VÉLO PENDANT 

L'HIVER 

 
Pour un fonctionnement optimal de votre vélo, vérifiez dans un premier 

temps l'état de vos équipements. Pratiquez ensuite une maintenance régulière 
comprenant nettoyage et 

lubrification de ces pièces : 

• Les patins et étriers 

de freins ainsi que 
les câbles 

• Les dérailleurs et 

câbles de dérailleur 

• La chaîne 

Pour les pneus, il est 
conseillé de baisser un 

petit peu la pression de 

gonflage recommandée 

afin d'augmenter leur 
adhérence avec la route. 

Pour circuler par temps neigeux ou humide, vous pouvez opter pour des pneus un 

peu plus larges ou pneus à crampons. 

Lorsque vous rentrez, rangez le deux-roues et couvrez-le avec une housse 
vélo. Cela protège le cadre et certains composants du choc thermique et du gel. 

Idéalement, si vous disposez d'un garage ou d'une cave, stationnez-le à l'intérieur. 

 

La nuit tombe vite en hiver. Il est donc recommandé de toujours BIEN 

ASSURER SA SIGNALISATION pour garantir un maximum de sécurité.  

Pour être bien vu, portez un gilet de sécurité ou bien des vêtements 
réfléchissants ou fluo. Sur le vélo, installez des feux puissants. Privilégiez 

des éclairages clignotants à l'arrière pour bien être visible des 

automobilistes par tout temps. Par ailleurs, il existe divers accessoires 

permettant de renforcer SA VISIBILITE (comme les lumières sur les 

casques vélo)  

 

Dossier transmis par Elisabeth Polliotto. 

Responsable sécurité du G.C.N. 

(Dessin de Jacques Faizant) 
 



PLEIN CADRE : ALAIN LLORIA 

 

Qui es-tu ?  

LA grande question ? Celle au plan métaphysique qui 

m’interroge toujours et celle au plan état civil, plus facile ; je suis 

un grand père de 64 ans, en pleine forme ! 

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

Retraité de la fonction publique (ministère de 

l’agriculture), mais est-on vraiment retraité ? C’est un mot qui 

apparait toujours étrange vu de l’étranger, on dit jubilado en 

espagnol, pensionné en italien ou retraitant en langage 

bouddhiste pour dire celui qui se retire du monde … Je ne 

souhaite pas me retirer, car le monde m’anime, je suis un 

retraité actif.  

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

Petit, je me souviens qu’avec mes frères on transformait des vielles mobylettes pour en faire 

des vélos de descente …  

Quel est ton premier souvenir associé au vélo ?  

Année 80, un Béziers-Paris A/R avec 2 potes du Lycée agricole avec des haltes dans les 

auberges « 1000 clubs », puis en 1981 un Béziers-

Benidorm en Espagne aller simple avec un pote 

lozérien, Henri Clément, aujourd’hui président 

national des apiculteurs de France ; la classe ! 

Depuis quand pratiques-tu le cyclotourisme ?  

Je ne fais pas du cyclotourisme, à part les 

sorties du samedi ou de semaine avec le club, je 

pratique plutôt la « marchetourisme » avec plus de 

5000 km sur les chemins de Compostelle. Par 

exemple cet été sur le camino « aragonés » en 

Espagne (photo ci contre). 

Depuis quand es-tu membre du Club ?   

Ça se perd dans ma mémoire, je dirais à partir de 2012 - 20138 

Comment as-tu connu le Club ?   

Par Brigitte Nègre, puis rencontre de Line Berthelomeau, Marie Piney, une sorte de petite 

bande et de retrouvailles le samedi …  

A ton avis, quelles sont les principales qualités du Club ?  

Avec le temps, ça fait un point de rencontre sympathique. Et 

c’est très important ! 

Ses gros défauts ? En Gros ?? Ne pas pouvoir s’arrêter pour 

ramasser des salades sauvages sur le parcours quand il y en a ! 

 

 
8 2011 : NDLR 



As-tu déjà participé à la Direction du Club ?   

Oui, en théorie une année, mais je n’ai jamais participé à une réunion ; pas que la faute au 

virus … 

Pourquoi ?  

Par manque d’intérêt, et surtout par la présence de compétences plus animées, passionnées 

que moi ; mais je veux être d’un bon soutien aux bonnes volontés. 

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

Un vélo type « Paris-Roubaix » pour les sorties club, puis un vélo de ville tout pourri, et je 

profite de cette tribune pour dire qu’il n’y a pas de voleurs à Nîmes puisqu’à plusieurs reprises j’ai 

pu l’oublier en ville, la clé sur le cadenas et le retrouver intact le surlendemain … Un cadeau, que 

j’apprécie toujours et que je chéris en secret, car la vie est généreuse sans mauvaises intentions ! 

Les médias détestent ce genre de faits divers, hi hi, donc on ne parlera jamais des 95 % des trains 

qui arrivent à l’heure ! 

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

Le vélo, je m’en fiche, c’est les amis, les personnes avec qui je pourrais en faire. 

Ton meilleur souvenir de cyclo ?  

Bien l’an dernier, les escapades en 

train vélo avec Jean-Jacques Morant, mon 

fidèle compagnon. 

Ton plus mauvais souvenir de cyclo ?   

Nenni. 

Quelle est la côte ou la montée la plus 

sévère que tu aies grimpée ?  

Le Pas de l’Escalette pour me rendre 

sur le plateau du Larzac, c’était il y a fort 

longtemps, avant 1980, pour situer le 

contexte ! ; J’avais mis un peu de gnôle et de café dans le bidon pour tenir le rythme …  

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

Avec le club, j’aime bien les cafés jumeaux de Blauzac, plutôt celui du haut … Celui de Saint-

Mamert aussi ou de Beaucaire sur le boulevard Foch, Oh, j’allais oublier celui de Franquevaux chez 

Felix ! 

Tes objectifs pour les prochains mois ?  

Ralentir, me positionner sur un 55 – 60, les 80 km ou plus me fatiguent. 

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

Je n’ai pas encore choisi le moyen de locomotion pour 

cela, comme disait le philosophe, « L’extraordinaire commence, à 

l’instant où je m’arrête ». Donc peut-être je voudrais simplement 

voir l’extraordinaire dans l’ordinaire … et alors tout 

recommencer. 

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

bien entendu, pour faire du cyclotourisme et quel est-il ?  

Très terre à terre, la trousse de réparation.  



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

Pas de loi, des recommandations, des mises en valeurs, des incitations … l’écologie, 

l’environnement et le vélo pour moi vont de pair. 

Et sur le Crococycle ?   

C’est un énorme travail fait avec passion par Michel 

et tous les contributeurs ; chapeau bas !  

Quels sont tes autres loisirs ? 

 Jardinage, QI Gong, et nouvellement, la culture et 

la langue occitane.  

Tes principales qualités et tes grands défauts ?   

Joyeux, adaptable jusqu'à un certain point parce 

qu’on ne peut pas plaire à tout le monde, solidaire, difficulté avec l’esprit grégaire. 

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

Les grands maitres, non pas pour leur personne, mais pour l’enseignement qu’ils peuvent 

apporter, je préfère toujours l’œuvre à la personne. 

Que ne supportes-tu pas chez quelqu’un ?   

Le leadership déplacé. 

Qu'est-ce qui te fait rire ?  

Daniel Morin le matin sur France Inter. 

Qu'est-ce qui te rend triste ?  

La cruauté envers tout ce qui vit. 

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

L’amour, si peu qu’on peut en donner et en recevoir. 

As-tu un livre, un film, une œuvre d’art de préféré ? 

Lequel ? (Si plusieurs, se limiter un peu).  

Une œuvre d'art préférée ? Cette phrase d'Antonio 

Machado : "En marchant se construit le chemin. En regardant 

derrière, on voit le chemin que jamais on ne foulera à 

nouveau. Il n'y a pas de chemin, mais seulement des sillages 

sur la mer" et j'ajoute, qu'ils soient les plus beaux possibles. 

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

Crois-tu aux forces de l’esprit ? 

Et sa réponse ?  

Oui, j’y crois ! A chacun sa petite étoile et son guide. 

Que souhaites-tu ajouter pour conclure cet entretien ?    

Merci à Michel Jonquet pour cet interview et vive le sport et le vélo ! 

 

Entretien avec Michel Jonquet  

 


