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Le mot du Président,
Petits Glubs ou Grande Fomille ? 2 ?

Aprés une année de présidence, je me demende fowjours, oit sont passés les 150
cyclotouristes qui sont licenciés au C.T.G 2 5i le début d annde fut assez convatnquant, la suite,
donne & penser qu'il y & plusieurs clubs dans le club. “Heureusement la fin de saison lnisse
enirevoir un regain d actpilé ef ¢ est fant mieux.

e suis persuadé qu'il y & de la plece pour tout le monde, il suffif d'un peu de borme volonts, pour
que nous soyons & nouveay un beau pelofor roulant au gré de ses envies ef refronoant s bons ou
les moins bons au basard d'un Hinéraire bien choisi. “Plusieurs journdes ont d allleurs démoniré
qu il élait possible de-se refrouver dés lors que Fon & décidé de faire se croiser les dircuifs.

Ot un pelit repas ou simplement un café penvent sceller & nowveau ceffe amitié qui ne demande
qu & fruchifier, alors donnons-nous les moyens de e faire en choisissant des parcours adéquats,
HAinst se tairont les animosités du femps passé. .. et les C.T.G .formeront 4 nouveau une grande

Jfamille.
Apres tout le-vélo-ce nest gu' un sport, une délente, un partage. ..

L2'année 2007 sera celle du fradifionrel ‘B.RA. qui cefle fois ne se fera que sur une seule
Journée, avec en avant premidre les Balcons de [Alpe d Huez, randonnte raccourcie pour los
fouristes.

EF une fois encore je comple sur vous tous ef ore dévouement pour que la féte soit pleinement

réussie.

Cette année il n'y aura pas de coupure pendant [ biver, différentes achivifés seront proposées lors
des réunions du feuds sotr. { VT —~ Balades & pieds — Ski de Fond - Raquettos ~ Ski de
Pistes)

Merci & tous ceux du bureau ot & vous fous qui avez aidé & [organisation ef & I'animation des
sorftes 2000

SAmicalement et Sporfivement
Gérard PVOT



Vendredi 23 Juin 19565,

UN WEEK-END BIEN RuMPLI,.

Sur une proposition originale de notre ami Jules Arnaud, le C.T.G.
décide de souhaiter les 50 ans ce quelques-~uns d'entre nous en effactuant
une randcnnée a 1400 meétres d'altitude au Fort du Saint-Eynard.

Départ & 18 heures au Palais des Sports.

Francc Nicoterra, Bierre Sanzogno, Hervé FPerez, Patricia,
Christian Serrxet, Gérard Galland, les fréres Thievenaz et moi-méme sommes
au rendez-vous pour un départ groupé.

Petit incident apr2s gquelgues meétres d'ascension du Col de Porie :
crevaison de Gérard Galland. En raison de sa vétusté un changement du pneu
s'impose. La réparation s'effectue avec rires et plaisanteries. Four la
postérité, dervé fixe 1l'événement sur la pellicule.

L'ascension continue avec un peloton qui s'étire quelque peu.

A Corenc-Village, una_petite pause, il est 19 heures.

La grimpée se poyrsuit : au croisement du Sappey - fort de 5t-Eynard
la gente motorisée nous encourage et nous applaudit sous un froid glacial
pour la saison. Pendant cstte petite pause, leurs compagnes échangent
guelques caresses et baisers furtifs avec nos héros d'un jour.

Nouveau départ vers la terre promise : 4 km trés pentus. Dernier petit
effort, nous touchaons au but sous les encourzgements d'Alain Camorino qui,
parti en vélo avant nous est emmitouflé dans une couverture. Pour ma part
et quelques-uns d'entre nous, c'est une premigre en vélo : un paysage
superbe, tel un poster, s'étale devany nos yeux, avec en toile de fond
la chaline de Helledonne et le Mont Blanc en gros plan.

Aprés l'effort place & la féte ! Malgré ls= froid nous passons
aux réjoulssances, heureux de tringuer au bonheur et & la santé de nos

vedettes du- jour



Aprés avoir dégusté une coupe de Champagne, transis par le froid,
Alain et moi-mEme décidons & regret de prendre la route du retour, alaors Qque
Laurette, Dominique Maffet, Michel Moutu et Pierre banzogno qui ont décidé

de camper la, installent leur tente pour la nuit.

La descente se passe sans probléme. J'apprendrai par le suite
gue les festivités se sont terminées treés tard autour d'un fau gue Jeen
Tixier a allumé. Hervé et guelques autres sont descendus de nuit aprés

avolir fété dignement 1T"événement,

Samedi 24 Juin 1595.

HALLYE DE LfOBIUU.

Aprés l'escepade de la veille, j'ai décidé de participer au

Rallye de 1'Cbiou organisé per les Cyclotpuristes Matheysins.

L'acceuil au dipart est chalesureux. Je retrouve deux anciens C.T.G.
Michelle Colin et Claude Moutin, heureux de nous retrouver, un ocau digus
cespendant que je sois le seul représentant de notre club. Je prends l'aption

" grana parcours " avec 160 km et 2500 métres de dénivellz.

Jde prends le départ. A la sortie de La Mure je me retrouve cerné
par un troupeau de moutons qui partent en transhumance. C'est au milisu des
bZlements et des coups de gueule des chiens que je me fraie un passage au
travers de cette joyeuse ambiance. Un amical bonjour su berger. Je poursuis

man péripgle.

Pour la premigre difficulté de la journBe, le Col de Mallissol
(1110 m § la boisson chaude offerte est la bienvenue, la température est

négative (-6°%} en hzut du col.

Apres la descente sur Auris-en-Rattier, et une succession de
petites bosses pour atieindre Valbonnais et Les Angelas. Lé difficile
ascension sur 7 km 2 10 % du Col du Parquetocut (1400 m). Au contrdls le
ravitaillement copieux et convivial est le bienvenu. Aprés la dangersuse
descente gravillonnée du Parguetout et le passage du Col de 1'Holme c'zsi
la descente sur Corps. Une petite route exempte de toute circulation,
verdoyante et boisée, en directicn ue La Guinguette par le route historigue

de Lesdiguigres.




Le village de la Serre travessé, la deuxigéme grosse difficulté, en
l'occurencs le Col du Noyer et ses 550 métres de dénivellé& sur 6 km, gui
culmine & 1664 m. Beaucoup de cyclos & pied ou en travers, en raison du
fort pourcentage ge 8 & 12 %. Contrdle ravitaillement au Col. Une bian
belle cescente pour continuer ce peri_le & travers le Devoluy et ls magnifigue
agefild de la Sousoise et atteindre le Triéves par Fellafol, Cordéac, le col de
Saint-5ébastien, ﬂens; col des Accarias, 5t Jean d'Herans, le Pont de Fonsonnas

vers l'arrivée 3 La iiure. Il est 17 heures.

Je prends congé rapidement des Cyclos Matheysins car le lendemzin uns

sortie-car est programmée s St Jean de Maurienne pour participer aux Lacets

riauriennais,

Dimanche 25 Juin 1995,

RANDUNNEE DES LACETS MAURIENMAIS. ( Sortie Car )

Pour cette sortie le car affiche complet.
A l'arrivée a St Jean de Maurienne la température est négative,
quelques degreés en dessous de zéro, le ciel dégage laisse présager une belle

journée.

L'acceeil est sympathigue. Aprés avoir pris une boissen chauae,
le départ groupé est donné. Par la suite, une option sera prise pour liun
des 4 parcours proposss

- 50 km et 200 matres de dénivellé.

-80 km et le Cel au Grand Cucheron (80U m. de dénivells)

- M8me kiiomeétrage; mais dénivells de 1550 m. Col du Glandon et
Croix de Fer.

- ou circuit n® 4 : 10C km =t 3000 m. d'élévation.

Je choisis le parcours n°® 3 et ses 1550 m. ue dénivellé. Le sort
allait en décider autremant, js suis dans la roue du tandem de notre

président et maagames, Jean et Elians Tixier.

Apres Termillon nous affrontons la difficile montée, en raison de
sa forte pente, des Lacets Mauriennsis. Nos tandemistes sant en forme, leaur
coup de pédzsle est facile, le paysage est magnifique, le Mont Vernier et le

Mant Fascal, la montéz est encore plus raide.




C'est slors yue je m'apergois gque je suis sur le grand parcours.

fncore un petit effort .our atteindre, & 1532 mutres d'altitude, le contrlle

rzvitaillement, tr2s apprecié, au Col ds Chaussy. Le soleil brilies, la tempgératu

r= remcnts alligrement, le paysage est su.srbs.

La descente ae 15 km sur La Chambre, un vérifgdle bouievsrd sur une

route rzfaite récemment, un régal !

Aucun probléme jusqu'a St Etienne de Cuinel, avant dtaffronter les
20 km Gui nous prosulseront au sommet du Lol du Glandon. J'effectue cette
montée sans a coups, jesgarde sous la pédaie le souvenir d'une mémorable
défaillance : aprés nous 3tre, avec mon ami René Uzéne, tirc la bourre
entre Lechal et Le Chat sur ce passage & 13 %, gque j'avais passé en marchant.
Je me réserve un peu, cette fois-ci la prudence est bénéfique, j'atteins le

sommet du Glandon, un petit effort pour rejuindre la Croix de Fer et ses 2067

Aégroupement g=néral, contrfle et ravitaillement, il est 13 heures,

nous casse-croltons. 11 fait beau et il fait chaud. Tout va bien.

Daux formules nous scnt proposées pour rejoindre l'arrivee,
Nous formons deux groupes, l'un rentrera directement & St Jean de Maurienne,
et le deuxiZme dont je fais partie, qui rejoinara l'arrivée par le Col du
MoLllard. Chacun ayent choisi son option, les 17 km d= descente sur la vallée
de 1'Arve seront unz simple formalité. Au Pont de belleville, regroupement.
La montée au rollard se fait groupée & allure soutenue, malgré ses T %.
Apraés cette grimpée, arrBt-ditente & Albaez le Vieux. Les 20 km de dsscente
sur 5T Jean de Maurienne ne poseront aucun probléme. Un regas nous est
offert & l'arrivée. Nous attendons dens un parc de verdure la remise des
prix. La coupe du nombre .our les C.T.G. C'est dans une joyeuse ambiance

que nous rentrons sur Grenocble.

Je suis satisfait et pas trop fatigué par ce week-end, avec ses

300 km et ses guelques 60G0 métres de dénivellé.

André Carrier.




SOIREE SYMPA ! Vendredi 3 DECEMBRE 1999

IL SE PASSE DES CHOSES SALLE CLEMENCEAU ...

Les diapos sélectionnées par FRANCO, chosies entre mille, sur la GRECE et le PORTUGAL
ont éteé trés appréciées des C.T.G. Merci a notre ami aventurier de nature et plein
d'humour !

MARIE-THERESE et son ami GERARD ont eu la méme idée, avec caméra, pour nous
rapporter un film des DOLOMITES, o1 ils ont séjourné en AOUT 1997, et parcouru cette

belle région a V.T.T. et 4 pieds. Belles prises de vues, montage et musique impeccables :
BRAVO MARITHE !

Une bréve apparition de Jacques CHARVET 'kiné " d'’André CARRIER a été faite pour
nous avertir qu'il organisera une soirée médicale au printemps 2000, aprés quoi il est
parti bien vite pour rejoindre le TELETHON et masser les athletes.

Ensuite, vint le moment d'arroser cette soirée et les nouveaux membres du bureau !
Champagne & gogo, super patisseries maison, chocolats et la photo traditionnelle.

Quelques notes de musique au piano, Marie-Thérése et moi-méme : " Lettre a Elise " de
Beethoven, Danse Allemande de Tchaikowski ...

Peut-étre faudra t-il revoir sérieusement les doubles croches et la clé de sol ... Manque
de pratique !

Nicole GARCIA




SORTIE SURPRISE ... W ..

SAMEDI 1° AVRIL ... et pourtant, ce n'était pas un poisson,
lls étaient venus, ils étaient tous 13, pour se balader, mais dans quelle direction ???
Jamais les C.T.G. n'avaient roulé aussi groupés, mais c'était une obligation,
Puisque deux ou trois personnes seulement connaissaient la destination :
La digue, Moirans, Vourey, Charnécles, St Cassien, Voiron,

Enfin ! jeunes et retraités, sur un parcours commun, formaient un beau peloton !
Visite des caves, film en trois dimensions, dégustation ....
L'apres-midi est passé cool, sans échappée, sans division !!!

Retour tranquille par ST Jean , Moirans, les iles ou nous attendait un petit goter,
Ills avaient tout prévu pour nous réconforter : merci Christian / Gégé.

Et c'est ainsi qu'une bonne quarantaine de C.T.G. sont rentrés par la digue,
Avec environ 50 kilomeétres au compteur , et trés peu de fatigue !

Heureux d'avoir partagé avec tous cette randonnée familiale,

Merci a ceux qui ont attendu, encadré, encouragé, c'était bien convivial !!!




LA GRANDE CHARTREUSE a VOIRON




PETITS ET GRANDS BRAQUETS EN ARDECHE MERIDIONALE

PAQUES 2000

Dés le vendredi 21 avril, dans 'aprés-midi, les cyclos du C.T.G. affluent en voiture vers
RUOMS ou rendez-vous est fixé au Domaine de CHAUSSY, vaste complexe hételier, ouvert
spécialement pour nous, en avant saison.

Accueil, occupation des chambres... il fait beau, presque chaud. Les vélos font connaissance
avec leur garage. On se retrouve entre amis, entre gens du vélo ; on parle itinéraires, dérailleur,
kilométrages... on rit aussi : on est (presque) en vacances | Certains, impatients, vont méme
faire une premiére petite balade, histoire de "prendre le vent" et la température : ce sera
agréable ce grand week-end de Paques !

La grande salle 2 manger nous regoit pour le diner. L'organisateur de ce séjour et des parcours,
Robert PENON, de sa voix mélodieuse qui couvre le brouhaha, livre ses derniéres
instructions pour le lendemain, avec trois circuits au choix : 85, 110 ou 128 km, les rendez-
VOus pique-nique etc...

SAMEDI 22 AVRIL

Les choses sérieuses commencent. Vélos briqués, gants aux poignets, casquettes enfoncées,
c'est le départ dans un bruissement de pneus bravant le bitume. Direction Nord d'abord par la
magnifique vallée de BIE, prélude aux gorges de I'Ardéche. Traversée de hameaux ot le Midi
Méditerranéen marque déja son empreinte Paysages de vignobles et champs de lavande. Halte
casse-croute a ALBA LA ROMAINE avec sa place ensoleillée ot murmure une fontaine.

La route reprend au sud et par VALVIGNIERES, nous méne 3 VALLON-PONT d'ARC et sa
célébre arche de pierre. D'autres groupes ont musardé sur d'autres routes, le choix ne manque

pas et le soir, autour d'une bonne table, les cinquante C.T.G. échangent leurs impressions sur la
premiere journée,




DIMANCHE 23 AVRIL

Ca menacait déja hier soir, le ciel était tendu ; ¢a s'est déclenché dans la nuit et ce matin la pluie
est au rendez-vous | Rangés les shorts et les maillots |, remisés les vélos !, repliées les cartes
f,... L'hotel trés sympa, accepte de servir le "casse-croute” en salle (prévu pour les sacoches a
l'origine). L'aprés-midi chacun vaque... Certains poussent en voiture jusqu'a BARJAC ou se
tient la foire annuelle des antiquailles, plutdt mouillées | D'autres jouent aux cartes mais ne
gagnent rien | Ainsi, le temps passe... et l'arc-en-ciel du soir, double, heureux présage, marque
la fin de la pluie qui se retire dans la nuit.

Le Président...

a tout cassé !!!

En bon perdant...
il rentre a pieds !!!

LUNDI 24 AVRIIL

De fait, le matin est rayonnant. C'est reparti !
A 8 H 30 un départ digne d'une étape du Tour de France. On est impatient d'en découdre avec
les routes. Un des itinéraires propose, pour un petit groupe, par les gorges de la BEAUME,
puis JOYEUSE, la vallée de la DROBY, SABLIERES, et une montée au col de PEYRE dans
un relief cévenol de profondes vallées austéres qui obligent a mettre le petit braquet. Rudes
montées pendant lesquelles on oublie un peu les paysages sauvages ou mugissent des torrents
impétueux. Jérdme et Jean-Pierre nous rejoignent, ils ont fait un détour par le col de
MEYRAND et VALGORGE. 1ly alaune "ferme-bar" rustique et un café serait le bienvenu
aprés un déjeuner sur I'herbe. Hélas, 'homme au berret ne pourra pas accueillir une douzaine
de cyclos, c'est beaucoup trop ! Tant pis, nous redescendrons par PLANZOLLES et prendrons
un "petit noir" a JOYEUSE, apreés quoi nous regagnerons RUOMS par ST ALBAN
d'AURIOLLES.

Un autre groupe, plus conséquent, est descendu au Sud jusqu'a VALLON PONT D'ARC,
cotoyant I'Aven d'ORGNAC, pour revenir par LABASTIDE de VIRAC.

Le soir, pour la quasi totalité des cyclos, c'est la rentrée vers le Dauphing, aprés un séjour
chaleureux ou I'amitié, les fous rires (Jean TIXIER en oeuf de Paques : inoubliable !), les jeux
surprises de BOB et Dani¢le en animateurs dignes d'une série télévisée, ont rendu le temps
trop court. Les cyclos forment une grande famille saine et qui sait vivre !

C'est promis, on se retrouve l'an prochain.

A I'AN QUE VEN!
0.1




UR CYCLO EN SICILE
DU 26 MAIL AU 2 JUIN 2000
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VENDRED] 26 MAI 2000

4 H. du Mat, le car est déja la, Jules aussi, ca alors 1l un voyage qui réserve
déja des surprises |

6 H. aéroport de Satolas - ST EXUPERY - la cohue - Beaucoup maudissent
ces énergumeénes encombrés de valises, de grosses housses, dimmenses
cartons, qui les bousculent et s'interpellent : "Clest un orchestres 7"... Le
bruit court dans le grand hall.. Ce n'est que le groupe de cyclos a la
recherche de son guichet...

Le voyage ALLER : Je suis un peu crispée (baptéme de l'air !) Bernard aussi
(qui l'eut crti ) Nous échangeons nos cachets de Coculine.. Mais le
spectacle a vite raison de nos états nauséeux : le lever du soleil sur le Mont
Blanc, vu de 5000 m, c'est féérique 1M

ARRIVEE a PALERME - Nous ne verrons rien de la ville - La pluie nous
accueille, le chauffeur de car aussi : "Biciclette non sono previste I" Apreés
force mimiques et palabres franco-italiens, nous partons...avec nos vélos...
Ouf 1.,

Avec Dominique, nous regrettons vite de nous étre placées juste derriére le
chauffeur - "TUT...TUT..." Tout au klaxon..Tire toi de la que je passe...la
ligne blanche ?... Clest quoi ?... Un peu crispés et beaucoup plus pales, nous
arrivons a AGRIGENTE.

De loin, nous apercevons "La vallée des temples’, reste d'une premiére
ville grecque, puis la ville reconstruite sur les "cols” (les collines) plus
stratégiques pour les Arabes. L'histoire de la Sicile nous revient... Les
Romains, les Grecs, les Normands, les Arabes..., tous y ont laissé des traces.
C'est pourquoi, la Sicile est la région de I'Ttalie la plus riche en archéologie.




Notre hotel : AKRABELO HOTEL, trés bel hotel a touristes, avec piscine,
des fleurs magnifiques, des cactus démesurés...

Les repas ? 1° jour, c'est nouveau, les pates sont trés bonnes | 2éme jour ?
coincidence ?... 3éme jour ? Ne peut-on avoir autre chose que du flan 2 la
vanille au dessert ?... Il suffit de demander !

Les pique-niques ? Alain en a verdi : demi-tranche de jambon, une tranche
de gruyere, toutes deux transparentes... du pain caoutchouté, une tomate
et une pomme... verte (au pays des oranges ) Bref, mieux vaut faire le
marché ou les petites boutiques. Quant a trouver un restaurant, 3 midi,
dans les villages,... c'est galére ..,

Pour meubler l'aprés-midi, nos cyclos partent a pieds se balader, il y a une
éclaircie ! on aura tout le temps de monter les vélos ce soir | Certains iront
jusqu'a la vallée des Temples et reviendront en bus




SAMEDI 27 MAI 2000

Grand moment d'émotion pour la "Mamie" qui retrouvera son village natal
" SOMMATINO " quitté il y a 76 ans, a l'age de 4 ans et jamais revu. Des
cousins lointains nous accueillent chaleureusement. Passer une journée
avec eux nous fera comprendre la Sicile, bien mieux que tous les guides
touristiques.

Terre de chaleur, de soleil... et de gros problémes d'eau. Chaque maison a
une citerne. Des vespas, réservoirs d'eau sur le porte-bagage, circulent
dans le village. L'eau est coupée un jour sur deux. Nous ne parlerons pas
de I'hotel, de la piscine... Mafia ?2...

Dans chaque piece, il y a des bibelots et des images pieuses, méme sur le
grigo |

Ce jour la, Robert s'initie a I'italien. Entendez par la qu'il ajoute un "o" 2
chaque mot. Anecdote dans un tabac : " uno briquetto per favore " It Tous
les regards se tournent vers Robert. Heureusement, la buraliste a compris
le geste accompagnant la demande et tend un briquet, en riant comme
tous les clients ! (un briquet se dit "un'accendisigari” alors que "uno
briquetto” signifie petite bouillotte ! : encore un faux ami 1).

Comme quoi, l'italien se parle bien avec les mains 1!

Pour nous accompagner dans cette région, les cyclos ont choisi d'aller aussi
a SOMMATINO, via FAVARA, NARO, RAVANUSA, puis DELIA, CANICATTI et
retour. Campagne aride, aux couleurs de jaune, brun, vert, faisant de loin
un patchwork velouré trés doux a loeil, des villages toujours haut
perchés, avec des décharges a ciel ouvert aux alentours : quel dommage !
De belles petites rampes aussi, et cest la que Denis expérimente la

poussette a trois. Un franc succés |




DIMANCHE 28 MAI 2000

Sortie cyclo pour tous : grosse difficulté pour trouver notre route... on
monte sur la colline d'AGRIGENTE, on redescend, on remonte...et
finallement, non, il faut redescendre, c'est par la... Ouf L.. A chercher les
petites routes, on se perd facilement 1l

Nous allons wvers CATTOLICA, CIANCIANA, ALLESSANDRIA, BIAGIO
PLATANI, St ANGELO, ELISABETTA, RAFFADALI. Cette derniére petite ville
est typiquement sicilienne avec les places, les terrasses de café bondées
d’hommes, La femme, traditionnellement, est a la maison ... Que doivent-ils
penser en nous voyant en short, sur nos vélos, avec les messieurs 272

Nous traversons la campagne, trés vallonnée, couverte de cultures
céréaliéres, de champs doliviers, ou de paturages a moutons, pour
grimper jusqu'au village suivant toujours posé sur le sommet de la colline.

En Sicile, les "villages” sont de gros bourgs avec des maisons de deux ou
trois étages, souvent ternes et inachevées. Il faut dire que la taxe fonciere
est diie lorsque la maison est entierement terminée, alors bien siir......ca
traine |  Heureusement, des fleurs méditerranéennes et de splendides
bougainvillers les égaient. Cela rappelle déja un peu 'Afrique du nord.

e




LUNDI 29 MAI 2000

Certains roulent, d'autres pas, c'est au choix .La plage n'est pas trés loin,
mais peu engageante ! Les bouteilles, les papiers gras..., mieux vaut encore
buller a la piscine, un jus d'orange a la main ! Nous sommes tout de
méme limités dans nos circuits en partant de 'hotel. Une derniére fois,
nous cherchons des routes tranquilles qui nous meneront vers le nord, via
FAVARA, ARAGONA, ST ELISABETTA, RAFFADALI, AGRIGENTE. Petit tour
bien groupé, et retour pour midi, chaleur oblige !

Aprés-midi libre, balade a pieds, bronzette, remise "en boite” des vélos pour
un départ le lendemain matin vers un autre point de chute.

Pour bien terminer ce premier séjour, diner au bord de l'eau et soirée
dansante a l'hotel. Les cyclos I'animent, pas toujours dans le rythme, mais
les musiciens s'adaptent a eux avec brio. Un dernier bain dans la piscine,
sous le regard inquiet du personnel...Bonne nuit 1!

4 l. ]
MARDI 30 MAI 2000

Transfert en autocar 3 BRUCCOLI VILLAGE, véritable "Club Med" a l'abri
dans une crique, avec plages et piscines, vaste parc ombragé et fleuri, deux
restaurants, un théatre en plein air, des boutiques... et surtout des G.0. un
peu envahissants. Ah | les jeux apéritifs | Bernard adore ca...

Les repas, sous forme de buffets gigantesques nous rassasient | Certains
cyclos se font méme remarquer. Pourquoi dit-on le "petit” déjeuner ?
Mireille G. et Robert se le demandent. René et Denis sont impressionnants
Quel coup de fourchette ...

La soirée : traditionnelle veillée sicilienne, avec chants et danses : Sicilia,

Sicilia, Sicilia, o' ma Sicilia..1.. &%

Jules commence & déprimer : "montagne oh ma montagne !" mais il a beau
lever les yeux... rien a l'horizon, si ce n'est 'ETNA, petite colline dans le
lointain, pourtant a8 3200 m d'altitude, avec ses volutes continuelles de
fumée.... Nous irons voir ¢a de plus pres, c'est promis !




MERDREDI 31 MAI 2000

Pour sortir Jules de sa déprime, un groupe part en voiture a 'ETNA. Nous
traversons CATANE, la lave noire est déja présente. LETNA est le plus
grand volcan d'Europe. Son altitude varie de 3263 m a 3326 m ; il couvre
1570 km2.

De loin, grace a la souplesse de son profil, il masque son altitude et ses
structures tourmentées. Sur ses pentes basses, fertiles, poussent des
vignes, des amandiers, des oliviers, des orangers. Puis, avec l'altitude, ce
sont des champs noirs, des arbres calcinés, un ancien refuge ‘noirci’, a
moitié enseveli..C'est un relief lunaire ... des crateres, des blocs de
pierres...la route monte a 1800 m, puis un téléphérique jusqu'a 2507m.
Nous marchons sur un sol de machefer noir, nous sommes ftrés
impressionnés ... La montagne gronde, lache un champignon blanc de
fumée... On se regarde, on se sent trés petits Il Quand on pense que
'ETNA a déversé des coulées de lave jusqu'a la mer, recouvrant CATANE !l!
Nous reviendrons ravis de cette excursion !

Pour rentrer, nous verrons les gorges dALCANTARA d'un "point de vue”
cité dans le guide du routard. Merci a lui, nous ne l'aurions jamais trouvé
seuls | C'est impressionnant mais plus spectaculaire d'en-bas. Elles sont
creusées dans la lave et offrent des ravins fantasmagoriques.

Petite visite de TAORMINA ; cest un peu le ST TROPEZ sicilien. Une
fanfare nous accueille, c'est jour de féte apparemment. Marie-Jo nous guide
a travers les ruelles. Elle a potassé le guide du routard une partie de la
nuit. Elle est au top dans ses explications | monuments, jardins..Il y a
deux villes, 'une en bord de mer, l'autre en hauteur (250 m), superbe !
Nous n'osons pas cueillir les oranges qui poussent place du 9 Avril !

Denis, gourmand d'efforts, s'est lancé le défi de venir a vélo depuis
BRUCOLI : 200 km : bagatelle ! Il aura eu trés chaud et soif, il le savait !

Pour d'autres cyclos, I'appel du vélo aura été plus fort. Ils sont donc partis
visiter AUGUSTA, SYRACUSE et ses ruelles de 50 cm, ses places et ses
églises... Mireille G. nous fait les commentaires... que de merveilles 11!
Retour par FLORIDA, Monti CLIMATI, MELILLI, VILLASMUNDO... une belle
journée aussi avec 130 km au compteur,



JEUDI 1° JUIN 2000

Ma mere, Marie-Jo et moi-méme prenons une barque-navette pour aller au
marché d'AUGUSTA. La mer, bleu-vert, est calme. Il fait beau... Soudain
Boom !l sans doute un tir de la base militaire toute proche ?2... Plus tard,
nous sommes couvertes d'une pluie de cendre trés fine, noire, qui s'infiltre
partout.  “Cest I'ETNA" nous dit machinalement un sicilien. Et
effectivement, un énorme champignon s'éléve au-dessus de la montagne.

Les cyclos, partis en balade, verront également
cette fumée d'assez loin.Leur dernier parcours
les conduira vers MELILLI, SORTINO,
PEDA GAGGI, CARLENTINO (80 km).

Le marché d'AUGUSTA est tres pittoresque,
comme la Sicile : mélange de chaussures,
de légumes, vétements, poissons frais dans
une cagette a méme le sol...On crie...

On s'interpelle...On se bouscule...

Quelques emplettes et retour au calme !

i

De retour a BRUCCOLI, une agitation
certaine nous surprend et nous comprenons
vite pourquoi.Tout le village est recouvert

de poussiére noire. Le personnel essuie, balaie
change les nappes, les assiettes...

Le soir, spectacle de folies bergéres. Alain frétille dans son coin. Mais un
bruit circule dans la foule : "UETNA est en éruption I". Un autre spectacle
s'offre a nous. Dans le noir, les coulées de lave incandescente illumine la
montagne. On les voit descendre sur les flancs du volcan, sinuer, changer
de direction... Hélas, trop loins, nous ne pourrons rien fixer sur la pellicule.




VENDREDI 2 JUIN 2000

C'est le départ. Nous refaisons les "paquets” (housses, cartons) et prenons
le bus, bondé, pour l'aéroport de CATANE. Jules et Dominique n'ont plus de

Regards inquiets...coups de téléphone... Elles sont localisées dans un autre
bus allant vers PALERME. Le chauffeur, sympa, fait un détour et... nos amis
retrouvent leurs biens quelques minutes avant I'embarquement, Ouf 11!
L'heure du décollage approche. Mais oil sont Monique et René 77?7 Le pilote
s'impatiente...Que se passe til ? Enfin, les voila,..c'était un probleme de
"pile” (cardiaque). René "sonnait au portillon”, lui si discret..!

Le voyage se termine. Nous quittons la Sicile, terre de contrastes, de
couleurs, d'odeurs, a la civilisation tellement riche !

Nous en rapportons des “puppi’, marionnettes a tiges qui transmettaient
les légendes héroiques du pays, la charrette sicilienne ol nous trouvons
des scénes de vie peintes 2 la main sur les cdtés et les roues, et enfin un
soleil a trois jambes, I'embléme de ['le, représentant les trois pointes de la
Sicile : TRAPANI, SYRACUSE, MESSINE.

Et avec tout cela, des souvenirs plein la téte, des moments d'amitig¢,
d'efforts partagés, sous le soleil de la Sicile oli nous reviendrons volontiers

en formule itinérante, pour en faire un tour complet, il y a encore tant de
choses a voir !

Pour ma part, la Sicile m'a reportée 50 ans en arriére, dans mon vieux
quartier grenoblois, ol l'on avait déja simplicité, chaleur, pauvreté,
entraide, ...coups de gueule aussi...qui en faisaient aussi le pittoresque.

Daniele PENON




4 JUILLE T wurs
" PETARDS " MOUILLES M

LE FEU D'ARTIFICE A BIEN EU LIEU...
Nos quinze cyclos sont rentrés heureux Il
Clest vrai, le temps était plutét pluvieux,
Pourtant,
Chacun a accepté les regles du jeu.
Tout est question de caractére, de bonne humeur,
Certains hésitent, mais d'autres partent de bon coeur.

_/W

Ne dit-on pas que la vie sourit aux audacieux ???

Sans discuter, et sous la pluie, le départ a bien eu lieu.
Lac de GRUYERE, CHARMEY, JAUNPASS...tous équipés jusqu'aux yeux !
La caravane avance, grimpe, et va faire de son mieux!
Méme écourtée, elle sera belle cette premiére randonnée !
Linge sec, café chaud, gestes simples, oh! combien appréciés !l
Le soir, autour d'une bonne table, ils ont encore le moral nos C.T.G. !




Bye bye ADELBODEN, bonjour‘ INTERLAKEN, MERINGEN, HANDEGG.
La pluie s'est arrétée, profitons-en : lacs, cascades...une vraie merveille!
Hélas, déja l'orage gronde : tans pis, nous monterons sans soleil,
sur la route du GRIMSEL,

A HANDEGG Hotel, nous rangeons les vélos, sans regarder le ciel,
la neige est dans la pluie mélée, ...il fait six degres 11!
Orchestre jazzy, repas bien arrosé, feront tout oublier ll!

Ils ont toujours le moral nos C.T.G.




Le lendemain, bien décidés, vers GRIMSELPASS nous nous sommes élancés,
Douze kilométres dans le brouillard, la bruine, le vent glacé...

Mais le plus beau était en haut : 15 centimétres de neige...en plein été 11l
Paysage hivernal | images hors du temps ! pieds et mains gelés ;
Heureusement le car est la...il faut se réchauffer !

Josée, témeéraire, entame la descente bien emmitoufflée !

Le miracle se produit trois virages plus bas : A nouveau le soleil brillait !
Le souffle coupé, nous admirons ces montagnes, la route en lacets serrés.

Nous apercevons le glacier du Rhone... GLETSCH en bas dans la vallée.
Alors, comment résister a I'envie de reprendre nos machines crottées
pour aller faire un tour en haut du FURKAPASS bien dégagé 727
Une bonne moitié du groupe a retrouvé des ailes et s'est bien vite élancée,
tandis que les autres ont choist un restau pour manger et buller !
A chacun ses plaisirs, la Suisse est si belle, on peut la partager 11!
Nous dirons seulement : BRAVO mesdames, MERCI messieurs,
QUEL BEAU WEEK-END NOUS AVONS PASSE !

MD
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ke \ HISTORIC ROUTE 66

SEPTEMBRE 1999 : lisant par hasard "CYCLO PASSION", je découvre une annonce qui va
me faire "tilt" :  ROUTE 66 - ANNEE 2000 du 27 JUILLET AU 23 AOUT.

Faire la route 66 reliant CHICAGO a LOS ANGELES, c'est-a-dire 3200 km en 16 étapes de
200 km, c'est un beau projet a réaliser pour celui qui aime le vélo, les grands espaces
américains, une certaine forme d'aventure dans un confort certain !

Aprés un coup de fil & Marc BOUET, l'organisateur de ce périple, je m'inscris en MARS
2000 et dés le 1° MAIL, on se retrouve tous les participants (45 cyclos et 20
accompagnateurs (trices) en Normandie pour faire connaissance. Deux sorties de 150 km (au
pont de TANCARVILLE et au pont de NORMANDIE) permettent de se jauger mutuellement;
il y aura deux groupes : un petit tiers de cyclo-sportifs et deux gros tiers de cyclo-touristes
dont je ferai partie.

Pour espérer réussir cet exploit, il est conseillé de partir avec au moins 4000 km dans les
jambes. C'est exactement ce que j'aurai aprés avoir effectué, entre autres, 2 brevets AUDAX de
200 km et la semaine des 6 cols de VARS LES CLOTS début juillet.

Le jour du départ arrive ... Aprés avoir bataillé pour faire rentrer le vélo dans sa valise, le vol
PARIS-CHICAGO dure 10 heures et se déroule sans histoire, nous permettant d'admirer dans
le soleil couchant a 10.000 m d'altitude, les milliers de lacs du LABRADOR et du QUEBEC.

Arrivée a CHICAGO : nous récupérons nos valises-vélos. 1l manque un tandem !!!(qui
a di étre probablement refusé a l'embarquement &8 PARIS). Nous louons 9 "Espace" (7 places
dans chacun) plus un camion qui servira au transport des bagages et des velos lors des
transferts futurs. 1l faut savoir que toute la route 66 ne se fait pas en vélo.

Le lendemain, matinée mécanique : nous remontons les vélos qui n'ont pas souffert du
vol, et l'aprés-midi, "a cheval" & travers 100 km de banlieues chicagiennes.Nous sommes tous
un peu stressés par ce milieu qu'on dit hostile aux piétons et aux vélos. Mais non, au contraire !
Les américains étonnés par cette chenille de 45 cyclos tout de jaune vétus, font montre d'une
courtoisie et d'une politesse que n'ont plus les automobilistes frangais (et grenoblois) !.

Suivront deux jours de tourisme a CHICAGO : visite de la SEARS TOWER : un des
plus hauts gratte-ciel au monde (420 m). Puis photo collective sur le pont LEXINGTON,
point de départ symbolique de la route 66.

Pendant la grande dépression économique des années 29-30, des milliers de pauvres sans
emploi, sans ressource, décident de chercher meilleure fortune vers I'Ouest des U.S.A. Tls
emprunteront cette route qui restera connue sous le nom de " ROUTE 66 "




Dimanche 30 JUILLET : lére étape de 180 km. qui nous conduira a travers les
immenses plaines de mais. Découverte physique de cette route 66 | mal goudronnée, parfois
envahie d'herbes, de nids de poules, elle relie des petits villages un peu isolés. Elle longe les
nationales (high ways ou inter states). Nous serons donc, en principe, protégés du trafic routier
complétement "dinguissimo "! De trés longues lignes droites de 10, 20 kilométres, a travers
ITllinois, pour aboutir dans un Routier connu 2 DIXIE. Des centaines de magnifiques "Trucks"
(camion) rutilants de chrome et d'inox !

Ces grandes lignes droites interminables nous les fréquenterons souvent sur tout le
trajet. Nous les appréhendions un peu pour leur monotonie, face au vent d'Ouest. En fait, rien
de tout cela. Les paysages sont tellement beaux et dépaysants que l'on ne préte méme plus
attention a la route. Les relais se font naturellement dans les pelotons de dix 4 vingt cyclos.

Le voyage "ROUTE 66" peut se scinder en trois parties principales :

* lére partie : LES GRANDES PLAINES DU CENTRE qui parcourent les états suivants :
ILLINOIS, MISSOURI, OKLAOMA, KANSAS, TEXAS.

Les groupes se forment par niveau ou par affinité. Les jambes et le matériel se rodent
naturellement. La chaleur est encore supportable - entre 25° et 40°. Le plus difficile pour moi
a €té de trouver le bon rhytme pour m'alimenter, et aprés un a deux jours d'expérimentations
hasardeuses, j'ai enfin trouvé la solution :

- petit déjeuner : céréales + laitages

- toute la journée : bananes et abricots secs

- le soir : steak et purée.

Les étapes sont longues et l'arrivée le soir peut se faire tard, 4 la tombée de la nuit. Les
motels sont parfois difficiles & localiser dans ces immenses banlieues qui se ressemblent toutes.
11 faut ensuite se débrouiller pour becqueter dans les restos du coin, et de temps en temps faire
sa lessive !

Autre difficulté : autant en Europe il est facile de trouver son itinéraire grice 2 nos trés
belles cartes routiéres Michelin ou L. G.N., autant il est difficile de s'y retrouver avec les cartes
américaines que l'on trouve dans les stations services. Aux Etats-Unis, les villes et les villages
ne sont pas indiqués. Seules les directions sont mentionnées. C'est pourquoi, étonnés et
perplexes, nous avons compris qu'il fallait nous munir de boussoles, surtout pour traverser
(rarement heureusement) les grandes banlieues des mégapoles. Conclusion : Michelin a une
mine d'or a exploiter !




* 2¢me partie : " SPLENDIDE " {Traversée des déserts de 'Ouest, & travers le
NOUVEAU MEXIQUE, FARIZONA, I'UTAH, le NEVADA.

Ce ne sont pas des déserts de sable comme le Sahara, mais plutt des zones désertiques avec

une maigre végétation qui rebute méme les troupeaux de Long Homn.

Parmi toutes ces splendeurs, j'en retiendrai une : l'arrivée, au lever du soleil, & vélo,
seul, dans un univers minéral aux couleurs rouge, ocre pourpre de "MIONUMENT VALLEY"
(HUTAH) qui a servi de décors a tous les Westerns inoubliables de John FORD et John
WAYNE. Quel contraste ! entre ce décor qui demeure intact, inchangé depuis des millénaires,
gigantesque, qui vous écrase, et cette petite machine fragile mais magnifique qu'on appelle
"vélo" ! (fin de ma minute de poésie !).

Dans ces contrées, la chaleur commence a se faire sentir : jusqu'a 45° - voire 50° et
malgré tout, pas beaucoup de crevaisons, une chance ! Je roule avec des pneus de 25 (pas
dHutchinson et méme pas Kevlar | et tout va bien !). On se désaltére, on s'inonde d'eau sans
arr€t. On boit énormément : & peu prés dix bidons de 0.75 1 par étape. On élimine tout par
transpiration, on ne pisse méme pas ! ou pas d'avantage en tout cas. Et si I'on s'arréte pour ce
petit besoin ou pour prendre une photo, le peloton ne vous attend guére | C'est le seul point
négatif : pas trop de solidarité, beaucoup d'individualisme. Heureusement... les voitures
suiveuses sont fidéles pour notre plus grand réconfort, avec eau fraiche, Coca, etc...Sur la téte,
le casque est brilant, I'eau des bidons est bouillante ! Je roule avec des lunettes de glacier

(idéales pour cette luminosité) et avec un bandana sous le casque pour se protéger la nuque du
“soleil.

LN

Pour s'extirper momentanément de ceite fournaise, nous décidons de quitter la route 66
pour aller se rafraichir dans un état de toute beauté : LE COLORADO. Aprés le désert, c'est
La Suisse, La Savoie...que nous retrouvons entre 1800 m et 3400 m d'altitude. Une semaine
de verdure, de torrents, de fraicheur et de pistes (800 km a plus de 2000 m). Comme’
E.P.O. naturelle, on ne fait pas mieux !!!

La derniére piste nous conduit & travers le désert de NEVADA pour aboutir dans un
¢crin de verdure : LAS VEGAS. A nous les néons, les hdtels pharaoniques et les machines 2
sous. Deux jours dans ceite ambiance débilitante suffisent !... Le lendemain, lever 2 H. du
matin, puis transfert de 200 km pour prendre le départ de I'étape mythique, tant attendue, du
voyage. - o




Latraversée de "DEATH VALLEY" (vallée de la mort) peut se résumer ainsi : 190
km, plus de 2000m de dénivelée, descente du dernier col face au vent a décorner un bison,
dans une fournaise de 57° : BELLE ETAPE ! Nous sommes tous stupéfaits de supporter la
chaleur aussi facilement. Le lendemain, rebelote, mais en moins hard ! Nous traversons le
désert de MOJAVE avec ses centaines d'éoliennes, face au vent d'Ouest - le Pacifique se
rapproche - C'est SUPERBE !

* 3éme partie :

1'0S EN GELEE - (LOS ANGELES)

Aprés les déserts, quel plaisir de piquer une téte dans le Pacifique (eau tiede !) a
VENICE, SANTA BARBARA ou MALIBU (on se croirait 4 la télé).

Los Angeles est une ville tirée au cordeau, géante, rectiligne, impersonnelle, donc rien
de sensationnel ! Une visite 8 HOLLYWOOD s'impose, aux studios de cinéma UNIVERSAL,
avec ses faux décors et ses vrais acteurs, une industrie impressionnante. Il y a également des
attractions semblables a DISNEY WORLD. Les américains excellent dans ces domaines, ce
sont de grands enfants !

CONCLUSION :

Onze états traversés : En fait, la route 66 n'a été qu'un prétexte pour découvrir une infime
partie des U.S.A. a vélo. Nous l'avons empruntée a travers les grandes plaines du centre et
nous l'avons retrouvée en Californie. Coté bicyclette, une seule crevaison (sur piste), pas de
bobo, pas de chute, malgré un matériel parfois défaillant . Périple moins fatiguant que le P.B.P.
(PARIS-BREST) grice a un meilleur sommeil et une bonne gestion de l'alimentation. A bien y
réfléchir, je ne suis méme pas rentré fatigué ! Le plus pénible est certainement au retour en
France, a cause du décalage horaire. En théorie, il faut un jour et demi de récupération par
heure de décalage, et il v a 9 H. entre Los Angeles et Paris !!! Faites le calcul...Heureusement
J'étais encore en vacances ! '

Que souhaiter de mieux ? Heureux qui comme Ulysse a fait un beau voyage ! SO LONG !

Jean-Pierre FAURE.




62 CEMAINE FEDERALE 3
BOURG en BRECCE

Comme tous les ams, début AOUT ouvre la traditionmelle SEMAINE
FEDERALE. Cette année, c’est donc autour de la BRESSE et des PAYS
de PAIN que nous nous retrouvons une quinzaine de C.T.G. et quelques
11000 autres cyclos, pour échanger coup de pédales et anecdotes du
passé et surtout de 'avenir.

Pour allécher les papilles a défaut de remplir les tonneaux, c’est par la
BEAUJOLAISE que mnous commencons notre périple BRESSANS. Au
menu de cette randonnée de 165 km, quelques 24 cols (des centcolistes
ont parait-il manqué cela) répartis 4 travers Pimmense vignoble du
BEAUJOLAIS. Qu’on en juge : BROUILLY - Céte de BROUILLY — CHENAS
- JULIENAS - FLEURY - CHIROUBLES - MORGON - MOULIN a VENT - St
AMOUR et REGNIE. .

Si les cols pour la plupart voisinaient les 6 ou 7%, le vin par contre
flirtait souvent les 12 ou 13°. C’est peut-8tre pour cela que vous ne
trouverez pas le détail du parcours car quelques kilométres plus loin,
nous ne pouvions que suivre les fléches (couleur beaujolais bien siir).
Mais de toute facon, nous n’avions pas le temps de tergiverser et nous
ne saurons jamais si c’est le vin ou plutét PAmi Franck gqui nous a
permis de réaliser une sacré moyenne. La soif sans doute ! !! quoi
que ? P ?




LUNDI 81 JUILLET 2000

AU PAYS dee CHEMINEES SARRAGINES

Trés beau parcours d’environ 195 km, qui nous emméne au nord-ouest de BOURG,
dans le Méconnais (encore des vignobles et des crus certainement respectables) et le
pays de BRESSE aux innombrables cheminées sarrasines, fermes - musées, églises
gothiques ou romanes.

Ces cheminées sont avant tout un mode de chauffage dit « foyer chauffant au large », la
base de ces cheminées est un carré d’environ 4 métres de coté soutenu par d’énormes
poutres. (de quoi abriter quelques cyclistes frileux).
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MARDI 1 AQUT 2000

La DOMBES TERRES de REFLETS

C’est parti pour une journée avec les oiseaux, car tous les parcours tournent autour de
VILLARS les DOMBES et son Parc Ornithologique. Mais avant nous passons par la
céiébre cité médiévale de PEROUGES. La, certaines machines d’une longueur indéfinie
et au maniement d’orfévre (appelée communément tandem) mne passent pas
(encombrement de la route par d’innombrables curieux 3 deux roues plantés au beau
milieu de la chaussée, rayon de braquage trop court, allez savoir mais foi de Mauricette
et Henri :nous reviendrons) eh oui on ne peut pas manquer Phistoire a cause d’une
épingle ou de « badauds indisciplinés ».
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MERCREDI 2 AOUT 2000

Dee PETITS FOURS cur un PLATEAU

Le plateau ’HAUTEVILLE bien siir, dont chaque village posséde un four i pain, est le
« toit » du Haut Bugey. Ces fours bitis en pierre de lauze font partie intégrante du
patrimeine du Bugiste. Aujourd’hui ils sont un lieu de convivialité par excellence. Pour
cette raison du mois de Mai au mois de septembre se succédent les fétes du four avec des
dégustations de pains, tartes salées ou au sucre.

Mais pour nous cyclistes ce jour-la, nous avions rendez-vous avec la pluie ! (charmante

compagne quand il s’agit d’arroser le jardin, mais collante comme pas deux en d’autres
occasions).




VENDRED! 4 AOUT 2000

De 12 VALLEE de I'AIN au PLATEAU du RETORD

Aujourd’hui nous « escaladons » Ie Col de France, tout un symbole, pour arriver aprés
une superbe balade le long de ’AIN, sur le plateau du RETORD. Puis vers les midi nous
sommes 3 NANTUA et 13, oh ! surprise, un beeuf entier cuit a la broche, (énorme) I’ami
Christian ne tardera pas a nous dire: moi je reste pour manger. OQui mais
renseignement pris c’est pour le soir et les habitants de la commune, mais nous sommes
chaleureusement invités a revenir .

Une photo ne suffira pas a combler notre appétit mais un stand bien garni fera I’ affaire.
C’est qu’il reste des kilométres et .... les caves du CERDON a visiter et 1a ou il y a des
vignes il y a aussi du soleil (c’est vrai) ! ! ! Paradoxe, nous étions mouillés avant, nous
sommes repartis secs. Satanée pluie ?! ? !
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SAMEDI 5 AOUT 2000

Le REVERMONT par VAUX et par MONTS

Une derniére randonnée dans ce pays de BRESSE aux différentes facettes et la semaine
sera terminée. Le REVERMONT n’appartiendrait ni au BUGEY ni a la BRESSE ,mais,
tant sur la plan historique que géographique, son entité est bien spécifique.

Les chapelles constituent le patrimoine le plus remarquable du REVERMONT. Plus de

650 variétés locales de fruits et légumes sont présentées au musée du Revermont dans un
verger et un potager de S000 m2.

Une derniére foi la pluie nous prendra en traitre, et le retour se fera dare-dare.
Aujourd’hui je ne sais si ¢’est la fatigue ou la lassitude d’une semaine bien remplie, mais
les cyclistes ne sont pas légion. Nous-nous sentons un peu seuls, mais ’idée d’un bon
repas avec les copains nous remonte vite le moral.

(ect que dane ce paye hon ceulement il y a 3 boire, maie
| oh mange queei frée bien.

Gérard PIVOT




Grenoble = =2 <9 Nice

Par le chemin des écoliers

Pour cette année 2000, une ballade en VTT, entre montagne et mer était I’objectif

de cing copains, et une copine.

Contrairement 4 Pannée 1999, Pitinéraire choisi ¢tait complétement différent , pas
de grands cols au tableau, mais des petits chemins peu fréqueniés, méme trés peu
fréquentés, voire méme complétement a I'abandon, et qui réservent quelques
surprises... pas triste il faut le dive | Mais qui laisseront des souvenirs inoublizbles 2

tous. Car ici, I"esprit du groupe est plus important gue tout,

Quelque indications sur le parcours : notre route nous a conduits a faire étape & La

Jarjatte, Sigoyer, Chabanon, Chateau Garnier, Allons, Amirat, et Cagnes sur mer.

Que de petits viliages 2 Ia sortie d’un sentier, qui nous ont fait découvrir des gites

sympathiques, voire méme inattendus.

Enfin que de souvenirs, qui nous invitent & repartir 1’année prochaine vers de
nouvelles découvertes, au détour d’un petit chemin, ou d’un col inconnu qui nous

ocuvre une vallée des merveilles.

Gérard Fontaine

PS : 4 titre de renseignements : Ie parcours fait 500 km, pour 12 000 m de dénivelée

positive, et au moins 22 ¢ols. (col de 1a Croix, col des pluies, col de la Cine, etc...)

S1 vous voulez en savoir plus, regardez une carte plutdt bien détaillée...et & jour !
LE &




Vacances Toniques et Trépidames

Pour féter 'an 2000, Gérard, Michel, René, Paul, Jean-Luc, et Marie-Thé sont

descendus voir la mer.

Ces six Vagabonds Téméraires et Transpirants ont inauguré un GRENOBLE =
NICE 1nédit foin des voitures et du goudron, et méme, a I"occasion, loin des
sentiers... Quelque part entre La Rouine et le col de la Cine, ¢’était Vélo Tiré Trainé,
Vaste Traquenard Tuant, Vaurien !! Taré ! Tarzan ! et j’en passe)...

Ces injures s’adressent bien sir a I’IGN, parce que Gérard, notre Vigilant et

Talentueux Topographe, Veille et Turbine Toujours.
Ils Vont Train-Train et Voguent ni Torpédo ni Trottinette.

Iis cheminent cahin-caha, par ie collet de Sinard, et ies cols de 1a See, de Fraisse, de
Ferrier, du Fau, de la Croix, des Tours, de I’ Angélus, de Gaudissart, de la Chapelle,
des Berthaud, des Chenilles (pas vues), de Glaise, des Guérins, des Marmets, des
Pluies (pas vues non plus, enfin, pas encore), la créte de Monsérieux, les cols des
Sagnes, la Téte de Charbonnier, les cols du Labouret, de la Cépe (vu mais laissé sur
place), de la Cine (le col, on I’a vu, avant par contre, on n’a vu qu’une trace au
début, puis une belle pente comme ¢a &, puis un pierrier comme ¢a #), du Défend,
de I’Iscle, de Toutes Aures, le pas de I’Oule, le col de Laval et le collet de la Claye,

jusqu’a Amirat, aux portes du pays nicois, le soir du sixiéme jour.

C’était Vraiment Tapecul et Titanesque ; les soirs au gite, ¢’était Vivant, Tordant et

Truculent.

Et puis, le septiéme jour, comme 1l se doit en fin de randonnée, ils ont lavé les vélos :
ia douche a duré cing heures... C’était Vent, Tonnerre et Torrents, et eux Vachemeni

Trempés et Tourmentes.

Heurcusement, René avait Vécu Taverne Tentatrice, ils ont Visité, un Tantinet

Trinqué, Vin chaud Terrines et Tartines, en attendant Vermouth, Toasts et Trophées.

Gérard avait tout prévu : le soleil était au rendez-vous sur la Corniche du Var, Tardif,
Torride (hum!), pour sécher les Vélos Tout Terrain (propres), et les Valeureux

Toqués Tannés (sales), ensemble Version Tous Temps (mouillés).
A Tarrivée, bamn de mer (frais) suivi de bain de soleil (tiéde), ¢’était Valises
Toilettage et Thalasso.

Ils ont Volontiers Trotté et Triomphé, MERCT GERARD !

Merci aussi 4 mes cing coéquipiers pour leur aide, leur patience et leur bonne

humeur (mais ou ai-je caché mon V.T.T ?). Marie-Thé

’ Question subsidiaire pour gagner la prochaine Vadrouille Trés Tordue :
Combien ont-ils franchi de courbes de nivean ? E
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HUIT PIEDS DANS LE MEME SABOT

(samedi 16 septembre 2000)

LE tour sera court mais bien assez musclé,

C ‘est comme ¢a que certains les aiment au C.T.G.
On prend néanmoins le temps de boire un p'tit cafg,

L a montée sera belle - 1400 m de dénivelée.
DU parking de Rochetaillée, y'a plus qu'a s' laisser monter !

S eulement quatre cyclos ont tenté l'aventure

A vecun grand plaisir : la route est "sans voiture " !

B onnes pentes, jolis villages, on grimpe a chacun son allure ;

On admire, on respire... le vélo est une belle invention !

"Tout en haut nous allons grignoter en face de GRAND MAISON.




LE GENTLEMAN REDECOLLE
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Dans la fraicheur matinale, il en arrive de partout,
Les cyclos grenoblois ont rendez-vous au parking du VERSOUD.
Ce dimanche 17 septembre le ciel est bley, le soleil brille. ..
Le gentleman du club s'annonce bien : dix gargons et dix filles.
Une main mnocente tire au sort les équipes,
Le hasard fait le reste : tel en est le principe.

Daniel CATTIN et Christophe réglent au plus juste leur chrono ;
L'un donnera le départ, 'autre nous pointera en haut.
Petite balade de santé virant trés vite en course de cote,

Il nous en a fallut du courage pour venir chez nos hétes !!!
Peu habitués a des efforts courts mais assez violents,

Ils n'ont pourtant pas perdu leur sourire nos vaillants concurrents
Les dames €taient plutot ravies d'avoir roulé avec "les Grands" !
Nivés MANCA n'oubliera jamais son envolée avec JEROME, ™

ISABELLE, de rage, cassait deux rayons derriére FRANCO, son homme ,
Hervé NICOLE plein d'ardeur, menait un train d'enfer avec CLOCLQ,

Marie-Christine GILOT appréciait beaucoup la main qui poussait dans son dos !
Marie GRENARD et Gérard FONTAINE se battaient pour gagner la médaille d'argent

Jean-Mare COLOMBET, du haut de ses onze ans, encourageait Maman !

Nicole CRET, émue, se disait : "Mon René - comme il est fort 11"
Marie-Thérése RONSIN faisait au mieux pour ne pas donner 8 HERVE des remords !
Alors qu'isabelle QUIVY et Jean-Pierre FAURE, envoutés, perdaient le Nord !
Et ce n'est pas la faute 8 CAMO notre signaleur dévoué
Qui veillait au rond-point pour notre sécurité !
Finallement, la victoire revient aux "VTT BALAIS" de Mimi et Gégé.

MORALITE : rien ne sert de courrir pour gagner, il suffit de pédaler 1!
MD




RESULTATS DU GENTLEMAN 2000 PAR EQUIPES

Mireille DIOT / Gérard PIVOT [ 217005 “ler
(en V.T.T. balai)
Marie GRENARD / Gérard FONTAINE 21'07s 2 eme
Claudine SYLVENTE / Hervé NICOLE 21'45s 3 ¢me
Nives MANCA / Jéréme PRESTAUX 22°'22s 4 éme
Nicole CRET / René ODEZENNE 22'33s 5 éme
Isabelle QUIVY / J. Pierre FAURE 23'07s 6 éme
M. Théreése RONSIN / Hervé PEREZ 24'08 s 7 éme
M.Christine GILOT / Alain GILOT 25'01s 8 éme
Isabelle RIERA / Franco NICOTERA 31'03s 9 éme
Ginette COLOMBET / J Marc COLOMBET 32'05s 10 éme




Pendant ctemps 13,... il faut tout de méme savoir
Que certains s'activent et bossent comme des "noirs” 1l
Louis et Pierrot sont sur place depuis la veille au soir ;
Creuser les trous, farcir et coudre les agneaux,... quelle histoire !
Jean-pierre, toujours discret, installe les tables, il cloue, il plie..,
Jeanine oeuvre pendant des heures sur la cascade de fruits,
Annick trie la salade au fond du garage, loin des soucis...l!l
Eliane termine en cuisine les fameux chaussons aux fruits,
Bilou coordonne les opérations, gardant un oeil sur Elodie...
Voila pourquoi nous leur disons de tout coeur un grand merci
Pour nous avoir consacré du temps et gaté comme leurs petits :

IL ETAIT VRAIMENT TRES BON ET TRES REUSSI CE MECHOUI!L




Quelques mots sur les chemins de St Jacques

Le peélerinage de St Jacques existe depuis plus de mille ans et a connu une formidable
extension au Moyen-Age. Depuis deux siécles, il n’était plus guére entrepris quand il
a été «relancé» vers 1950-1960. Les motivations des pelerins actuels peuvent étre
religieuses, spirituelles, culturelles, sociales ou sportives. Depuis une quinzaine
d’années, le nombre de peélerins augmente sans cesse et dans de fortes proportions :
de 2000 pelerins par an au début des années 80, il a atteint en 1999 prés de 160 000 : le
pélerinage s’effectue a pied (la grande majorité), en vélo (environ 18 000 cyclistes en
1999, dont 2 C.T.G.) ou a cheval (une trés petite minorité). Toutes les formules sont
possibles, de 1'autonomie complete au voyage de groupe organisé avec véhicule
accompagnateur ; on peut effectuer la totalité du parcours ou une partie seulement,
en une fois ou sur plusieurs années, etc...

De nombreuses associations des Amis de St Jacques ont maintenant été créées
(plusieurs dizaines rien qu’en France), les parcours sur sentier ont été balisés, chaque
année de nouveaux gites d’étape sont ouverts et ['organisation est trés poussée,
surtout en Espagne.

Traditionnellement il y a quatre grands «chemins», partant respectivement de Paris,
Vézelay, Le Puy et Arles ; ces chemins se rejoignent aux environs de la frontiére
espagnole et continuent par le «Camino frances», qui passe par Burgos et Ledn avant
de rejoindre la verte Galice. Ces chemins, qui admettent d’ailleurs de nombreuses
variantes, ont été déclarés premier «Itinéraire culturel européen» en 1987 par le
Conseil de 1'Europe.

La plupart des cyclos frangais qui se rendent a St Jacques le font individuellement, en
petit groupe ou parfois au sein d’un club, mais de son c6té la FF.C.T. (et plus
précisément le club des Cyclotouristes parisiens) a organisé ces parcours selon le
principe des Randonnées permanentes. Les cyclos qui s’y inscrivent regoivent une
documentation leur permettant de préparer parcours et hébergements, ainsi que
divers conseils de toute nature. En 1999 par exemple, 99 cyclos se sont inscrits, se
répartissant a peu prés équitablement sur les quatre chemins proposés. Inutile de
dire que la participation a cette Randonnée permanente n’a rien de contraignant,
chacun restant maitre de son parcours et de son temps (30 jours au maximum). Enfin,
on peut utiliser vélo de route ou V.T.T. (bien siir préférable si on veut suivre d’au

plus prés le chemin des piétons).




Sur les chemins de Saint-Jacques,
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Deux mois sur le chemin de St Jacques

Avec notre départ en retraite, nous avons pu réaliser un vieux réve : entreprendre le
pélerinage de St Jacques de Compostelle en aller-retour en vélo.

Nous nous sommes donc inscrits a la Randonnée permanente Paris-Santiago et nous
avons ainsi bénéficié de documentation et de renseignements concernant les parcours
et les hébergements. Par ailleurs, les conversations et échanges que nous avons eus
avec des cyclos ayant déja réalisé la randonnée, en particulier avec les C.T.G. qui I'ont
entrepris récemment, nous ont beaucoup aidés dans notre préparation.

Le 16 aolt dernier, nous sommes partis de la Tour St Jacques a Paris, comme 1'exige
la tradition des anciens pélerins, et nous avons suivi au plus prés I'ancienne «Via
Turonensis», par les bords de Loire, Tours, Poitiers, Saintes, Bordeaux et Dax, pour
atteindre les Pyrénées a St Jean Pied de Port. Délaissant les grandes routes, nous
avons pu visiter un certain nombre de lieux intéressants ou méme émouvants,
comme "abbaye de St Benoit sur Loire, celle de Ligugé, le site d’Aulnay de Saintonge,
les terrasses de Sauveterre de Béarn, les stéles commémoratives du «Chemin» au
Pays basque.

Apres avoir franchi le col de Roncevaux et munis du traditionnel carnet, le
«credential» qui permet de fréquenter les «alberghe de peregrinos», nous avons suivi
le Camino espagnol, souvent sur les grand’routes, mais quand c’était possible sur des
voies moins fréquentées, trés occasionnellemnt aussi sur le chemin des piétons.
Apres les multiples bosses de la Navarre, nous avons traversé la Rioja et ses vignes,
les Monts de 1'Oie (montes de Oca), Burgos puis la Tierra de Campos et le Paramo,
vastes étendues sur le plateau de Castille, avant de traverser Leon et Astorga. Nous
avons retrouvé la montagne dans les monts de Le6n (magnifique col de Foncebadon
a4 1500m), puis dans la traversée de la Cordilliere cantabrique au col de Cebreiro. La
fin du parcours, a travers la Galice, n'est qu'une interminable suite de bosses, et
quand enfin nous avons atteint Santiago, la fatigue se faisait quelque peu sentir.

A Santiago se terminait pour nous a la fois le pélerinage proprement dit, avec
l'obtention de la «Compostela«, tout comme la randonnée permanente des
Cyclotouristes parisiens. Ce parcours, fait en 25 jours, avec un jour de repos a St Jean
Pied de Port, compte 2050 km.

Aprés trois jours passés a visiter St Jacques et a nous reposer, nous avons entrepris le

retour, en suivant d’abord le Camino espagnol dans "autre sens, montant ce que




nous avions descendu et vice-versa. Nous avons pu constater que si le col du
Cebreiro est plus facile au retour, il n’en est pas du tout de méme de la traversée des
monts de Le6n, ot nous avons trouvé dans ce sens des pentes nettement plus raides.
Pendant ce retour, nous avons pu rencontrer beaucoup plus de monde qu’a l'aller,
pelerins piétons ou cyclistes, au gré d’une halte ou lors d’une soirée. Parvenus i
Pampelune, nous avons retraversé vers le nord la Cordilliére cantabrique au trés joli
col de Velate, passé au Pays basque espagnol, avant de nous retrouver 2 Hendaye.
C’est en arrivant au pays basque frangais que nous avons pour la premiére fois
rencontré la pluie, qui sera assez souvent de la partie dans notre traversée du Béarn,
de la Bigorre, du Gers, des plaines toulousaines, du massif du Sidobre apres Castres,
du Haut Languedoc, avant de devenir ininterrompue ou presque de Montpellier a
Valence, a travers le Gard et I'’Ardéche. Une derniére étape depuis Valence, et nous
nous sommes retrouves sur la piste cyclable de St Quentin, comme pour une sortie de
début ou de fin de saison !

Enfin Grenoble, aprés deux mois de randonnée et 4150 km. Nous allons retrouver la
vie quotidienne habituelle, mais avec beaucoup d’images et de souvenirs :

- des lieux, comme ces impressionnantes et somptueuses cathédrales
espagnoles ou comme ces joyaux architecturaux que sont 'église romane de Fromista
ou le monastére mozarabe de San Miguel de Escalada,

- des moments cyclistes intenses, comme dans ces plaines de Castille aux
horizons étonnants, sur ces ponts du Moyen-Age, dans ces gorges des monts de
Ledn, dans ces montées de cols, dans ces traversées de foréts ou dans ces verts
vallonnements de la Galice ou du Pays basque,

- des rencontres enfin, bréves ou plus longues, avec des piétons ou des cyclos
de différentes nationalités, aux diverses attentes ou motivations, mais aussi avec des
hotes de gites d’étape a la forte personnalité ou avec de simples particuliers chez qui
nous avons pu parfois loger ou simplement prendre un peu de repos, comme ce
prétre espagnol qui nous a procuré un gite inespéré au soir d'une étape pénible et
sans oublier cette vieille dame de St Ciers sur Gironde qui, voyant notre fatigue au
cours d'une étape épuisante sous la canicule de la fin aofit, nous a gentiment offert

une tomate de son jardin ; un petit geste, mais un grand réconfort !
Le chemin de St Jacques, une randonnée absolument unique !

Michel et Mireille Guilierault
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<; 25 ans déja
li"; ; : L’automne 1975 nous entraine dans le

tou;bﬁ]on enivrant et coloré de sa faran-
i dBle 1975 se termine, le millénaire
s’appréte, en toute sérénité, i entrer
.dans sa derniére ligne droite. La saison
‘éyclotouriste elle aussi s’acheve, la
anshumance rameéne les cyclos vers
< €s) fa,utemls profonds dans les salons
dauﬂlaLs
7 " Par complicité peut-étre, par mimétis-
ne, siirement, par séduction trés certai-
n&meni:, sa fidele monture elle aussi, &
Paris et 4 Milan, tient salon. Dés lors,
entre "homme et la machine, une
tendre affection et une douce léthargie
S x;nstallent

k.
\\.-.“
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) _t en cours de gestation. ..
les salons du cycle de 1975, un

nombre d’indices augurent de
tion de nos montures pour les
ées i venir.
» Jo Routens présente un vélo en Rey-
nolds 753 (3/10°) pesant 5,8 kg,
© » André Bertin expose un vélo dont le
ik .cadre en Titane est associé a des pieces
% d’origine (non allégées) pese 7,3 kg,

« Les Cycles Gitane ont réalisé un cadre

/4 dont les tubes en stratifi¢ de carbone
¢ , (fibre de carbone) sont collés sur des
~ Iraccords en Dural. Poids du cadre et de

ui, du cycle ou du cyclo est a origine de la mutation de
l'autre ? La question reste posée... Faute de pouvoir y
ondre, la commission technique fédérale tente de
rapporter les étapes clés de I'évolution du matériel

d‘e ces 25 derniéres années. A charge a chacun d’entre vous,
; ,»\,.5 apres avoir lu cet article, d’apporter, selon vos aspirations

{0 ~ _ - et votre sensibilité, une réponse a cette question.

« Chez Robergel les roues sont montées
avec des rayons en Titane et des écrous
en Dural,

= Veglia expose le prototype d’un comp-
teur €lectronique,

= René Herse fixe le dérailleur avant de
ses machines sur une patte brasée sur le
tube de selle,

» René Herse propose des potences allé-
gées par usinage,

s Chez Pivo les potences sont entiere-
ment évidées,

o Chez Michelin le pneu étroit “Elan”
est arrivé,

s Mavic expose la jante module “E”
spécialement étudiée pour recevoir les
pneus “Elan”,

o Chez Colnago on découvre une roue
libre 7 vitesses,

o Huret expose I’ensemble de dérail-
leurs “Jubilé” (dérailleurs avant 80 g),
arriere (136 g), et manettes {65 g) ne
pesant que 281 g,

» Huret présente les manettes “Ratchet”
munies d’un rochet cranté qui position-
ne la chaine sur la vitesse choisie.

En 1975, le renouveau du cyclotouris-
me est tout récent. Dans leurs salons
douillets, les cyclos ne se doutent pas
encore qu’ils vont étre entrainés dans
une spirale qu’ils ne maitriseront plus.
En effet, si de 1970 4 1980 les individus
ont découvert le cyclotourisme, de 1980
4 1990 ils ont pris conscience de leurs
possibilités,. Depuis ils sont & la
recherche de leurs limites...



1. Les matériaguyx

Le cyclisme est une cohabitation per-
manente entre un homme (ou une
femme) et sa machine. Et parmi tous les
éléments qui composent cette machine,
le cadre revét la plus grande importan-
ce. Du choix judicieux en fonction du
poids, de 'dge. de la puissance et de
I'uvtilisation du cycliste résultera le ren-
dement, le confort, la réactivité et la fia-
bilité de la bicyclette.

Pendant ces vingt derniéres années, les
constructeurs de cadres et de matériaux
ont cherché de nombreuses évolutions.
Dans les années 80, les cadres étaient
pour la grande majorité en acier. Des
aciers de bonne qualité, au chrome-
molybdéne tels que les Reynolds 531,
Colombus SL ou Super Vitus.

Leur fiabilité était bonne et convenait
bien i une utilisation cyclotouristique.
En 1983, apparu le tube acier qui allait
rester une référence pendant de nom-
breuses années, surtout en compétition,
le Reynolds 753.

Ce fabricant anglais a été le premier a
effectuer un traitement thermique
(trempe + revenu) aux tubes composant
cette série. )

La résistance obtenue a permis de faire
des tubes plus fins, donc plus légers,
mais aussi plus nerveux avec un com-
portement du cadre similaire a 1’effet
(que procure un ressort.

L’inconvénient majeur de ce cadre était
qu’il exigeait du cycliste une puissance
importante et permanente et ne pouvait
convenir, bien évidemment, pour effec-
tuer une cyclo-montagnarde ou Paris-
Brest-Paris ! Parallélement aux progrés
des cadres en acier, deux autres maté-
riaux se développent : I’Aluminium et
le Carbone.

Le premier n’est pas nouveau, mais
était surtout utilisé par les artisans et sa
diffusion restait marginale. Sa produc-
tion industrielle a commencé dans les
années 85 avec les cadres Vitus en alu-
minium collé. Avec des qualités de
légereté par rapport aux cadres en acier
“ancienne génération”, et surtout 1’ab-
sence d’oxydation, ces cadres ont
connu un certain succes.
Malheureusement, la fiabilité et surtout
la médiocre tenue au vieillissement de
ce matériau ont momentanément freiné
leur production.

Technologie maitrisée depuis de
nombreuses années, la fibre de
carbone apparait chez les
constructeurs de cycles dans les
années 80. Le gain en légéreté et
en rigidité allait conquérir les
cyclistes de haut niveau. Comme
pour ['aluminium, c’est la tech-
nique du collage qui est adoptée
grice & des manchons faisant offi-
ce de raccords.

En 1991, le monocoque (c’est a
dire sans collage, le cadre est réa-
lis€ d’une seule piece) fait son
apparition. Ces machines aux
formes fluides et esthétiques
seront 4 considérer comme la F1
du vélo. Nerveux a en étre sec,
dur 4 en étre inconfortable, il est
léger et posséde un haut rende-
ment mécanique... i effort
constant sur bonne route.

Son absence d’élasticité pourtant Z
indispensable pour donner de la
flexion au cadre en fera un cadre
4 proscrire pour les cyclotouristes
et méme pour les cyclo-sportifs.
De nombreux coureurs profes-
sionnels ont eu également 4 se
plaindre de l'inconfort de ce type de
matériau. Deux exemples bien connus
ont démontré, en changeant de sponsors
et en revenant aux cadres acier, la dis-
parition de certaines douleurs, tandis
que la colonne vertébrale retrouvait la
souplesse qu’elle avait perdue.

Dans les année 93, les tubes aluminium
el acier progressent a nouveau. Les
sociétés jtaliennes Columbus et Dedac-
ciai proposent des alliages d’aluminium
bénéficiant de traitements thermiques,
appelés T6, et permettent d’obtenir
encore plus de légéreté ct de rigidité.
Malgré ces innovations, le cadre en alu-
minium n’a pratiquement pas de
flexion, surtout avec les tubes surdi-
mensionnés qui deviennent une mode
partir de 1997. Ii est donc un peu moins
nerveux que celui en acier et revient un
peu plus lentement i la position origi-
nelle apres déformation. Par contre, son
€lasticité verticale est bonne et permet
I’absorption des vibrations. Reste le
probléeme de la difficulté d’obtenir du
“sur-mesure”. La technique du traite-
ment thermique n’est possible pour des

# La mode est au tube surdimensionné

raisons évidentes de rentabilité que
dans le cas de séries de plusieurs cadres
a lintérieur des fours.

Nous terminerons ce chapitre matériau
par un des progreés les plus significatifs
de ces dernieres années en matiére de
cadre acier : la série Dadacciai DRO,
baptisée SAT 14.5 depuis peu. L’acier
18 MCVD6 a recu un traitement ther-
mique qui augmente considérablement
la résistance a la rupture et 1'élasticité
du cadre et contribue a obtenir un vélo
d’un confort et d’une vivacité pas enco-
re atteinte avec d’autres matériaux.
Mais comme rien n’est parfait, ces
aciers traités comportent un risque
accru d’oxydation. Le fabricant du
cadre devra effectuer une phosphatation
et une pulvérisation de produits anti-
corrosion pour garantir la longévité de
cet excellent produit.

Nous n’avons pas abordé un matériau,
pourtant noble et pourvu de nom-
breuses qualités = le Titane. Trop peu
diffus€ depuis 20 ans, galvaudé bien
souvent, délicat a mettre en ceuvre, il
pourrait bien faire I"objet d’une étude
particuliére.




2. Les méthodes

d'assembiage

o Brasage avec raccords pour cadre
acier. Ce procédé, trés ancien, était la
solution la plus économique et la plus
utilisée jusqu’au milieu des années 80.
La chauffe se fait au chalumeau oxy-
acétylénique sur le raccord. L’assem-
blage s’obtient avec de la brasure i base
de laiton fondant aux alentours de 800°
et pénétrant entre le tube et le raccord
par capillarité. Les cadres haut de
gamme en acier traité sont réalisés avec
des raccords précis et trés résistants (en
acier microfusion) brasés avec de la
brasure & teneur d’argent de 40 ou 30 %
fondant entre 600 et 700°. Ce type d’as-
semblage est certainement celui dont
les résultats sont les plus remarquables.
Avec la mode des tubes a diamétre et
formes différentes ainsi qu’aux angula-
tions trés variables, ces raccords sont
devenus impossibles a utiliser.

o La soudo-brasure — Méthode égale-
ment trés ancienne qui permet, 4 'in-
verse du raccord, le brasage de tubes de
diamétres variables dans n’importe quel
angle. Couramment utilisé par les arti-
sans du cycle pour faire du sur-mesure,
la soudo-brasure nécessite un savoir
faire et un “coup de main” d’une gran-
de précision. Le métal d’apport est a
base de laiton (fusion vers 800 — 900 ©).
La soudo-brasure conserve bien les
caractéristiques physiques de I’acier en
diffusant une chaleur progressive dans
le tube. La concentration de fatigue est
réduite au minimum par une plus gran-
de malléabilité du laiton utilisé. De
méme, la forme concave du cordon per-
met un changement progressif de la
zone transversale de la brasure, facteur
de dispersion de fatigue.

e La soudure TIG (tungsten inert gas)
ce type d’assemblage est apparu avec le
VTT dans les années 85. Assez récent
donc dans I'industrie du cycle, ¢’est une
opération économique et rapide qui a
fait les beaux jours des constructeurs de
cycles asiatiques. Aujourd’hui utilisé
pour I’assemblage des cadres en acier et
en aluminium, sa rentabilité -est maxi-
male surtout lorsque les cordons sont
laissés a I’état brut. Bien réalisée, elle
est trés solide mais convient plutdt aux
tubes assez épais. La soudure TIG
concentre les contraintes et la fatigue au
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bord du cordon et les tubes minces
n’absorbent pas suffisamment cette
fatigue. De plus, les contraintes sont
telles lors de la soudure que le cadre est
treés sensible aux déformations et il est
pratiquement impossible de le dégau-
chir pour le réaligner, surtout lorsqu’il
s’agit de tubes en aluminium ou acier
traités.

» Les géométries — Comme dans beau-
coup d’autres domaines, la bicyclette a
subi de nombreuses évolutions géomé-
triques au cours des deux derniéres
décennies. Au fil des ans, et par ’effet
de certaines modes, on a vu apparaitre
des concepts et des formes nouvelles.
D’autres standards de roues sont appa-
rus et aux cotés du 700 (& boyau, puis a
pneu) et du 650 B est venu s’ ajouter le
26 pouces pour le VIT et le 650 C pour
le triathlon. Ces deux derniéres dimen-
sions peuvent d’ailleurs étre utilisées
trés avantageusement pour les cyclistes
de petite taille ou encore par ceux qui
souhaitent augmenter le rendement et la
“relance” de leur machine, surtout en
montagne. Les bicyclettes ont vu égale-
ment leur empattement (distance entre
I’axe de la roue avant et I’axe de la roue

i Brassage avec raccords pour cadre acier

arriére) se réduire sensiblement. Sans
doute dans 'optique d’une utilisation
trés sportive. La valeur de la chasse
(distance mesurée au sol entre 1’axe
prolongeant la douille de direction et fa
perpendiculaire & I’axe de la roue avant)
a également été revue i la baisse, favo-
risant ainsi la maniabilité et la vivacité
de la bicyclette au détriment de sa sta-
bilité en ligne droite. Les randonneurs
utilisant une sacoche de guidon qui, par
son balourd, amplifie 'effet de “gui-
donnage” auront avantage a disposer de
60 4 70 mm de valeur de chasse au
minimum. Les tandémistes pourront se
contenter de 30 a 40 mm, I’empatte-
ment d’un tandem compensant large-
ment la réduction de la valeur de chas-
se. Une valeur est restée assez stable
ces dernigres années et pourtant elle
aurait du baisser quelque peu : la hau-
teur de la boite de pédalier. En effet,
calculée 4 270 mm il y a trente ans, elle
est restée identique malgré I’améliora-
tion, grice 4 la forme compacte des
pédales automatiques, de 1’angle d’in-
clinaison du couple homme-machine
dans les virages (28° 4 35° environ). Le
centre de gravité, plus bas, serait pour-
tant un sérieux avantage...
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3. La fourche

Passons brievement sur les fourches
type “ahead set” dont I'unique avantage
est, pour le constructeur, d’avoir en
stock une seule longueur de pivot de
fourche de haut niveau.

Elle doit étre a la fois trés résistante
pour encaisser tous les chocs de la
route, et souple pour amortir les vibra-
tions et apporter un certain confort. Elle
assure la tenue de route. Elle peut étre
en acier, en alliage léger ou en carbone.
La fourche droite est & la mode mais
n’apporte rien sur le plan technique.
Pour conclure ce chapitre “géométries”
on peut évoquer la tendance “slop-
ping” ; Technique consistant & incliner
le tube horizontal (qui ne est plus...)
afin de réduire le triangle arriére.

Cette solution, pas nouvelle puisque les
tandems sont ainsi congus depuis des
lustres, s’est généralisée avec le VTT.
On peut y voir un gros avantage pour le
sur-mesure. En effet, cette technique
permet de rehausser la douille de direc-
tion et donc le guidon afin de réduire la
différence de hauteur entre la selle et le
cintre.

On rejoint 1a le domaine des positions,
Le respect des cotes des 3 points d’ap-
pui en fonction de son utilisation, de
son dge, de sa puissance devrait étre la
premiére exigence de son vélociste.
Bien avant la qualité ou la 1égeéreté du
matériel choisi. La généralisation des
vélos de série ces derniéres annédes a
conduit & de graves erreurs dans le
choix de la position et du matériel.
Pourtant, c’est la machine qui doit
s’adapter a ’homme et non 'inverse.
Les guidons souvent trop bas par rap-
port 4 la selle font que les cyclotouristes
et les cyclo-sportifs pédalent souvent “a
plat ventre”.

1Véquilibre des charges n’est plus res-
pecté et I'on s’éloigne de plus en plus
de la position allongée qui est favorable
avec un guidon assez haut.

De méme, trop nombreux sont les
cyclistes de petite taille qui doivent uti-
liser les incontournables manivelles de
170 mm pénalisant la cadence de péda-
lage et le passage des points morts et
favorisant le déhanchement.

Refuser la standardisation et adapter les
machines et le matériel & "utilisation
particuliére de chacun, voila sans doute
ce qu’il serait souhaitable de faire évo-
luer ces prochaines années.

1. La selle

Pendant longtemps, on n’a connu que la
selle cuir. Trés belle, elle nécessite un
certain temps pour "la roder", puis tout
va bien. Son confort est toujours recher-
ché par les cyclotouristes car il est de
longue durée. Mais la selle cuir deman-
de un peu d’entretien régulier et n’aime
pas trop la pluie. En outre son poids,
mais oui ! a constitué son plus gros han-
dicap, ¢’est incroyable.

Avec le gel, les fabricants ont pu conce-
voir des selles confortables dés la pre-
miére assise ou presque. Les nouvelles
selles utilisent des supports en Rilsan,
en carbone ou en autre matériau dont on
peut modeler la forme en réservant
I’emplacement de zones pour le gel et
auxquels on peut donner une ligne trés
aérodynamique. Ce gel est associé a

d’autres produits dont le confort est
adapté aux points d’appui. On recouvre
le tout d’un cuir de bonne qualité ou
d’un tissu ftrés résistant. La grande
mode est aux sclles décorées par
impression ou par borderie. C’est par-
fois trés joli et cela change des
anciennes selles noires, mais ce n’est
pas trés adapté i une pratique de longue
durée.

Certains fabricants cherchent toujours a
innover. On a vu apparaitre de curieux
modéles comme celui imaginé par
Proust, une selle trés large, massive,
sans bec de selle et qui bouge lorsqu’on
est assis dessus. Elle était certainement
trés confortable, mais ce n’est pas enco-
re ce que recherchent les cyclistes, par
ignorance peut-&tre.

A4 La bonne vieille selie en cuir
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2. Les pédales

La pédale dite automatique est apparue
au début des années 80 avec la pédale
Manolo basée sur un brevet Cristol. Si
I'idée de la pédale Manolo était dans
I’ensemble intéressante, sa commercia-
lisation posait quelques problémes, et le
systeme lui-méme ne fut guére accepté
car le déchaussage était manuel, ce qui
pouvait étre dangereux. Aujourd’hui
cette pédale a sensiblement évolué et
parait sous le nom de Podio. Peu de
temps aprés, Look présenta sa premiére
pédale inspirée du systéme de fixation
des skis. Ce fut le grand départ de la
pédale automatique.

4 Le concept chaussures pédales automatigues

4 Chaussures pour pédales automatigues

Les fabricants de transmission Campa-
gnolo et Shimano avaient adopté le
principe et Look fabriquait leurs
pédales. Quelques années aprés apparut
un nouveau constructeur, Time. Ces
deux marques sont aujourd’hui les lea-
ders sur ce marché. Campagnolo puis
Shimano ont ensuite réalisé leurs
propres modeles.
La pédale automatique s’est désormais
généralisée, mais le milieu cyclotouris-
te trés traditionaliste conserve encore
les anciennes pédales avec cale-pied,
malgré "apparition des cales incorpo-
rées dans la semelle afin de faciliter la
marche. D’autres productions sont
apparues avec des systemes différents
mais qui n’ont jamais su convaincre.
Beaucoup ont disparu d’autres sont
toujours présentes, comme
Speedplay, Ritchey, Miche.

hel Richefort
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& Le cintre anatomigue

3. Les cintres et les potences

La forme générale du cintre classique
n’a guére évolué, si ce n’est cette cor-
rection apportée par 1'italien Modolo
avec une zone mieux adaptée pour la
position des mains dans la courbure
inféricure. Les cintres classiques posse-
dent pratiquement tous maintenant la
gouttiere permettant de passer les
cébles de freins et de dérailleurs dans le
cas d’utilisation de I’indexation com-
mandée par les poignées. Les potences
ont du s’adapter aux nouvelles géomé-
trics des cintres. Modoelo, Cinelli,
Dedacciai ont créé des potences avec
une téte en deux parties permettant de
monter des cintres qui ne pouvaient
coulisser dans I’ceil d'une potence clas-
sique. Les formes varient peu d’un
fabricant a 1’autre. Depuis 1995 on voit
apparaitre des potences que 1’on appel-
le Aheadset. Elles se montent sur un
tube de direction non fileté. Le serrage
du jeu de direction se fait trés simple-
ment par pression de la potence sur la
partie supérieure lors du montage.
Presque tous les constructeurs propo-
sent maintenant ce type de potence :
Cinelli, 3T, ITM, Look, Time, Dedac-
ciai, efc.

Look a réalisé une potence articulée
permettant d’ajuster ’avancée avec pré-
cision, ¢’est I’Ergostem. Sa double arti-
culation permet de varier I’avancée de 0
a15cmetla hauteur de - 124+ 12 cm.
Look propose €galement une potence
Aheadset et une potence de forme clas-
sique mais en titane.

Par exemple la potence Goccia d’ltal-
manubri est le résultat d’une étude
dynamique dans le but d’optimiser la
rigidité. Plusieurs grands fabricants
I’ont personnalisée, elle est déja une
référence en mati¢re de potence forgée.
La tendance, sans pour autant patler de
mode, est aux potences du type Ahead-
set. On ne peut pas remplacer une
potence classique par une Aheadset
pour la simple raison que le tube de
direction doit dépasser de la douille de
direction. C’est donc un peint a prévoir
au moment de la fabrication de
vélo ou bien il faut changer
toute la fourche. Les potences
sont pratiquement toutes en
alliage léger si ’on exclut les
© modeles de bas de gamme. On
en trouve aussi en titane, ¢’est un
peu le gadget et c’est trés cher 1w
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Diététigue . Coup de pompe

Trouvez la

La saison se termine, nous avons encore en
mémoire des souvenirs passionnants, des émotions
fortes de bonheurs, de joies... et aussi des moments
plus douloureux de fatigue, de difficultés...

voire d'échecs. Par Corinne Dejean

La rentrée est donc aussi la période des hilans. Certaines défaillances physiques
sont souvent diies 4 'alimentation, aussi faul-il détecter les erreurs commises.
C'est pourquoi je vous invite & réfléchir sur les questions suivantes pour faire le

point sur vos propres connaissances.

La test

Cette année, Henri a fait sa premiére saison. Il a 35 ans et fait du vélo réguliére-
ment depuis un an, il s'entraine deux 4 trois heures le mercredi aprés-midi et e

dimanche matin.

Cette fois-ci, il a tenté de faire quatre a cing courses dans I'été.

Or, il a eu souvent des alertes de fatigue et notamment une plus sérieuse o il a di

s'arréter, Que s'estil passé ?

Réponse n® L QUL

L'absence de petitdéjeuner, repasriche
ensucres lents et rapides, est un fac-
teurfavorisant les hypoglycémies, sur-
tout si la course est longue avec des
déniveléesimportantes otilaconsom-
mation de sucre devra &tre amplifiée.

Féponse n® 2 : OGN

Carladépense énergétique dujourde
lacourse serad'autant plusimportante
que les réserves de giycogéne seront
"complétes". C'est pourquoi il faut
consommer des sucres lents laveille
au soir afin de charger les muscles de
"carburant”.

Réponse n® 31 NON

La réponse 3 est forcément contraire
alaréponse 2, cependant il est aussi
intéressant d'apprécier les quantités
de sucres lents & absorber afin de
consommer le nécessaire, mais sans
exagération pour ne pas diminuer sa
forme par une digestion longue et dif-
ficile.

Rénonse n°4 : OUl et NON
Cetteréponseestaadapteral'intensité
de la course, & sa durée, a sa déni-
veléemais aussiavotre propreniveau
d'entrainementetvotre condition phy-
sique. Dans la plupart des cas, cette
préparation diététioue 48 heures aupa-
ravant est souhaitable et elle devient
indispensable pourde longues courses
de 5 heures et plus.

Réponse n° 5: NOM

Les cyclistes qui n'aiment pas le fro-
mage et/ou les produits laitiers ne
risquent pas spécifiquement un coup
de pompe, puisque I'origine de celui-

¢i est un manque de sucre et non de
calcium.

En revanche, il est souhaitable de le
signaler avec votre médecin du sport,
en cas de probléme. De toute facon,
d'autres aliments sontaussi porteurs
de calcium, méme si ¢'est en moins
drande quantité : viandes, poissons,
céréales , fruits...

Réponse 1°6 : NON

Si la viande rouge est symbole de
muscle et de force et contient du fer,
des protéines essentielles, elle n'ap-
porte pas pour autant du sucreetn'a
donc pas d'effet direct sur les coups
de pompe.

Parsarichesseenfer, laviande rouge
est indispensable a |'oxygénation du
tissu musculaire a l'effort. Mais,
comme tous les produits azotés, elle
sécréte des déchets acides qui s'éli-
minent par une bonne hydratation.

Réponse n°7 : QU

Eneffet, il faut attaqueruncol enayant
mangé auparavant.

[l faut Etudier le parcours :

- si la course débute par un col, vos
réserves serontalorscomplétes, dans
ce cas précis, il n'est pas justifié de
manger juste avant.

-sile col se trouve en milieu ou en fin
de parcours, il faut “attaguer" le col
enayant mangé et bu sucré ; on conti-
nuera a boire sucré régulierement
pendant la montée et on remangera
et boira & la descente pour récupérer
et refaire des réserves en vue d'un
autre col.

Rénense n°8; QU

Pourquoi ?

Parce que l'entrainement est
aussi une répétition de la
course, aussiauniveau mus-
culaire, gestuel, visuel,
mental et alimentaire.
C'estdanscesmoments-
14, que I'on apprend a
connaitre ses propres
réactions : coups de
pompe, dosage de la
boisson, golt, préfé-
rencespourcertainsali-
ments, intensité de la
sécrétion de sueur...
Cela permet aussi de
prendre de bonnes habi-
tudes que I'on remettra en
pratique durant une course.
Cela sera une sécurité
supplémentaire pour minimiser
les imprévus.

Rénonse 7° 9 1 NON

Le fait de ne pas saler son alimenta-
tion quotidienne n'a pas une consé-
quence directe sur les coups de
pompe.

Cependant, par de fortes chaleurs,
notamment|'été, il estindispensable
de saler ses aliments atable, afin de
mieuxgardersoneauetsibesoind'en
ajouter légérement dans votre bidon
habituel.

Sueré ? Salé ? Calcium ? Protéines ?
FAvant ? Pendant ?

Réponse n° 40 : 0UI

La réponse est oui, car I'eau gazeu-
se n'est pas sucrée.
Sinotrecyclisteavaithu del'eauplate,
laréponse auraitété laméme puisque
celle<ci ne contient pas de sucre. En
conclusion, en course, it faut hoire de
I'eausucréeoudesboissons sucrées.
L'eau minérale gazeuse est en
revanche trés bien adaptée & la récu-
pération.




sa condition physmue

Comparer son niveau et juger de sa progression sans
test d’effort en laboratoire de médecine du sport

est possible en se référant aux sensations, voire
aux résultats. Mais il existe aussi des moyens
simples et efficaces de controler sa forme, comme
les “tests de terrain”. Ce sont des repeéres assez
siirs, faciles a effectuer et a utiliser prathuement

Texte Antoine Vayer

ean-René, vendéen, nousdit:
« F'ai Uhakitude de nt'entrai-
ner seul et de préparer mes
veuves toujours de L méme firgon,
parfois avec réussite. Je suis pour-
tant de plus en plus intéressé par cer-
1aines CoMAIssances qui pourraient
o apporter un petit plus et me faire
progresser. faid ailleurs investicette
année dans lachat d'un cardiofré-
quencermétre quiales forctions comp-
teur etfréguence depédalage. fen'ai
pas la possibilité de faire des tests
d eﬂorf (VO,max.). Comment étre
st qite naes entrainements portent
lewrs fruits 7 »
Jean-René a une volonté réelle
de s’améliorer : c’est essentiel. A
chaque fois qu’existe cette
démarche, elle débouche surune
progression sensible.

Deux types
d’entrainement

En ce qui concerne ses interro-
gations, on peut considérer que
le cyclisme est actuellement & la
croisée de deuxcheminsen cequi
concerne 'entrainement : celui
de l'empirisme et le “scienti-
fique”. Il ne faut pas les opposer
mais faire profiter I'un del'autre.
Le premier chemin s’appuie sur
des méthodes qui ont valeur de
“recettes” traditionnelles sensées
“marcher”. Elles sont transmises
de génération de cyclistes en
génération (I'empirisme est par
définition “ce qui s"appuie sur
Pexpérience”). Lesecond chemin
(la “science” qui permet de se
poser de bonnes questions mais
ne donne pas de réponse pour

'entralnement) essaie de com-
prendre avec différents outils
comme le cardio, comment tout
celafonctionne, constate que par-
fois cela ne marche pas pour tous
et congoit souvent les choses en
individualisant et en personnali-
sant les besoins. Ces deux voies
visent le méme objectif: devenir
plus performant.

Tests “sensationnels”

“Avoirlasocquettelégere”, “mon-
ter en pression”, “avoir la bonne
patte”, “tre facile” sont autant
d’expressions facilement déco-
dables pour les amoureux de Ia
petite reine. Elles témoignent
des bonnes sensations. Celles-ci
ont valeur de tests. Un cycliste a
I’écoutede son corpssaura, au gré
desesentralnements, reconnaitre
dans le braquet utilisé, dans sa
fagon derelancerenhautdescites,
dans sa récupéradon apres des
effortsviolentss'ilestsurlabonne
voie. Il sauraaussien cas de fatigue
leverle pied etse reposer. Certains,
trop anxieux peut-étre et plutdt
al’écoute des avis des autres ont
du mal 3 utiliser cette référence
qui faitappel a la bonne connais-
sance qu'ils ont d’eux-mémes,
issue souventd’années de pratique
et d’erreurs analysées.

Tests en groupe

Jean-René roule seul. Un bon
moyen également de se tester est
derouleraplusieurs. Avec des par-
tenaires qui sont sur le papier de
méme valeur ou catégorie, il est
aisé en début de saison de se

situer. S’entrainerréguliérement
avec des collégues, une fois par
semaine, permetd’avoir desréfé-
rences fiables. Clest excellent
pour se juger et se jauger. Les
épreuves constituent bien évi-
demment dautres repéres, sur-
tout si d’année en année on suit
un calendrier avec les mémes
parcours. A cet effet, bien tenir
son carnet d’entrainement de
fagon détaillée permet de savoir
si on est en avance ol en retard.

Tests sur la fréqguence
cardiague

La qualité dusommeil, sonappé-
tit au réveil, font partie bien sir
des signes de forme. Le cycliste
quiadumalasesortirdesacouet-
te, qui descend les escaliers avec
des douleurs musculaires aux
jambes, asouventbesoinderécu-
péreractivementetsirementde
revoir la gestion de ses efforts.
Le bon témoin de sa condition
physique que représente la fré-

quence cardiaque (Pc ) de repos
est trop souvent négligé. Elle se
calcule toujours dans les mémes
conditions sur une minute, le
matin juste au réveil avant de se
lever et doit étre notée au moins
une fois parsemaine. Par exemple,
étre & 55 pulsations par minute
le matinsil’onal’habitude d’étre
a65 estuntréshonsigne. A contra-
rio avoir un chiffre supérieur &
celui habituel estsouventunindi-
cedemauvaise récupération voire
de maladie qui couve. Cette Fc
de repos doit étre retrouvée éga-
lementaulever descourtessiestes
apréslesentrainements—pluselle
esthasse, pluselle estsigne d’adap-
tation cardio-vasculaire al'effort;
a titre d’exemple, les champions
sontendessousde40! Cetteadap-
tation cardiaque i 'effortestrésu-
mée dans le test de Ruffier
Dickson (voir encadré), un test
classique de médecine du sport
que chacun peut faire chez soi.
Son résultat prend en compte un
autre élément clé révélateur : le
“freinage cardiaque”.

Intemews

Andréa Taﬁ (vamqueur de ParlsrRoubam}

« Je veux gagner le Tour des Flandres en
2000. Il faut que je me teste en puissance
sur les bosses. En Toscane, chez moi, il y
abeaucoup de courtes bosses pentues qui
ressemblent aux murs de Belgique. ' aurai
ainsi des repéres, J'adore aussi mentra
nerdanslabossedu Sull'ertadans leMonte
Serra.llyaunecote de 8 km a6 %. Beaucoup
de cyclistes y viennent et établissent leur
record ou s'y testent. Je la monte moi avec
mes sensations et je les compare aux
temps prévus, En Italie, c'est une culture
de se tester souvent dans ces cotes cli il
a parfois plusieurs dizaines de cyclistes de
fout niveau qui se cotoient. »

Greg Lemond : un des premiers coureurs
atravailler avec un SRM. Ses tests surles
gains en puissance I"avaient notamment
convaineu d'étre le premier a utiliser un
guidon de triathléte en confre-la-montre,
cequi luifit gagner pour 8 secondes le Tour
de France devant Laurent Fignon !

« Avoir un appareil mesurant ma puissan-
ce m'a permis d"anticiper une fois un état
malzdif. Pourtant, mes fréquences car-

d\aques étaient hautes en bosses et mes
sensations correctes. Mais je poussais 50
walts de moins qu'a I'accoutumée, |l faut
se méfier du piége que représente la Fo
comme uniquevaleurde performance. C'est
la puissance et la vitesse qui comptent.
Pourdévelopper plus de puissance, j aiappris
entest qu'il faut augmenter la cadence. La
puissance est une combinaison de force et
de vélocité, Ity a une courbe d'efficacité
selon chacun & ce niveau. Pour sortir des
watts en sprint, il ne suffit pas d'avoir une
force formidable: il faut également une excel
lente vélocité, étre capable de toumer les
pédales & plus de 150 tours/minute. En
poursuite sur piste la puissance décroit au
fur et @ mesure ainsi que la cadence. Les
poursuiteurs qui font 4 km tournent les
jambes & une cadence optimisée de
120 tours/minute pour 500 & 550 watts
chez les meilleurs. La plupart des records
de I'heure ont été établis &
1007105 fours/minute. Dans les trés
longues épreuves, plus lentes, pédaler &
70/80 tours/minute peut parfois s'avérer
&tre non seulement plus économigue mais
aussi plus efficace. »




RAPPEL pour ceux qui n'ont pas pris de nofes,

donc pour fous....

Soirées diapos : Les jeudis 30/11 - 14/12 -11/01/2001 - 01/02/2001
(Ecole Clémenceau)
Thémes : Maroc - Sicile - Rétro - St Jacques de Compostelle
Ordre de passage a définir - venez vous informer aux réunions.
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Repas et matinée damsamnte . DIMANCHE midi 17 DECEMBRE 2000
Lieu & préciser (traiteur et D.J.)

%

Sorties CAR (Ski - Raguettes - Balades...)

Dimanches 14 Janvier et O4 Février 2001
Choix des stations en fonction de I'enneigement.
Inscriptions les jeudis qui précédent.

¢a fombe bien, c'est soirée diapos ! venez nombreux. A bientot /-
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Loplimisme et Ia Jote favorisent la paix ef I'unité dens un groupe ,
Oi il y a une volonis, il y a un chemin...

PNous le ferons ensemble I'an prochain |
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