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LE MoOT DU PRESIDENT

Chers ami(e)s cyclos.

Voici une décennie qui se termine pour moi, castc’'a I'assemblée générale de 1998 que j'ai été €lu
président d'une équipe de bénévoles, pour contirémorme travail accompli par Jeannot Fournol et
assurer l'avenir de la section cyclotouriste denltsh Sportive de Siran composée alors de 54
licenciés. Malgré quelques changements regrettatles: prix d'une indispensable restructuration ,
nous pouvons étre satisfaits aujourd’hui de ndauessite et éprouver le sentiment du devoir accompli
Notre section présente les caractéristiques denreyoent, d’ouverture, de courage, de tolérance, de
communication et d’orientation vers I'avenir, comgmeihaité dans Vélo Contact de 1998.

Cette saison 2008 restera une année merveilleusespo innovation dans la création du « groupe des
NULS », permettant aux débutants et aux modestesedfaire du vélo et de savourer le plaisir que
procure lgpetite reine.

Saison d’une augmentation considéerable du nomigdicknciés, permettant au club d’'apparaitre a la
126" place sur le plan national, sur 3106 clubs. Powr petite cité du Cantal, quel honneur pour
nous tous !

Saison du renouveau par le fruit du travail et aigpdrsévérance de Jeannot, I'effectif des jeunes a
I'école cyclo passant de 9 licenciés, la saisomidez, a 20 cette année. Bravo Jeannot et merci pou
toute cette jeunesse.

Saison d’'une participation accrue dans les diffi@emandonnées organisées par les clubs voisins,
permettant ainsi une belle réciprocité a notre Rande des Chéataignes.

Un grand merci a toutes les personnes qui m'oré afcbnt ceuvré pour le développement d’un esprit
convivial dans les pratiques du cyclotourisme a$\biran, tout en veillant au respect de nos vajeu
fondées sur la liberté, I'amitié, la tolérance’@iionomie dans la découverte du tourisme a vélo.

Au cours de l'assemblée générale du 11 novembr8,2@fe nouvelle équipe s’est constituée qui,
apres avoir été élue, a demandé et obtenu la coefide I'assemblée. Elle aura a cceur de faire
prospérer encore plus notre club, dans le resgsctlthrtes de notre sport favori.

Meilleurs vaeux de bonheur et de santé a vous tausas familles.

Bonne saison 2009 et a trés bient6t sur les routes.
Pierrot SOL.

LECHOPPE

des Platanes

Cadeaux - souvenirs
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04 71 46 0% 00

Yente en ligne: www.tompon-plague.fr



Activité des moniteurs du club en 2008.

Du 10 au 17 mai 2008Séjour a Siran sous la responsabilité de Jean Fournol. Encadieamsuré par Emile
Monbertrand et Jérémie Vignes. Il y avait 20 irtscill y a eu 17 participants (9 dames et 8 messjeG'est la premiére
fois que les dames sont majoritaires. Dix départesnétaient représentés. Le benjamin avait 52 afeiree 75 ans, la
moyenne d'age du groupe étant de 63 ans. Meraadteclub qui ont participé une journée. Merci@nsieur le maire
et son adjoint pour leur présence et le pot d'akquéls ont offert aux participants. Merci au t@srant Le Cantou pour
l'accueil et la qualité des repas.

Le séjour de Collonges la Rouggest déroulé du 7 au 14 juin 2008 par un tengreeht par rapport aux semaines qui
ont précédé et suivi. Il y a eu 69 participanta)td2® dames, représentant 26 départements. L'enedt était assuré
par deux moniteurs du club, Milou Monbertrand etniet Fournol, et deux stagiaires, Henri Mortessadyn club de
Siran et Jean-Pierre Orriols du club de Balma.-fdande Bertin, de club de Siran a participé 2gp&oland Daval,
Bruno Costa Martine et Jean Prieu, Jean Bergehalliteanot et Gérard Chevalier ont participé unmjge.

Du 13 au 20 octobre 200&scapade sur la Costa Braya Lloret de Mar, organisée par L'agence Laverdgean
Fournol et Emile Monbertrand s'occupaient desesgbiour les cyclistes, 55 participants 33 Homnteslé@mes, 15
départements représenteés; favorisé par une sedfineau temps ce séjour s'est déroulé sans probéilne et Bruno
ont conduit le camion, et se sont occupés du tahsies vélos, c'est une lourde tache ,merci a @arxcela évite un
chauffeur payant et permet un meilleur prix domtdjieient tous les participants.

Prévisions pour 2009:

Séjour aux Baléaredu 28 février au 8 mars 2009 sous la respongalbiEmile Monbertrand. Accompagnateurs: Jean
Fournol, Jean-Louis Féron, Jean-Marc Michel.
Ce séjour est déja complet. Six personnes sottisgeid'attente.

Du 6 au 13 juin 200%éjour a SaissafAude). Responsable Emile Monbertrand, encadredean Fournol. Il y a 40
inscrits, & ce jour, sur 60 places retenues aagal\VAL.

Du 3 au 10 octobre 2009, traditionséjour & SiranResponsable Jean Fournol, encadrement Emile Ninabé. Il y a
10 inscrits a ce jour pour 30 places prévues.

Prévisions pour 2010:

Séjour aux Baléaresous la responsabilité d'Emile Monbertrand. Datesfixées. Pour tous renseignements, s'adressel
a Emile.

Formation 2008:

Les 8, 9, 10 et 11 mai 2008, Henri Mortessagneezh&d Barbet ont suivi le stage spécifique « neamiroute » a
Toulouse. Les 27 et 28 septembre ils étaient eye gieatique & Pont du Chéateau. Voila deux nouveaaniteurs pour
le club qui en compte sept. C'est le club d'Auvergui a le plus de formateurs

Le 26 septembre, Jean Fournol et Jean Prieu ofitipara Aurillac & une demi-journée de formatioBGPavec
utilisation de défibrillateur, pour réanimer unefugn arrét cardiaque.

Un stage d'initiateur est organisé par le Comtéaiémental du Cantal. Responsables Pierre Felgingsan Fournol,
les 29 et 30 novembre 2008 et 13 et 14 décembrg, 20 maison des Sports a Aurillac. Il y a 9 fitscdont 4 de
Siran. Bravo a ces volontaires. Les séances carem@ la mécanique, animées par Jacky Voet, foométdéral,
seront ouvertes a quelques non stagiaires. Le woetet interviendra le 13 décembre de 10 heuregla

Les jeunes:Pour 35 jeunes licenciés dans le département dtalC25 jeunes de 5 ans et demi & 18 ans (19 gmeto
6 filles) sont licenciés dans notre club, dont AZeole cyclo. lls ont participé a une trentainealdies, parfois pendant
les vacances. Jérémie Vignes en est le chef de Rigfois, certains d'entre eux sortent avec ladtesl Leur
progression est indéniable. On note de I'amélimmatians le matériel. Tous portent le casque. lig disciplinés et
apprennent vite. Nous avons démontré qu'une seciiennes » était viable a Siran. A la prochainmi@gn du nouveau
bureau, les jeunes seront a l'ordre du jour.



2008EFFECTIF DE LA SECTION CYCLOTOURISME DE L'U.S. SIRAN

107 licenciés : 26 dames, 81 messieurs, 25 jalm@s22 en école cyclo.

On a organisé en 2008

< 10, 11 et 12 mabortie club & Sainte Enimie (gorges du Tarn)
16 participants dont 5 dames et 11 messieurs.

% 8juin a Laval de Cerelournée des Gorges de la Cere
Circuits route : 55 participants, 11 dames et 44sieeirs (FFCT 43, UFOLEP 7, non licenciés 5)
Circuits de 30 km : 10 patrticipants,
72 km : 28 participants,
100 km : 17 participants.

Circuits VTT : 11 VTTistes messieurs (aucune darffe§CT 3, UFOLEP 2, non licenciés 6)
Circuits de 15 km : 3 participants,
25 km : 8 participants.
Représentation départementale : Cantal : 23, 28t Corréze : 5, autres : 9.

% 13 octobrea Siranrandonnée des chataignes
Circuits route : 108 participants, 22 dames, 86smeess (FFCT 103, UFOLEP 3, autres 2)
Circuits de 30 km : 7 participants,
60 km : 58 patrticipants,
90 km : 36 participants.
7 Siranais assurant I'intendance n’ont paero
Représentation départementale : Cantal : 63, Bdt Corréze : 6, autres : 8.

Circuits VTT : 31 participants, 3 dames et 28 masas (FFCT 16, non licenciés 15)
Circuits de 16 km : 7 participants,
35 km : 24 participants,
Circuit pédestre 12 km : 35 participants.
Représentation départementale : Cantal 27, Aveyr@orréze 1.

++ 19 octobrea Latouille Lentillacsortie découverte cidre et chataignes
20 participants dont 4 dames et 16 messieurs.

On organisera en 2009

% 30, 31 mai et % juin (Week-end de Pentecoteprtie club en lisiére de la forét de Grésigne,
des gorges de I’Aveyron et au cceur des bastidagealbes, a 'Espace Nature Fontbonne,
de Penne sur Tarn

% 14 juina Camps Correze)Journée des Gorges de la Cere

%+ 4 octobrea Siran Randonnée des chataignes

« Date a précisera Latouille Lentillac sortie découverte cidre et chataignes

« Participation aux randonnées des clubs voisingifcler a publier ultérieurement)



PARTICIPATION DU CLUB AUX RANDONNEES ET SEJOURS ERD08

8 au 15 mars :

20 avril :
27 avril :
8 mai:

10 au 12 mai :
10 au 17 mai :

11 mai:

18 mai :

25 mai :

1% juin :

8 et9juin:
8juin :

7 au 14 juin :
15juin :

21 juin :

28 et 29 juin :
29 juin :

6 juillet :

6 juillet :

6 juillet :

13 juillet :

13 juillet :

27 juillet :

3 au 10 ao(t :
10 ao(t :

16 ao(t :

17 ao(t :

17 ao(t :

30 et 31 aolt :

7 septembre :

6 au 11 septembre :
14 septembre :
14 septembre :
21 septembre :
27 septembre :
28 septembre :
28 septembre :

12 octobre :

13 au 18 octobre :

19 octobre :
19 octobre :
8 novembre :

Séjour des Cent Cols a Aguay (&stér
Transmaursoise, a Maurs.
Dérive Chaine, a Pleaux.
Maxi Verte, a Gourdon.
Sortie club a Ste Enimie (Gorge¥ ahn)
Séjour au Cceur du Pays Vert, &aSira
Ronde de la Chéataigneraie, (Souvenir $eai) a Maurs.
Balade des Mousquetaires, a Souillac.
Puy et Grand Mont, a Ambazac.
Aux Sources de la Riviére Corréze, a Rresli
Luchon — Bayonne.
Journée des Gorges de la Cére, a Lav@éte.
Séjour a Collonges la Rouge.
La Montalbanaise, & Montauban.
L’Argentacoise, a Argentat.
Cyclo-montagnarde Brevet Randondes Vosges, a Colmar.
Randonnée de la Gentiane, a Mauriac.
Etape du Tour de France entre Pauaitecam.
Ronde du Cantal, a Aurillac.
Ronde Luzechoise, a Luzech.
Randonnée du Vignon, a Strenquels.
L’Antonin Magne, a Aurillac.
Circuits en Cézallier, a Allanche.
Semaine Fédérale International@ydbtourisme, a Saumur.
Randonnée Meyssacoise, a Meyssac.
Concentration Nationale des Cent Cols.
La Bouriane, & Gourdon.
Ronde des Monédiéeres, a Saint YrieDdglat.
Randonnée Permanente le Tour du Blanc.
f2°Ronde de la Saint Géraud, a Aurillac.
Séjour Ligue d’Auvergne spélciaies.
La Belbexoise, a Aurillac.
Genéts et Bruyeéres, a Ussel.
Route des Vins de Cahors, a Payssa
Randonnée VTT nocturne, a PonhdteGu.
Virade de I'Espoir, a Saint Mavtaimeroux.
Circuit des Merveilles (Souvenigdias Grouhel), a Gramat.
Randonnée des Chataignes, a Siran.
Séjour sur la Costa Brava, eetlte Mar (Espagne).
Journée Eugéne Negre, a LabastidatMur
Sortie découverte Cidre et Chataignésitouille Lentillac.
Randonnée en Chataigneraie, a Montsal
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Sortie cyclo des 3 « Jeannot »

Un jour, m'adressant a JANOT Michel, mon copainlaye Loubressac ,je lui dis : « Cette année, amaite
monter un col ou deux » ...Nous jetons notre dégalule Puy Mary. Une date est retenue : le 27 sdpi
Puis entre temps je prends des nouvelles de Jekonatol, de retour des Alpes Italiennes, et lig fart de
notre projet. « Mais si vous voulez, je peux veuwre...Mais pas le 27, le 28.. » J'en parle a marat et
c’est OK pour le 28.

La météo annonce du beau temps pour ce jour-lah39 Thous sommes a Siran, les vélos dans la voiture
direction Ally . A 8 h, le village est endormi ma#sboulangerie est ouverte. J Fournol en soibias chargés
de gateaux !

Nous voila sur nos vélos, direction Salers. Laebast fraiche, la rosée épaisse, peu de voituadsigne ! A
Salers, pause casse-cro(te. Pour nous, le col dmig est facile, on papote, on admire cette val&&t
Paul de Salers. J. Fournol commande la truffadeuson de J.-P. Lallet pour le retour. Au panneawcal
pause photo souvenir et ¢a repart, toujours fapdefois ¢ca descend méme ! Une grosse voiture douBle
avec prudence, tirant une grande remorque chargégras sacs. J. Fournol nous informe: « Il porte de
racines de gentiane pour faire la fameuse liquelevant moi les deux Jeannot fendent la bisesleur
silhouettes se perdent méme entre les grands seipies mélezes. A l'arriére je me repais de daeitariante
verdure baignée de soleil. lls font une pause ppipasse sans m’arréter. J'apercois la-haut lensbnMon
Dieu, que c’est haut...Nous franchissons deux petitas et je lis une inscription: col a 2 kms etstle mur
gue vous connaissez peut-étre. J'ai un 30 26 .n(w@ gros) le pédalage est heurté. Jinsistesge la
danseuse ...(trop fatigant), alors je me dis quiiitfaaire avec...(5-6 a I'’heure). Puis c’est trop dalgrs je
marche d’'un bon train ..(5 km a I'heure). Apresderniere épingle je remonte comme je peux sur le
vélo...Mais au fait, et derriere que se passe-tdé&nnot Fournol mouline ? Janot, lui, a la cabgugi
touche le guidon. Des « Bon courage... encore 180dm la part des touristes, m’encouragent .. evora
arrivé a ce fameux sommet. Frais comme un gardeamnbt Fournol est sur mes talons. Plus bas @est |
silhouette de Janot qui se démeéne dur, surprisgpaété du Puy-Mary qu’il ne connaissait pas, stpgjurant
gu'on ne le reprendra pas... Mais il retrouve vitesdairire pour la photo souvenir. L'autre, le maaydi
devrait 'oublier... Jeannot Fournol contemple le g@ye. Alors que son bras balaie 'horizon, il ndusvec
ses paroles bien a lui qui s’échappent de son cb@uwvergnat: « Admirez ce beau paysage qui s'offire
vous ! » Demi—tour et on revient sur nos pas. Lsceete fait du bien. A un endroit ¢ca remonte un pe&est
rien, ¢ca passe bien. Vers 13h nous rangeons nos @el'ombre du buron pour le repas. Notre tabte es
réservée, il y a du monde. Nous avons droit a qieslgmots de bienvenue de la part de I'ancien coupelis
s’adressant a jeannot : « Alors, combien de kme eginée ? 10.000 ? » Jeannot acquiesce. « El&3 .

« Ne m’en parle pas, je rentre d’ltalie, et a pli@s2000 m, il y avait la neige.». Janot lui parle de Béco
Antoine avec qui Jean-Pierre avait couru, a I'égogul’ai appris qu’il avait été élu Maire de Loedsac »,
dit—il. Le plat de truffade arrive a notre tablmus sommes copieusement servis. La vallée de Bairtde
Salers ou se faufile la Maronne, inondée de soleil,

s’offre a nous en un large panorama. Le soleihast
dans ce ciel cantalien. Il nous faut repartir. AegBa
une halte visite s'impose. On boit un coup et clas
derniére étape. Soudain « Zut! » ...dit Janot. i J&
oublié mon sac a la table ! » Marche arriére.\iget .
enfin avec son sac...Puis nos voitures sont biea
Ally. Nous, on n’'oubliera pas cette belle jour
placée sous le signe de I'amitié sportive.

J.Berger



Activité 2008 de Denis Berthaud, de I'US Siran

Fleche de l'ouest Le Mans — Rennes 195 km
Fléche de l'ouest Rennes — Nantes 127
A la découverte de la Seudre Le Créa — St Gen&adtgonge (17) 203
Diagonale du Bourbonnais Le Veurdre — St Priest I'Andelot 92

De bocage en vignoble St Varent (79) 121
Diagonale du Bourbonnais Urcay — Lavoine (1 col) 137
Rose des vents briviste Brive (9 cols 3 monts) 965
Fléche de France Luchon — Paris (2 cols) 880
Diagonale du Bourbonnais St Sauvier — Avrilly 151
Rayon du centre Bruére Allichamps (18) — Ciel) (71 246

Mer — montagne St Raphaél — Super Bagnéres $5Lamiont) 685

6 jours au cceur du Pays Vert 12 cols 697
Les clarines du Puy Mary 36
Mer — montagne Sete — Mouthe (6 cols) 619
Autour du Rhéne Lyon (22 cols, 1 mont) 341

Un peu plus de 10000 km parcourus, 16 contréles @®&nus, 10 contrdles BCN obtenus
60 cols franchis 41 départements traversés Ob&eB&F du Limousin...et plein de souvenirs !

NOUVELLES

Le président fédéral Lamouller a remis a Jean FOURMN®édaille d'argent de la FFCT, lors de I'Asskmab
Générale de Limoges, le 9 décembre 2007.

Déces de madame Palmyre Petit, belle méere de JrgerBJean Fournol représente le club aux obsggBretenoux,
le 5 janvier.

Jean Fournol, responsable Sécurité du club, el prudent ?

En novembre 2007, en ramassant des pommes, il dauteis metres de hauteur: I'échelle était migleca
Conséquences: blessures aux jambes et aux cotes.

A peine remis, le 23

Le CantOU novembre, il chute a

i T nouveau, de 3,5 m et se
. Bar - Hotel - Restaurant recoit sur le dos, sur la dalle

Taxi en ciment et a droit a trois
15150 SIRAN semaines de pénitence avec
tél.: 04 71 46 07 02 deux cannes. Il effectue sa

rééducation avec son Veélo,
0674 35 72 28 dans son garage. Sauvé pour
Specialités régionales - cuising au cantou cette fois encore !
Banquets, noces, repas d'affaires
Repas de famille, pension, demi pension
étape WVRP, pension cuvrier

Le 8 mai, au cours de la
Maxi Verte de Gourdon, en

ORI s S?lm S o, - VTT, il tombe dans un

BRIVE — STR A= urilas - passage délicat sur un
chiteaux —  musée de l'ac,-corzlghﬁﬁ‘“ Barrage 5t Etienne sentier trés étroit. Grace au
" St Cé{fé . Chateauxdu Cantal casque, qui a éclaté, il s'en

Rocamadour Padirac Conques

tire avec les lunettes
cassées.



Souvenirs de notre séjour dans les Gorges du Tarn.

L'an dernier, nous étions a Sainte
Croix de Vie, pour le week-end de
'Ascension. Cette année, notre
président, Pierre Sol, a choisi les
Gorges du Tarn pour Pentecéte.
Pourquoi pas ? Avec Michel Jannot,
mon compagnon de route, nous
décidons de nous y rendre. Mais qui
dit «gorges» suggere ®ontées.
Nous avons donc prévu de petits
braquets.

Pas de probleme dtinéraire
jusqu'aprés Rodez. Ensuite, on
cherche un peu Sainte Enimie sur la
carte. Le GPS nous annonce souvent
«Calcul en cours. ». Pendant ce
temps, on réfléchit... et on finit par
trouver cette belle petite ville entre les flotaid du Tarn et les rochers abrupts. Il est midind®z-vous
d'importance, méme pour des cyclos. On se rassedie de-1a, pour tirer son pique-nique de san €a
souffle fort dans les parages. Un vent fou tourtierévers les premiéres feuilles du printemps. Naesons
possession de nos chambres qui surplombent le l& dviére, face aux parois rocheuses. Didiersrmamet

le plan du circuit et on se rassemble pour unecaber en voiture a La Malene, d'ou nous grimperons
au « Point Sublime ». Ca monte tout de suite. leadiétire. Je ne lis plus « Siran », sur les wigEilgui me
précedent. Et il y a toujours ce vent qui nous peuysarfois, mais qui nous bloque aussi, ce cham#autout
mis a gauche. Mon copain est devant. Dire qu'ilpgte » le fémur en chutant sur une route verglamete
hiver... Jiarrive a la hauteur de Nicole, décidavaler cette cbte sans flemme. Puis je pense asons
(stins) gu'on m'a placés aux coronaires. Je met$ diterre, ¢ca calme le rythme cardiaque. |l y elgues
voitures et beaucoup de motos. Il y a foule supaet culminant des Gorges du Tarn, une merveildad
nature. Ca souffle toujours. On rentre a Sainteniimile soir, au repas, je mange a la table ded®rua vélo
nous a creuses. Il avale 40 cm de saucisse !!'s@egequ'il a di manger, quand il a fait Saint &éaqde
Compostelle ! En attendant, Bruno, tu as fait uswbgériple. Chapeau !

Dimanche matin, il fait plutot frisquet. Le vent pau assoupi se blottit dans les rochers. Le géfituner est
copieux. Rassemblement pour la photo et c'est padi la journée. Marc, avec sa voiture, assuraveo.
On passe le petit pont de béton, juste au-dessliéadene. (Les crues du Tarn passent parfois asudest
isolent alors le centre ol nous sommes hébergés.)ir@erse Sainte Enimie encore ensommeillée.
L'ascension du col de Coperlan nous réveille. Oregeoupe au sommet pour la photo. Marc distrilase |
croissants. Jean-Pierre arrive, tranquille, avaen8r lls ont pris des photos, en bons cyclotowisious
sommes sur un grand plateau. C'est le Causse Mgjeaffre un paysage désolé mais grandiose, a&®c s
restes de pins calcinés. De loin en loin, l'oiseagrateur printanier nous fait de petits coucous.vent a
retrouvé sa péche. Il agite fort nos tenues flsdescend longtemps, surplombant terrains aridgsrges
lointaines. A partir de Meyrueis, nos veélos fonitpt de la roue libre sur la route sinueuse gqujéola Jonte.
C'est une végétation plus dense qui prend racitre & parois toujours rocheuses. Le soleil pramestre
ombre jusqu'a un belvédere « Le Pas de Soucy e.€istl pas belle, la vie de cyclo ? Plus loin, cg &5
vautours qui planent tout la-haut. Nous mettond pi¢erre au Rozier ou Marc



nous attend avec le casse-crolte. Un joli pontieleepenjambe le Tarn. Je reconnais le circuitld¥skm de

Millau que j'avais fait deux fois, il y a 18 an®uis nous prenons la route qui longe le Tarn jasguVignes,

La Maléne, Sainte Enimie. Aux Vignes, un groupéosme et attaque le col de Rieisse, qui « ne dastétre

trop dur ». Oui, des nefles ! Je vois Nicole devant, |la rejoins et reste avec elle: je sais qufir, c'est une
valeur sdre! La voiture de son mari nous dépass®uR mot. Plus loin, il observe nos grimacesjarteelle.

Il nous redépasse: « Allez, allez, le sommet astloin! » Pitch, son chien, passe sa téte art&eps le poil
hérissé de bonheur. Mon copain Jannot est devaperturbable. Cet ancien magon qui a joué les gras
sur les échafaudages de la région a le molletesblidascension est longue par cette petite routserpente
dans un décor surréaliste. Sur notre gauche d'imesecolonnes rocheuses veillent sur la vallée dn, Ta
telles des sphynx égyptiens. On se rassemble anfisommet et I'on avale quelques pates de fruds. L
difficulté passée, on rentre gentiment au camp payaccuzzi, dans lequel on coince délicieuserzehtlle
puis c'est I'apéro offert par le club. Demain serautre jour !

Lundi, notre dernier jour, tous sont matinaux. keuilard s'effiloche contre les rochers, puisdaispparaitre
le soleil entre de gros nuages. En possession feeile de route distribuée par Didier, le pelotemonte le
cours du Tarn. Un peu de plat, des dos d'ane,aute étroite, en travaux par endroits. La natureedlle, les
escargots balancent leurs cornes, tentant unersesvelLes grenouilles aplaties n‘ont pas eu decehdres
fauvettes accordent leurs premiéres notes. Leamerghangent de décor. Plus rares, les rocharacbent
dans une végeétation plus dense. Quelques petitgwis'accrochent a la pente. Un carrefour, decti
Montbrun, avec un col un peu dur, parait-t-il. @fiéchit. On se regarde. « Tu y vas, toi ? » «wSi vas, |'y
vais! » Ainsi s'y engagerent Pierrot et Bruno. Jeameuf et moi préférons poursuivre sur la routdapge le
Tarn, jusqu'a Quézac. La visite de I'embouteilldgd'eau de Quézac n'est pas possible (fermé).&3sied
sur un muret. On partage une orange en faisantrinndb causette, entre hommes: I'Algérie, le boubt
retraite, les ennuis de santé. Puis le vélo qépnend gomme tout ¢a. Au retour, nous sommes eamava
Alors on visite Sainte Enimie, on boit un coup,fait du léche vitrines, on réve dans les rues &soie vélo
a la main. C'est pas beau ? Mais qu'est-ce galikeiit les autres ? lls ne sont pas encore lal@sSipila ! A
leurs mimiques on comprend que cela a été duai «si&me mis pied a terre » dit I'un d'eux. Je na ghas
qui. C'est secret. On ne trahit pas un cyclo ‘alfdit & sa fagon et c'est ¢a I'essentiel. Coatiswainsi encore
longtemps au sein de notre grand club de Siran.

Vivent le vélo, nos dirigeants, nos cyclotes, nosoapagnateurs et a une prochaine fois,
Amitiés sportives. Jean Berger.

Classement des Cantalous qui adhérent au clubedésals.

Jean Fournol Siran 3191 cols dont 194 & pluz0den
Georges Ulmet Madic 1215 116

Emile Monbertrand  Siran 965 88

Arlette Haley Mauriac 948 70

Alain Claux ASPTT 399 19

Serge Dumas Jussac 299 14

Alain Vialard Siran 293 24

Nicole Soulhac Siran 246 16

Michel Laporte Siran 170 8

Roger Escura VM Aurillac 101 6



Au coeur du Tour

Ce T"juillet 2008 : direction Limoges,

siege de l'agence de communication
gui m’'a recruté ; déjeuner rapide, puis
départ vers Villers Cotterets dans
I'Aisne, via Paris ou nous déposons
une voiture caravane du crédit

lyonnais pour derniers réglages.

Le 2 juillet sera la journée de prise de contaetawne partie des caravaniers et les responsaies.S

La marque Skoda est la marque officielle du Tolle fait partie du groupe Volkswagen, et a Villensus sommes au
siege de VW France : un parc de 16000 places, 14€l@igules neufs VW, Audi, Seat et Skoda, qui akterm de partir
dans les différentes concessions de I'Hexagone.

Briefing, on nous présente la marque, le partenasiac A.S.O. — la société du Tour, le modéle gua présent sur
I'événement 2008, en I'occurrence la Superb ; lerest une vitrine pour la marque.

Accent est mis sur la sécurité ; concretement jlgllgt, direction un circuit automobile pour dessts de conduite et
prise en main des veéhicules : évitement d’obstactege mouillée..., Le Tour, ce sont des millierspgesonnes sur le
bord des routes, une météo changeante...

Je profite de cette journée, méme si ma missiost pas d'étre chauffeur caravanier.

En effet le 4 juillet, je file en train dans le RiesCalais, récupérer un camping car de locatige, @end directement la
route, pour la Bretagne, Plumelec, premiére viltevée.

Je vais donc sillonner les routes, de ville arrie@eville arrivée, et je serai plus précisémentéldans la « zone
technique arrivée », proche du podiug
protocolaire : Skoda et les supermarcheé:
Champion, partenaires officiels, sponsorisent fle=
maillot blanc de meilleur jeune, et le maillot g0

de meilleur grimpeur : les hétesses protocole ¢
guotidiennement remettent ces maillots sur
podium, face aux caméras, (images diffusées dgf
165 pays) viennent se préparer et se maquifiet
avant d'étre photographiées et filmées. Pour #ig
plupart, hétesses ou mannequins de métier (I’
d’elle vient d’étre élue Miss Flandre et se
candidate a I'élection de Miss France 2009).
Aussitot les maillots remis, elles repassent pren
leurs affaires puis se dirigent a leurs héte
rejoindre les caravaniers.

Quant & moi, j’ai fait camping cariste 3 semain@sdt. Le soir, je roule en direction de 'arrivéaelendemain.

Mes journées types et les journées sur les zonbagitgies arrivée se déroulent ainsi : debout 5h lesupremiers a étre
placés : podium, chronopble, camions vitrines aesmentateurs radio, 6h pour les autres ; sur fgmeétde montagne,
le lever est méme plus tét.

Des placeurs nous indiguent notre emplacement masceuvres sont parfois difficiles, surtout pourtaies : de
nombreux semi-remorques qui renferment des platédxfrancaises et étrangeres; des techniciensittides
kilometres de cables, d’autres déplient le podicommmencent a installer les barrieres (les 500 deyninetres +
I'entourage de la zone technique qui est interaditgoublic), la coupole et la peinture de la ligrerrivée ; un camion
nacelle, pouvant atteindre 52 métres (d'ailleutsApe d’'Huez, j'y ferai un « baptéme de l'air » poy prendre de
nombreuses photos) ou sont positionnés des récs@iellites, ainsi qu’'un écran géant se metteplace.

L’électricité est fournie par 4 puissants groupestéogenes de 500 chevaux chacun.

8h30 : réunion quotidienne avec I'ensemble desatllaurs de 'ombre de la zone technique (plus @®) 2t le directeur
des sites d'arrivée : des remarques, des choseslifienou & améliorer, des conseils pour I'étapdesthdemain ; tout le
monde s’est salué, tout le monde se tutoie, I'eggticonvivial, ¢ca se termine en général par uit gesse crodte ; les
premiers spectateurs, curieux, viennent découwitetcette organisation.

Les dernieres finitions, les derniers réglages paéts en fin de matinée.

Le public commence a s’amasser, les animationidigne vont bon train. Le défilé des voituresplesse, les médias,
rejoignent la salle de presse. En milieu d’aprédi,idaniel Mangeas vient commenter la course egctijusqu’a la fin
des podiums.

15H30 : les miss me contactent, elles viennent&gaper (non, non je ne les aide pas !!) ; pendamemps, je regarde
passer la caravane publicitaire ; puis les cosrserapprochent, la course arrive enfin, les gligtes se ruent vers les
meilleurs ; le fond de ligne, quasiment sans pulelat I'endroit idéal pour voir de pres les couselgurs beaux vélos,
faire quelques photos avant qu’ils ne rejoignentddus ; les journées contre la montre sont hietes plus propices.




Le vainqueur d’'étape, le maillot jaune du jour aimpse quelgues coureurs tirés au sort, voire platidiés, doivent
passer par le contrble anti dopage : prélevemesmtguin, urinaire, cheveux... le sujet trop souverdctiialité
malheureusement sur lequel je ne vais pas m’'étendre

Une fois le podium terminé et la voiture balai g&sgros travail de démontage, de rangements psurdmmes et
femmes de I'ombre avant de pouvoir reprendre Ugerples nuits sont souvent courtes, ils doivémegleur repos pour
ne pas étre trop vite épuises.

J'ai une mission assez simple, au vu de certdaspompiers qui assurent la sécurité sur la zecknique me prétent
méme un VTT qui ne leur est pas utile ; mais poar, ihme servira quotidiennement pour visiter W@ies ou les sites
traversés, les matins jusqu'en début d’aprés nitidonc engranger des souvenirs de patrimoine,ageages, de
régions d'un tour de la France.

Départ de Bretagne, Plumelec, Saint Brieuc, puistéasous la pluie, et a nouveau le soleil & pddirCholet ;
Chéateauroux et voici que I'Auvergne et les premieots pointent leur nez; Super Besse, j'ai négagiébon
emplacement pour partir tét le soir, dormir a ldgoa ; j'arrive a Aurillac a 20h30, je suis le pliema stationner sur la
zone technique sur I'hippodrome de Tronquiéres.

Et quel plaisir d’étre un local a participer a ehdvenement ; le seul bémol restera la météoaapsie au Puy Mary
qui n'a pas renvoyé une superbe image de notremégie soir direction Toulouse, je passe par ledgeguou sont
hébergées plusieurs équipes, mais je suis étonméidia maréchaussée en nombre ; le lendemaimydaelle tombe,
le premier dopé vient d'étre arrété dans le Canégdres la météo, on se serait bien passé de ¢aradre beau
département.

Toulouse, la ville rose que je ne connais pash@eitres pluvieuse et fraiche, je prends tout dmerié temps d'aller
jusgu’au Capitole et visiter un petit peu. La pljsistement, pour tous les gens qui travaillent damsbre ainsi que la
fatigue font que certains ont hate d’'arriver & pawr la premiére journée de repos.

Le soir, autoroute, direction Bagneres de Biggtagrive un peu avant la tombée de nuit, les Pyeéreont enfin 1a, les
difficultés vont commencer ; zone technique a odtécour d’eau, nuit trés fraiche ; le soleil see rétour le
lendemain ; journée tranquille, « excursion » jiesgqaus la banderole des 5km pour revenir par ¢eitides coureurs
et s'imaginer leurs derniers efforts, avec le Vairét sous la flamme rouge qui est en train d'étoatée ; le soir pas
mal de bouchons pour sortir de la et je file dimcHautacam ; je ne suis pas les panneaux etita nediquant Argelés
Gazost, mais je prend une petite route de o =
montagne pour profiter des paysages : arréts
photos, une voiture immatriculée 15 me
double, rare dans la région, ca me fait——-_
plaisir, en bon Cantalou, mais il doit bieg
étre loin de se douter que je peux étre
« compatriote » présent sur le Tou
direction Argelés Gazost, repas, et j'enta
'ascension d’Hautacam, par hasard ¢
convoi avec les camions du transporte
officiel : déja pas mal de monde sur le boét
de la route, on sent I'ambiance, les gegs
nous « supportent », concert de klaxons ;
arrivée sur Hautacam pour dormir ; le lendemainmmaggnifique, lever de soleil sur les sommetsielijournalier de
montage ; moi vite prét comme d’habitude vu ma ioiss je prend mes chaussures de randonnée efaresune
balade dans la montagne ; elle est grandioseat®rstn’est pas bétonnée en comparant avec léengtalpines, ¢a
garde le c6té sauvage que j'adore ; le Pic du Bidaisse apercevoir, les coureurs ne passerofaipaau Tourmalet ;
une marmotte surgit devant moi, elle se trouversepj'essai de jouer a cache-cache avec ella, lpguhotographier ;
retour a la station, pour assister a l'arrivée aledravane puis des coureurs ; en montagne, routellede sac, la
caravane stationne en haut et doit attendre l@eripour pouvoir redescendre ; surtout que les £camt déja
importants, les cols ont fait mal ; certains redesent a vélo, d’autres dans leur voiture d'équiois c’est au tour de
la caravane de repartir en convoi. Le soir je nsjohon équipe caravane a son hotel a Tarbes fetlefendemain
c’est journée de repos pour tout le monde ; ce@aua nous pique-nique grillades et rafting I'apndidi vers Lourdes,
pas de tout repos finalement méme si ca reste mitgau pour tous, 'ambiance est conviviale, ¢can@trde mieux
connaitre mes « collégues » caravaniers.

Le soir direction Foix pour reprendre le rythme ;léndemain matin, vu la proximité du « relais étapj'y fait une
petite excursion, c'est en quelgque sorte la vitdee différents partenaires pour leurs revendeursoncessionnaires
locaux, des animations, des expositions...

Direction Narbonne, je m'arréte pour diner dansylmpathique cité médiévale de Mirepoix, puis j®@irg la future
ligne d'arrivée ; Narbonne puis Nimes, des cités jguprendrais le temps de visiter, mais ce ne gasites étapes les
plus intéressantes.

De |a, je bascule vers Digne les Bains et les mEmtontreforts alpins ; sur ces trois étapestriessferts ont été
relativement faciles, autoroute ; mais pour bascuées I'étape italienne de Prato Nevoso, ca sepliqoe, il faut
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franchir la frontiére par un col aux routes asseaetises, j'ai la chance de rouler avec mon coédu camping car
Crédit Lyonnais, le GPS est bien utile car Prataresd indiqué, voila I'ascension qui s’annonce atBrNevoso, station
de montagne dont I'architecture s’intégre bien paxsages, des immeubles en forme de chalets raxermse étape avec
une foule nombreuse au bord de la route jusqulégtee, et une ambiance de grands stades ; leeritaln’ont pas
I'habitude de voir le Tour.

Le lendemain, nouvelle journée de repos, on noogqgxe une sortie en parc aquatique ; puis diredtasiers, le plus
petit village arrivée, guére plus de 1000 habitgetsroise El Diablo, je repasse la frontlere Ipestatlon d Isola 2000
je monte par le col le plus haut d’Europe, la Btsn&estefond et je[iiue ; ks
redescends sur le village : sympathique, un jdiit pgan d’eau, et
une victoire francaise.
C'est alors qu'il faut repartir vers I'étape mytbha de I'Alpe
d’Huez : déja du monde au bord des routes, uneaamobide féte, ef
les fameux 21 lacets ; c’est une grosse statiole, &@té bétonné mg
décoit un peu, ca ne fait pas sauvage comme leén®gs ; mais
comme je l'ai dit plus haut, petit tour dans laeleca plus de 52
metres de hauteur, et de jolies photos. La victdeel'Espagnol
Sastre laisse présager une chance pour sa vifitale a Paris.
L’évacuation le soir dans la vallée sera longusgita prendre §
I'autoroute vers Grenoble, en direction de Sainerite. On a la®
chance, nous les saisonniers du Tour, pour ceudequéulent, de f&
pouvoir visiter le cceur, la tribune officielle duade de foot
Geoffroy Guichard, ¢a vaut le coup d'ceil, ¢ca laiasssi suggérer
I'enjeu économique qui se cache derriére ce sport...

Retour en Auvergne, a Montlugon, puis Saint Amanahivbnd : lors du transit entre ces deux villesimjarréte en
pays de Troncais : la célébre forét que je ne derpes mais je prend le temps d’aller voir queldoesux spécimens

de chénes dans la futaie Colbert : majestueuxaidess splendides, je suis « aux anges » moi gui geu une ame de
forestier.

Saint Amand, deuxieme chrono, décisif pour le eagnt final ; toujours le plaisir de voir I'arrivéles coureurs un par
un, j'enregistre en direct une interview de Davidridoutie par RTL et RMC.

C'est le début de la fin, transfert par autoroutesvParis : arrivée vers 23h30 sur les Champsbdashons, des
illuminations, je veux me faire un petit tour d&rc de Triomphe : beaucoup de monde, plus d’'unei demre pour
parcourir les 2km jusqu’'a I’Arc avec mon camping,gaas trés raisonnable pour I'environnement. deseends et
trouve la zone de sommeil, au bas des Champsesuaphtre allées.

Dimanche 27 juillet, 5heures, Paris s'éveille :lalgplace de la Concorde au rond point des Charapsirdulation est
déja fermée ; ca commence a grouiller, des moyengtdansmission supplémentaires sont mis en phaees 10h, les
Champs sont completement fermés a la circulatiam policier, tous les 20 métres environ, empécl pablic de
franchir les barrieres sur les trottoirs ; a 11thpeévu un défilé de 365 vélib pour féter la premiannée d’existence de
vélos parisiens ;

Mais dés 10h, vous aurez certainement deviné qastlenon envie : je suis allé récupérer le VTT Boe me préte
guotidiennement, j'ai mon badge de personnel aiérédvaillant dans I'organisation du Tour, momareil photo, j'ai
l'autorisation d'un officier de police : en sell®y une montée des Champs tout en filmant en drede I'Arc,
certains spectateurs m’encouragent tel un chamf@erChamps sont vides, plus de circulation, peidauchon, I'Arc

de Triomphe se rapproche, c’est mon triomphe, cmagique !! qui aurait cru un petit Cantalou pedhns la
métropole parisienne ayant la chance de rouldiesuChamps vides !

Je ne peux m'empécher d’en profiter au maximunrefain aller retour jusqu'a la Concorde, pour reraprén
devancant de quelques centaines de métres l'arrivée
des vélib. Ceux-ci passés, retour par la Concorde
jusqu’a la rue de Rivoli pour repartir de la flamme
rouge jusqu’'a I'Arc; c’est un faux plat montarg, |
VTT a un mauvais rendement, les paveés... gagner sur
les Champs ca se mérite.

Le public est de plus en plus nombreux, je suiséas
de l'autre cOté des barrieres, un intrus en selle a
milieu des piétons; retour a mon véhicule, la
caravane va arriver vers 14h, les tribunes offiesete
remplissent jusqu’'a la venue de la ministre de la
jeunesse et des sports et du secrétaire d'état aux
sports ; les coureurs sont la, huit aller retolardave
sprint final.

Le plateau podium spécial Paris est glissé sur les




Champs, j'arrive a me faufiler juste derriere deasscoulisses ; une des hotesses, qui veut sedi@&ilieacer un maillot
jaune et un maillot blanc, prend un maillot jaure ¢ m’étais procuré pour faire de méme : pashdace, malgré sa
tentative, le vainqueur du Tour est sollicité pamdmbreux journalistes et elle n'arrivera pastamib ces autographes,
dommage.

Le Tour est fini, le démontage final commence dggipes paradent sur les Champs.

Je vais rejoindre mes collégues caravaniers, citesoirée organisée par ASO pour clore I'évésrgm

Le lundi, direction le Pas de Calais pour rappdeeréhicule, puis retour dans le Cantal, le madii a 23h, gare de
Laroquebrou, apreés une bonne journée de trainubeept vide, je suis le seul a descendre, c’dste;glus un bruit,
plus personne.

Moi qui ne supporte pas vraiment la foule, aprés tsemaines de monde, d’ambiance, ¢ca me fait,drélectour a la
tranquillité cantalienne.

Mais que de souvenirs en téte !!

Cédric Muratet.

Mes photos personnelles du Tour, seront visibles dxonne partie, sur le sitevww.cantalpassion.com

Extraits d'une lettre de René Salacroup a Jeanwooirkol
J'avais fait pas mal de vélo en fauteuil, presqus tes jours du mois de janvier, mais depuis,queplus.

Le 12 février, j'ai éprouvé de trés grandes dosléula poitrine, avec oppression. Le médecin miayn aux
urgences de I'hépital de Saint Céré ou j'ai suditadcardiogrammes sur électrocardiogrammes, pesirésultats
peu encourageants. Transféré & Toulouse Rangueil,traitement a été changé pendant plusieurs jparsté
soumis a une exploration coronarographique et dents (ressorts) m'ont été posés.

J'en suis ressorti le 22 février avec une infeationaire a soigner chez moi.

Le 7 mars, nouvelle entrée aux urgences de I'Hapét&aint Céré, mais le cardiologue étant abseut plusieurs
jours, on m'a donc envoyé a Figeac. Quatre jowstalrd, j'en ressors avec un nouveau traitement.

Le 25 mars, nouvelle infection urinaire traitée parfusion avec visite d'un infirmier matin et sogqu'au ler avril.

Le 21 mai, ré hospitalisation a Figeac, sur saigmgmabondants des hémorroides. Aprés une colesgepisors le
29 mai pour étre opéré a Toulouse en juin.

Le 5 juillet, retour a Rangueil en urgence et eimsintensifs. Le coeur va tres mal et nécessitpader d'autres
stents plus gros sur les autres. J'en sors ler&8 dp grandes souffrances, car un paraplégiquie, de sensation et
soumis a l'interdiction de se lever devient inaoerit.

Maintenant, les infections urinaires inexpliquégaspparaissent de temps en temps.

Je souffre beaucoup du dos, mais l'opération gakitargien évoque n'est pas sans risque et pounealaisser plus
paralysé encore que je ne suis.

Malgré la verticalisation a laquelle je m'astrethaque jour pendant une heure, mon ventre resteuwteux.

Tombé d'un arbre, René est depuis en fauteuil muMembre du club, et d'agréable compagnie, ihpie
beaucoup de plaisir & pédaler sur nos routes @ctifinnait les itinéraires de montagne. Il a a swtif plusieurs
Brevets Montagnards. Outre que ces lignes montemibien la santé est un bien inestimable, ne napisallent-
elles pas que l'amitié, partagée spontanément laoadre d'une activité comme le cyclotourismedet sa
connotation de fidélité si elle demeurait abstratalistante par manque d'initiative.



A SIRAN HEUREUX QUI S'Y REND

Savez-vous gu'il existe un charmant village, dan€éntal, ou le cyclotouriste est roi ?
Avec 91 licenciés, pour 530 habitants, comment jadtit en étre autrement...

Nous venons a Siran en octobre, des que les grleeent leurs habits de pourpre et d’or.
Nous logeons chez I'habitant ou dans le petit h@siaurant qui porte le nom de la grande chenmoue :
le cantou. L'accueil est chaleureux, la gentilledsaos hétes mérite bien quatre étoiles et paucan
royaume de la petite reine ne serait rien sannd¢&HOURNOL et Milou MONBERTRAND.

Les deux amis qui respirent la joie de vivre, nenainent toute la semaine sur les routes singales&
Chataigneraie cantalienne et des départementsdphies Correze, Lot et Aveyron. Les arréts soijfuieats
car Jeannot et Milou ont tant a nous conter suboesgades pittoresques !

A lI'entrée des gorges de la Cére, nous découvrarRdquebrou avec son chateau qui domine la vallée e
dressée sur un dyke, une immense vierge, copieotte Rame de Fourviéere, a Lyon.
Plus loin le barrage de Saint Etienne Cantalés genges brumes du matin.
Le paysage est superbe, les maisons aux mursme [@e dessinent sur un camaieu de verts, d'eticks
jaunes. Les Salers, dans leur robe acajou, la ¢evée, nous suivent du regard et les chevaux gappnt
tout pres, quémandant une caresse.
Nous arrivons au moulin a eau d’Escalmels, 'undksiers en activité dans la région. Son proprigta
actionne le manege et la pierre tourne, tourn@saot le sarrasin qui devient farine sous nos yeux

Comment décrire la beauté du village perché de ibaeélle, la majesté de I'abbatiale de Conquesalme
de la chapelle de Belpeuch, le site imposant deaRadour, les rues étroites des cités meédiévalesces
aux coteaux et tout ce patrimoine préservé qufre€af nos regards.

En fin de journée nous rentrons les yeux remplisalles images mais la découverte ne s’arrétegpb€’lest
I’'heure ou les habitants nous ouvrent leur portewtcceur. Daniel Vigne nous montre ses maquettes
agricoles et nous en parle avec passion, au meskscdordéon, Henri Labrousse nous fait dansbolaree,
Patricia Maziéres cuisine au cantou les champigebnkataignes que nous lui rapportons et Dédée
Monbertrand nous recoit avec de succulentes tarsson.

Pleine de surprises et d’éclats de rire, cette sen@ait bien trop courte !
Nous reviendrons avec joie pour un prochain sé@oysrintemps, car vous le savez maintenant :
Dans ce petit village, heureux qui s’y rend !

Chantal FRIZON
Nivolas-Vermelle



Le long du Danube

Nous avons roulé le long du Danube. Le projet faisgitre dans les yeux de ceux a qui nous le im#iune lueur de
convoitise. Pensez donc, le Danube, fleuve mythguuesourd en Forét Noire pour aller s'étaler mamssement, au
long de ses 2850 kilométres de cours en AutricheSlevaquie, en Hongrie, en Roumanie, en Bulgamiél donge
I'Ukraine, avant de déverser ses flots dans laMagre. Le Danube qui fait valser sur des réveriedleu et dont le
nom prend des teintes locales, né Donau, il deemaj, Duna... au gré des civilisations que sex earosent. Sa
longue course vers I'Europe de I'Est en fait urageyr que rien n'arréte et l'auréole déja de pettiede mystere qui
s'attache aux contrées lointaines, et dont les ésancore épaissies par I'étanchéité du « rideéer sdene se dissipent
que peu a peu.

Jérémie ne disposait pas d'un crédit de tempssanffipour nous dispenser de la mise en place tbgistique qui a

finalement pris la forme d'une voiture d'assistaque nous retrouvions parfois le midi, toujoursad@. Idéal, pensera-t-
on! Pas de bagages a transporter, sinon le séigtssaire pour la journée. Partir le matin sang aw® soucier de plier
les tentes, tache qui échoyait a Christine, naékedé chauffeur... repérage du terrain de campéjey effectué a notre
arrivée... approvisionnement et stockage des uivogours assurés par notre chauffeur qui dispabaite glaciére

alimentée par la batterie du véhicule... PourtaRourtant ce confort érodait un brin la poésid'alenture, engendrait
une contrainte; celle d'honorer nos rendez-vous awetre service d'assistance. Pas question deeseuwbn arrivera
quand on arrivera, si méme on y arrive! La cons@eaque Christine, ne parlant aucune des languasage au-dela de
I'Alsace, se dirigeait au GPS jusqu'au point delegrvous distant d'une centaine de kilométresstatjonnait jusqu'a
ce gue nous arrivions, nous obligeait a ne pasdranous privant de ce sentiment de liberté prapreoyage a vélo en
autonomie compléte, certes chérement payé quarsbloge au poids transporté, mais inestimable quandnoest

frustré!

Les paysages traversés sont parfois grandioseeddedleuve se taille un passage dans les rediefschiens, puis
s'aplanissent, étalés auprés du géant somnolemt, laldlot trompeur oblige les péniches ou les érew bateaux de
croisiere remontant de Hongrie ou de Roumanietarlpied a pied. L'un de ces bateaux « Ville ds&as, effectuant
un aller et retour touristigue de quelques heupasse un soir, toute sono a fond. Longtemps neusefidons
approcher, s'éloigner puis revenir et rentrer as®aslLa vallée est interminablement emplie du vaeaet du

martélement de la batterie. Les nombreux passagepguvent certainement communiquer que par sigmesar ecrit.

La démarche me reste incompréhensible. D'autresipatpasseront, silencieux ou haletants, selols gig¢scendent ou
remontent le courant, équipés de cabines et dessddl restaurant.

Nous roulons le plus souvent sur piste cyclabl@eveur routes privilégiées. La traversée de Viesméait ainsi, avant
d'attaquer la solitude des digues jusqu'a HaindiagSlovaquie marque une rupture. A Bratislava,lsyrarking d'un
supermarché Tesco ou nous faisons des achats,émabgr ronde incessante d'une voiture de police ditigh et

prostitution s'exercent au grand jour.

Pour trouver un camping, nous devons nous avamcégratoire hongrois. L'homme que je questionnerereseigne
puis, s'avisant que nous sommes Francais, dégtafedane... » et il leve un pouce admiratif. Etajpute « No
Zidane... » qu'il agrémente d'un geste de dépjipddouve et nous nous saluons amicalement.

Le camping est un peu sommaire: un débit de bassdemant un petit terrain ou les tentes s'entassenines sur les
autres. Les sanitaires sont symboliques et doutBex.'autre c6té de la route s'étend l'autre padtieterrain,

entierement vide de campeurs, ou le gérant précieenous pouvons aussi nous installer. Trois jefilhes semblent y
tuer le temps en échangeant quelques balles deyxudill, entre des moments de désceuvrement etat@putations de
téléphones portables. Leurs regards sont fuyartestiles. Nous choisissons d'établir 1a notre camgnt. Elles s'en
vont peu apres.

Il est environ 3 h 30 du matin lorsque j'ai l'imgs®n qu'il pleut, puis que les phares d'une weifarsant demi tour sur
la route balaie le paysage. Emergeant enfin desoommeil, je constate que la tente est grande auvde femme a da
sortir. Je tends la main. Elle dort paisiblemembh@n codté. Quelque chose cloche. En effet, une gitte se dessine
dans l'ouverture de la tente, penchée sur le ss@irqui contient tous nos papiers, nos cartesgid@s; nos chéquiers,
notre argent liquide. Je crie et ouvre mon sacaleltage. La silhouette prend la fuite, abandonfestc qu'elle

commencait de fouiller, dans lequel nous retroutons Le jour se leve déja (nous sommes assealdifst). Je vais
et je viens, en sentinelle, mais ne distingue perspaucun mouvement insolite. La silhouette mmabd& jeune. Le

coup était le fait d'individus inexpérimentés @ s'agissait pas de phares de voitures mais dre&idumineux d'une
lampe de poche, ce qui constitue une erreur deégiea), mais non dépourvus d'adresse. Il ne piepaa sur la tente.
Le bruit que je percevais dans mon sommeil étditi ckune lame découpant deux grandes ouvertunes ldadouble

toit puis dans la toile de la chambre, tandis qriaumtre était pratiquée sur le flanc, vraisemblablg pour faire un état



des lieux et essayer de soutirer quelque chosavérture des fermetures éclair avait été faite fmnig. Quelqu'un
s'était glissé entre ma femme et moi, agilemerait @aisi le sac prés de nos tétes et était réssms nous éveiller.

Rien n'a été volé. Les vélos sont |a, enchainésapdivol. Mais le caeur n'y est plus. Tout nousajtahostile.
A tort d'ailleurs, car si la vacherie et la conaesont universelles (ce voyage neus donné plusieurs preuves),
nous avons aussi rencontré des gens dont le coenpemt nous interdit de généraliser.

La tente est inutilisable. Une derniére étape essiple jusqu'a Komarno. Et Siegmar, mon corresaaindllemand
depuis 1955 et son épouse nous accueillent danskson du lac Balaton.

Sur le chemin du retour, dés I'approche du tunmeFtEjus et jusque dans notre Cantal, le paysayes sesse
changeant, nous émerveille. Et je songe que I'ést pas fini et que jai, plus que jamais envim dloyage a vélo...

dans I'hexagone.

AddAS

Aolt 2008 J.-P. F.

UNE SAISON BIEN TRANQUILLE

Cette année, pas de brevet montagnard, pas desgrand
(ou méme de petits...) cols alpins ou pyrénéens au
programme; juste quelques sorties, bien sympathique

guand méme :

D’abord le séjour club a Sainte-Enimie ou soleil et
bonne humeur étaient au rendez-vous. Pendant trois
jours nous avons pu sillonner la région avec des
parcours, plutdt « cools » en suivant la valléeTdm

ou de la Jonte, ou plus « hards » en surplombant la
riviere. En bonne auvergnate j'ai regretté quecksca
certains points de vue naturels soit payant, eticpder

le Roc des Hourtous ou javais souvenir que nous
avions pu prendre des photos a la sortie club & 19
(ci-joint une petite photo souvenir) sans avoireiser
notre obole. Voici pour ma radinerie...Nous avons pu
admirer beaucoup d’autres beaux
paysages...gratuitement. simplement en appuyant un
petit peu sur les pédales.

A deux ou trois reprises jai fait un petit toureavle

club des « nuls » ; moi je dirais plutét le cluls dgclos
sans prétention, prenant le temps d’admirer |lesagy
(surtout en cbte...), de s’arréter pour attendreofgamn

ou la copine ou tout simplement pour souffler un
peu...et, tout en discutant, les kilométres s’avajent

a peu. Au fur et a mesure des sorties on s’apeqeeit

les cbtes sont moins dures et les parcours peuvent
s'allonger sans trop de fatigue.

Le 12 octobre c'était la randonnée des chéataignes :
comme d’habitude c’est aux inscriptions, des 7h@0 d
matin, que je me retrouve avec Didier, d’autredas/c
siranais sont aux points de ravitaillement, route o
VTT, d’autres encore ont ceuvré les jours précédents
pour flécher les parcours. Méme si on ne fait pas d
vélo ce jour-la, c’est avec plaisir qu'on revoitsde
cyclos connus, du club ou d’ailleurs, en partiauRené
toujours fidéle au rendez-vous. Ce jour-la le $adet

de la partie et les participants sont nombreuxsichien

sur la route que sur les parcours VTT ou pédestres.

Ensuite, apres l'effort, un repas, servi a la sde fétes

par les deux restaurateurs siranais, permet a ghacu
d’échanger ses impressions sur le parcours... ou sur
tout autre sujet, sans oublier les chataignesegslipar

les bons soins de Patrick, les noix du Lot ramaspéae
Jean et le cidre pour faire glisser le tout dars le
gosiers.

Une semaine apres, certains se sont retrouvés &
Latouille pour la sortie découverte traditionnedlejai

bien regretté de ne pas pouvoir y participer capasse
toujours une journée trés agréable surtout quand le
soleil est présent comme ce fut le cas cette année.

Enfin le 8 novembre j'espére étre en piste pouoiale

de la chéataigneraie : sortie incontournable de din
saison avec toujours ses « ravitos » gourmands avec
produits du terroir. L'an dernier javais voulu tenla
cbte du Prat: un coureur & pied m’'avait demandé de
rester a ses cOtés pour l'aider a rattraper seguquers

(il avait « loupé » le départ) et jétais arrivéesa au

bas de la c6te ; j'en avais beaucoup entendu petler
jai voulu me rendre compte par moi-méme si elle
meéritait sa réputation...je confirme : elle est vraih
terrible...! et cette année, si je fais la randonnée, je
serais plus raisonnable, je suivrais la vallée...

Puis il n'y aura plus qu'a attendre le printemps en
continuant a faire des petits tours pour ne pgs $e
rouiller, si toutefois le thermometre ne descersl tpap
bas, et a réver a quelque projet de sortie poud.200

Nicole Soulhac



SEJOUR FEMININ « ESCAPADE BOURGUIGNONE » DU 6 AU 11-09-2008
Nous étions 17 participantes et 2 accompagnatel@at Yves Cluzel , organisateur du séjour en neodiassistance avec
Samedi 06/09 Andelaroche(03)- Matour(71) 73 km dans I'aprés midi, I'aventure commence...

Nous faisons connaissance (11 anciennes et 6 hesiveut en roulant prudemment, Margigny, la CleyeMatour.
Petite averse avant d’'arriver au gite. Tout estestandemain.

Dimanche 07/09 Matour-Beaujolais -Matour. 110 km, 5 cols dans la journée, 1850m de déni{@td du Champs
Juin, Col de Patou, Col de la Croix Montmain, CelTduges, Col du Fut d’Avenas) dur, dur mais leisest avec nous,
étape vallonnée en passant par Lamure sur Anzergaes en Beaujolais, arrét a la pissotiere de I&arerle (dur, dur
pour nous les filles), Odenas, visite d’'une cayadré et Fabien Collonge » a Villié Morgon, aprédbnne dégustation
restent 2 Cols a grimper, le retour au gite de Madoété tres, tres difficile...

Lundi 08/09Matour(71)-Bresse/Grosne(71)118 km en passant par le Col de Bourbon, Pouiligde (vin préféré de
F. Mitterrand), nous avons pu admirer la Roch&adlatré sans la gravir... Nous empruntons la voi¢evi@ncienne voie
ferrée) nous sommes enchantées de rouler loioutle tirculation, c’est plutbt sympa... Berzet le teh&€luny et Buxy.
Nous découvrons de magnifiques chateaux privésaioldng de notre parcours.

Mardi 09/09 Bresse/Grosne(71)-Beaune(21)128 km. Nous partons dans le brouillard a 8h,dkilscommence a
apparaitre vers 9h. Nous passons par Ouroux suneSafilerey, Argilly, Clos Vougeot ( pas de dégtisia
dommage....), arrivée au Lycée viticole de Beaurstevdu lycée, de I'école de tonnellerie et ... #@vons eu un
cours de dégustation des vins de Beatherd....Nous passons la nuit dans les dortoirs dééyc

Mercredi 10/0Beaune(21)-Mont St Vincent(71)90 km. Visite des Hospices de Beaune (ou ont éthées des scénes
de « La grande vadrouille). De Beaune a St BemnairDfieune, 35 km de voie verte au milieu des eégchargées de
raisins. Sur le parcours nous croisons un groupe ajelos cardiaques (en pleine forme...), ensuite nous roulons le
long du Canal du Centre ou nous rattrapons unstgatictogénaire, super content de rouler avecildess £n plus nous
lui avons permis d’augmenter sa moyenne journaé@ree mettant a I'arriere de notre groupe. Le gabléme.... Jean
Yves dans la voiture d’assistance, a di faire oestet des détours pour nous regarder passepdhtn puis d’'un autre.
La fin de I'étape était plus soutenue, notre gitatta 600m d’altitude, efforts récompensés parvwugesplendide sur la
vallée.

Jeudi 11/0Mont St Vincent(71)-Andelaroche(03Y107 km. Derniere étape. Nous ne comptons plukilemétres. Sur
la fin du parcours, Jean Yves nous avait réservé
une surprise de taille : (la cerise sur le gatéau

derniére cote du séjour. F

Le soleil a été au rendez-vous tout au long |(de “
notre séjour. Des gites et repas de qualité,|on e

H . . - DIRDRE =
remercie Jean Yves pour sa parfaite organisation GEOMETAES-EXPERTE

et Jean Jacques pour sa gentillesse et sa patience. -
On s'inscrit pour I'année prochaine. Roger MAZ E

geomeire-expert foncier

Monique et Régine.
80 Avenue Joseph Vachal - BF 52

19400 ARGENTAT

Tél. 05 55 28 07 80 - Portable : 06 88 67 79 52
Fax 05 55 28 07 50
roger.maze-ge@orange.fr




(e travercée en coltaire

Cing jours sur les routes, en solitaire, pour 434 Kk
parcourus, il n'y a la rien d'exceptionnel ! Pooitde
retour au monde conventionnel se fait comme un lent
tres lent atterrissage, On plane encore, les dddgsprit
largement déployées, concédant a regret qu'il haan
reprendre contact avec krte ferme.

On ne se sent pourtant pas la quitter. Il faut smsse
affronter des réalités tangibles. C'est pour conuaele
compteur qui, au premier kilométre, affiche 0 krafme
comptabilise déja plus. Or jaime savoir ou j'eis suWe
refuse d'étre esclave de cet accessoire, maiyjeefare
fréequemment, comme une aide a la gestion de mes
ressources physiques, notamment. Ou simplement pour
évaluer l'opportunité de forcer l'allure dans let bu
d'atteindre Lalbenque avant la fermeture de midi de
magasins d'alimentation.

L'envol se fait par paliers. Bien que les premigraps

de pédales, dans le jour naissant, vous fassepdrdisre
dans la brume fraiche qui stagne dans le vallauetle
pull-over, sous le coupe-vent et par-dessus lelohaibit
indispensable, en plein mois d'ao(t, les paysages d
Cantal, dans la lumiére matinale d'un dimanche rmati
ensoleillé, sont d'une telle beauté, avec leursfseleurs
couleurs, leurs prés qui se pelotonnent contréd'afun
bois, leur ambiance intime qui vous raconte votre
enfance et ceux que vous avez aimeés, que lindonfor
d'une température estivale incongrue passe aelafri
plan.

On a décidé gu'on cultiverait la philosophie deetgeur,

du «laisser-venir ». Pourtant ¢ca roule tellemergnb
entre Maurs et Figeac qu'on se laisse aller a tigerig
certaine. Attention ! Passé Ceint d'Eau il faugrpuger

un peu moins, gérer plus intelligemment. L'envie de
musarder dans les méandres tranquilles du Céléaaide
accéder a cette sagesse.

Voila qui tombe fort mal: une affiche annonce une
manifestation festive a La Tour de Faure. Campepie

de lautre cb6té de la riviere Lot risque d'étre
malencontreusement animé ! Bien gu'il soit tréedtits

ce début d'apres-midi, poursuivre au-dela des h0sld
cette premiére étape serait manquer d'objectite,
égard a mes capacités. Mon inquiétude se révetEéon
Outre la gréve du marchand de sable, le soir dans |
plupart des campings, comme a Saint Cirq la Pdpese
échos d'une puissante sono en batterie a La Tour de
Faure, c'est une bande d'individus fortement insyibé

meute hurlante (pardon a la gent canine pour cette
comparaison peu flatteuse pour elle) qui me ré/gidu
apres gue je me sois endormi vers deux heurs dim.mat
Bref, a peine plus de trois heures de sommeilt p&s !
Mais le départ, bien que sous la cape imperméalaa,

est que plus délectable. Se retrouver enfin seul)es
pentes quercynoises dans les senteurs chaudes d
feuillages et de terre épaissies par la pluie !
Bienheureuse solitude de Il'ours qui spontanémaeint fu
tout ce qui porte le nom d'«animation ». Parce qu
I'émotion, la joie, les pleurs, la gaité, il ne lessent pas
sur commande, et surtout pas au moyen d'artifetecpje
rien ne le fait moins rire que les efforts déploypésir
provoquer l'hilarit¢ (la quasi-totalité des prétend
comiques du monde du spectacle daujourdhui
désolent), rien ne le laisse plus inerte, plusnétejue
acharnement a vouloir faire «bouger » l|'asstsan
dont font preuve les animateurs», en s'égosillant
comme s'ils avaient affaire a des sourds, hurlamsd
leur micro comme si I'horrible sono était muette.

le

Que serait notre « palombiére cette cabane haut
perchée sur ses pilotis de bois, au beau milida flerét
landaise, non pas destinée a la chasse aux palpmbe:
comme nous l'avions d'abord cru, mais au contraire
l'observation des grues cendrées qui s'arrétertessite,

au cours de leurs migrations—si le voyageur a vélo qui y

élit domicile pour son étape y trouvait autre chgse
l'intensité de la vie nocturne, qui peuple de fridats,
d'appels rauques, de hululements ou de stridukation
silence d'une impressionnante profondeur ?

Il y a aussi d'autres soirées, certes, comme peaksée
prés de Montlauzun, sous le hangar de Francis &anie
qui vous accueille avec bienveillance et met a evotr
disposition I'eau chaude et froide de son garagspas-
sol de sa maison. Vous vous aménagez un nid, a c6té
d'une immense machine agricole, dépliant le mohilee
jardin entreposé la et qui semble y dormir depw@s d
lustres, puis, aprés une promenade le long d'umgluie
tournesols fatigués aux tétes inclinées en uneneallti
priére, les tourterelles qui logent sous la tédbreguent
une derniere fois tandis que s'allument, entreniegses,
les étoiles sur lesquelles vos paupiéres se fergtemnti
font considérablement palir celles du camping datSa
Cirg la Popie.

Et puis il y a celle de Montesquieu, en Lot et Gam
ou Annie Chabrieres qui, l'an passé, alors que nous
suivions le canal latéral a la Garonne, s'étaiétée et
nous avait conduits au terrain de sport de soagell



pour que nous y établissions notre campement, me comptant exceptionnellement grignoter un croissant
recoit, me nourrit et m'héberge, illuminant cetigée de et siroter un petit noir dans le café de ce village
la chaleur de son accueil. tranquille qu'est Luxey, j'y croise dés les premser
maisons une faune nombreuse a la mine patibulaire
Rien n'est planifie. On part, on roule, et on verra  géambulant, de-ci de-la, gravitant ici autour des

Tantot le Céle, miroitant au soleil, est un  aetivités d'un festival de musique de rue...
compagnon qui vous suit, part gambader et revient

ainsi que le ferait un chien fidéle, tantot lesdis Quand enfin on s'engage sur la piste cyclable
boisés d'une haute vallee se resserrent en une gmgnagée sur l'ancienne voie ferrée de Bazas :
etreinte plus intime, tant6t 'horizon s'élargindes l'océan, la survenue méme d'une silhouette humaine

que la route ondule sur les croupes des collinés et gy |oin, a quelque chose d'insolite. Alors quaed, |
panorama s'ouvre a l'infini, tantoét le mince ruban voyage achevé, on se présente (nécessité oblige)
d'asphalte s'enfonce dans linterminable forét de |entrée dusuper marchélont la sono régurgite son
pins a la senteur envodtante ou, au debouche d'un jmpyvable fond sonore, la bouffée de neurasthénie
chemin, quelque chevreuil vous dévisage, surpris et gu'elle vous insuffle vous cloue un instant sucela
indécis, tenté un instant de vous croire des siens. Puis, conscient de cette navrante dépendance, on s
rassemble en soi-méme et, fort de ce bonheur cache
qui continue de couver au fond de son ame, on

Ici ou Ia, je repasse dans des sites que jai déja s'avance vers la terre des hommes. La descente
sillonnés, avec mes enfants, lors de voyages commencé.

précédents, suivant des variantes d'itinéraireselJe

puis réprimer alors une vague d'émotion. Ces J.-P. Fort, été 2008
souvenirs me sont particulierement chers et j'ame

les évoquer. Mais ils sont toujours teintés de

l'inévitable mélancolie qu'engendre la fuite

inéluctable du temps. Le présent n'a pas de

consistance: le passé lavale immédiatement...

Paradoxalement, ma solitude ne me pese pas. Je la

golte pleinement, au contraire, et un sentiment de

liberté m'envahit et me
grise. Aussi la désillusio
est-elle grande lorsqu

_'.Ei:
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_ Leplaisie
‘avee parcimonie

Mombreux sont les facteurs qui influencent notre fagon
de manger et de boire : nos envies et besoins person-
nels, notre &tat de santé, notre environnement so-
cial, Foffre du moment, 1a publicité, etc. Les recom-
mandations c-dessous s'adressent & des adultes en
bonne santé. D'autres catégories d'dge et de popula-
tion {par exemple enfants, femmes enceintes, spor-
tifs de haut niveau, végétariens, etc.) ont des besoins
spécifigues, qui ne peuvent étre représentds que par-
tiellement par cette pyramide,

La pyramide alimentaire iliustre un régime varié et
&quilibré, qui garantit un apport suffisant en &nergie
ainsi qu'en substances nutritives et protectrices indis-
penszhles a "organisme et gui contribue de maniére
significative & notre bien-étve. Les aliments des &tages
inférieurs de la pyramide sont & consommer abondam-
ment, et ceux des étages supérieurs, a I'inverse, avec
parcimonie. Tous les aliments ont leur place dans une
alimentation équilibrée. Il est important que leur sélec-

Abondamment tout:
‘au fong de la journge

L@ D05 Seddtd Sulee de Mutrition S5H .2

tion soit aussi diversifiée que possible & chague étage
de [a pyramide et adaptée & la saison, et que leur mode
de préparation préserve leurs proprigtés nutritionnelles.

Enfin, une alimentation saine dewrait bien entendu
&tre aussi une source de plaisir et de convivialité, Les
recommandations ne doivent pas étre impérativement
respectées gquotidiennement, mais peuvent étre répar-
ties sur une semaine par exemple. Par contre, les re-
commandations de consommation de liquide de-
vraient chague jour étre observées.

En outre, notre santé ne dépend pas uniquement de
notre comportement alimentaive. Pour maintenir un
poids corporel sain, une activité physique quotidienne
d'une demi-heure au minimum (si possible & 'extéri-
eur) est particulitrement importante. Uabsence de
tabagisme, la gestion adéquate des facteurs de stress
ou la pratique d'une technigue de relaxation partidi-
pent également & un mode de vie sain.

@ Gesellschatt Hir Ernahrung



Boissons :
Abondamment tout au long de la journee

Eoire 1 a 2 litres de liquide par jour, de préférence
sous forme de boissons non sucrées telles gue "eau
potable du réseau, l'eau minérale, les tisanes aux
fruits ou aux herbes.

Consommer avec modération les boissons contenant
de |a caféine {café, thé nairfvert).

5 par jour de couleurs varié

Consommer chagque jour 3 portions de Iegumﬁs dont
au moins une sous forme de crudités (1 portion =
min. 120 g de légumes en accompagnement, salade

ou soupe).

Consommer chague jour 2 portions de fruits {1 por-
tion = min. 120 g = 1 poignée).

Une portion de fruit ou de |égumes par jour peut
&tre remplacée par 2 dl de jus de Truit ou de legume
Non SUCre.

Céréales complétes & [éguminguses,
‘auitres produits céréaliers & pommes de terre ;
A chague repas principal

Manger un féculent & chaque repas principal (autre-
ment dit, 3 portions par jour, 1 portion = 75-125g de
pain ou 60100 g de légumineuses [poids cru] comme
les lentilles/pois chiches ou 180 -300 g de pommes
de terre ou 45-75 g de flocons de céréales, de pates,
d'autres céréales telles que mais ou riz [poids crul),
dont =i possible deux portions sous forme de produits
complets.

Lait, prudmtﬁ laitle{snvlan:#eﬁ poisson & coufs:
‘Quotidiennement en suffisance.

Cﬂnscmrner chague jour, en alternance, une portion
de viande, de poisson, d'ceufs, de fromage ou d'autres
sources de protéines comme le tofu ou le quorn {1 por-
tion = 100-120 g de viande/poisson [poids frais] ou
2-3 eeufs ou 200 g de fromage frais/cottage ou 60 g
de fromage & pate dure ou 100120 g de tofufguorm).

Consommer en plus 3 portions de lait ou de produits
laitiers par jour, préférer les produits aliégés en matié-
res grasses {1 portion = 2 dl de lait ou 150 -180 g de
yogourt ou 200 g de fromage frais/cottagecu 30 -60 g
de fromage).

Huiles, matiéres grasses & fruits oléagineux :
Quotidiennement avec modération

Utiliser 2 & 2 cuilleres a café (10 =15 g) par jour d'huile
végétale de haute valeur nutritive, comme ["huile de
colza ou d'olive, pour les préparations froides {sauces
& salade, par exemple),

Utiliser 2 & 3 cuilléres a cafe (10-15 g) par jour d'huile
végetale pour les préparations chaudes {étuvage, rotis-
sage) : I'huile d'olive par exemple est recommandée.

Si souhaité, utiliser 2 cuilleres & café (10 g) par jour de
beurre ou margarine & base d'huile de haute valeur
nutritive, pour les tartines.

La consommation d'une portion de fruits oléagineux
par jour est recommandée (1 portion = 20-30g d'aman-
des ou de noix ou de noiseties etc.).

Bouceurs, grignotages salés &
boissons riches en &nergie !
Le plaisir avec parcimmonie

Consormmer les sucreries, les chips ou biscuits salés ainsi
que les boissons sucrées {p.ex. sodas, thé froid, energy
drinks) avec modération.

Si vaus cansommez des boissons alcoolisées, buvez-en
avee modération et pendant les repas.

Utiliser un sel enrichi en iode et en fluor et saler les
plats avec pardmonie.

NOUVELLES (suite)

Michel Jannot, de Loubressac, a fait une chute, au cours domie s'entrainement en solitaire, par un apres mid
ensoleillé. Une plague de verglas, tapie sur ungepde la route calée au nord, a sournoisemerdisande son équilibre

et lui a occasionné une fracture du col du fémuduwjua valu une semaine d'hospitalisation a Brive. N&igaillard est
solide et a tres vite repris le vélo...

Félicitations a Pierre Solui a été brillamment réélu aux élections munieipaa Siran et reste adjoint au maire, Bruno
Costa qui a été élu a Latouille et devient adjaimtmaire, I'épouse de Bernard Bardi qui a été eé&lAuriac (19) et
devient maire de la commune, et & Jeannot Fourtnal gris sa retraite, apres 25 ans au servica deramune.

Milou Montbertrand ne s'est pas représenté, a lilpa I'unisson de Jean-Pierre Fort qui a résasté sollicitations de
ses amis, a Glénat.

Marie-Hélene a couru le marathon de Paris le 6 avril. Parmi2@800 participants il y avait 700 femmes au depart
Marie-Héléne termine 318" en 4 heures 24 minutes.

Martine et Jean Prieusont heureux grands-parents d'une petite Albaée,le 24 avril 2008 a Toulouse, &nfant au
foyer de Thibaud et Valérie Prieu.

Le 30 aodt 2008Jean-Pierre et Christine Fort ont marié leue filaélle, ancienne adhérente de notre club, a Remfani
Placette, dans l'lsére, a quelques centaines desrdt col de la Placette, dont la montée, quéresdfde nombreux
cyclos, commence a Voreppe. Les festivités ontiew &u col de Porte, en Chartreuse, qui, du hauedel325 m
d'altitude, voit passer tout autant de cyclos !




Une section powr les muls.

- —— Le vl (/4«/‘62/(6/&«/‘ natare, c'est la devise de la FFCT. Mais qu'est-ce, en

pratiqgue, que la grandeur nature pour un cyclostenr? Sinon l'aptitude a
relativiser ? Dans un journal télévisé récentt¢adais un médecin du sport
expliquer que le Tour de Franceaé le tour de France cyclotouriste, bien
s(r), contrairement aux allégations de certains quiepaient un regard
condescendant sur le dopage devenu une quasi-itéceskon eux, n'est pas
une épreuve au-dessus des moyens physiques nati@®lsoureurs. Ce
médecin s'appuyait, pour étayer sa démonstratian, I& performance
réalisée, sans recours a un quelconque moyen dgeopar un amateur qui
a effectué le méme tour que les professionnelspopaant les mémes étapes,
en décalé anticipé d'une journée. Oui, mais a unyerme de 29 km/h, pas
forcément entierement expliquée par le fait qoiilait sur routes ouvertes,
la ou le maillot jaune atteint des vitesses moyerdepassant les 40 km/ h.
Oui, mais sans autre enjeu que celui de prouvéresti'capable de boucler la
boucle, quand le métier méme du coureur consisteffarcer d'arriver avant
les autres, ce qui ne le place pas, par rapperténtation du dopage, sur la méme longueur d'ori@igs enfin, mais ce
qui est loisir pour I'un est source de revenus pautre, ce qui reste le plus souvent dans I'amatyconcernant le
premier, rapporte renommée et gloire au secondcéeses sont fondamentalement différentes, epbstsiant a vouloir
comparer ce qui n'est pas comparable, on en vigmpdesque a apporter de I'eau au moulin qu'onaibairéter...

Chez nous, cyclotouristes, la grandeur nature-alisipas essentiellement variable ? Comme la ealie-méme, qui

donne aux individus une remarquable diversité dputences et de capacités ? L'effort fourni, sumé@me parcours et a
une méme allure n'est pas le méme pour chacunra'emus. L'entrainement et I'hygiene de vie amgtior
incontestablement les performances personnelleis, mabolissent pas la relativité des capacitésuaaspar rapport a
celles des autres.

C'est dans cet esprit que, nous positionnant drateétent a I'opposé de la culture de la performanoes avons
souhaité, plutdt que de convoiter I'accessiomadtessible, nous mettre a la portée des moddstesgophytes, des sans
prétention, des... laissés pour compte. Et ceta sa&duit par la création, au sein du club, dysection pour les nuls.
L'appellation n'est pas sans choquer, on s'en dblitea cependant le mérite d'interpeler de fagoitative la population
précitée. Elle a par ailleurs été inspirée parecettllection d'ouvrages didactiqgues s'adressamtmmoent a ceux qui
abordent, totalement vierges, aux rivages mystérgambres et inextricables de l'informatique estent désemparés par
l'absence d'une littérature (ou d'un interlocuteapable de partir du niveau zéro. Admettre et@ecesa propre nullité
(éventuellement relative, s'entend) est un préalakine bonne progression et donc dénué de coinmgié@jorative.

Cette section s'ouvre donc a tous, sans exceptioBux qui n'ont jamais pratiqué le vélo, commeedixcqui ont essayé
de suivre un groupe de cyclos et se sont retrolioégs, contraints de s'arréter pour chercherdemng, découragés et
convaincus de leur inaptitude, tandis qu'en devigaisiblement, le groupe s'éloigne sans effortiegnt.

Plusieurs ont osé. lls sont venus avec leur maglégtii est une richesse), avec leur matériel et éguipement dont
personne n'a songé a se gausser. Et on a pristéaawec pour credon n‘abandonne personne en queue; on encourage a
oser ralentir, plutét qu'a s'acharner a rouler aessus de ses moyens; ceux qui ont pris de l'avatteedent pour de
fréquents regroupements; on s'astreint a n'avos |gg yeux plus grands que les jambes; on pretehi@s de godter la
beauté du décor dans lequel nous avons la chags®lder Et ceux qui ont écouté les conseils des plusrarpétés y

ont pris un plaisir qu'ils ne soupconnaient paguMj nous réalisons que l'appellation de « nulst devenue inadéquate,
les concernant, quand ils évoquent avec bonheswueenir d'une sortie de plus de cinquante kmu#@t\w@ nous falloir

étre attentifs & maintenir effectif un cours prépaire d'accueil, afin d'assurer la pérennité dedetion des nuls,
maintenant que la premiére vague est passée asimoyen ! Car le groupe existe de facon bien tadag#vec, depuis sa
création au printemps 2008, environ 25 sorties nesrcredis et samedis aprés-midi, réunissant jusdalize

participants.Les descentes exceptées, le vélo peatigue pas sans effort. C'est une lapalissa@dés Nse met bien a la

portée de tous, quand on le W/(a/ea/‘ nalure ,/
J.-P. Fort



JOURNEE CIDRE CHATAIGNES & LATOUILLE LENTILLAC

La date était fixée: le 19 octobre, la sortie déeote du club partirait de Latouille a 9h 30 .
Allez savoir pourquoi depuis quelques temps medaanées débutent par un coup de fil
Il était 9heures, alors que je réparais une cremaisu, une fuite résultant d’'une réparation trapide, sous la pluie, et
apres une série de 3 réparations survenues ldesréeherche d’'un col muletier en Espagne, ledocailacérés avaient
par trois fois tailladé mes pneus de 23, évidemmentadaptés pour ce type de terrain.
Jeannot était déja sur la place de Latouille, etét@honait pour me dire qu’il ne manquait plus guoi !!! Imaginez la
pression !!! Du coup je mis une chambre neuvegoapore une fois je ne pourrais pas attendre leagéctie la colle et la
réparation allait étre encore une fois compromise..
Ceci étant fait, je démarre en trombe pour allerlaplace ou effectivement pas mal de cyclos etotes étaient Ia,
venant d’Aurillac, de Saint Privat, de Siran,de Smyrac, il ne manquait que les plus proches codinabitude !!!
Les vélos sortis des voitures et remontés, la mfige café s'imposait, a I'unique restaurant looel Jean Raymond et
Monique Galillard, aidés par leur fils Florian, dooent & proposeune trés bonne cuisine traditionnelle, prolongean
ainsi la renommeée qui leur a été transmise.
Un café c’est pas grand chose, mais c’est aussicbap, tellement les échanges entre cyclos trageheue se retrouver
animerent ce moment.
Jacques venu de Dordogne n’en revenait pas, lét&indonné, la randonnée allait étre tranquille.
Il fallait s’y attendre la descente vers Saint Caltéit étre trés froide ( certains allant jusqdige qu'il faisait plus froid
qu’'a Siran : imaginez !)
C’est donc frigorifiés que nous arrivons a SaintéC&aurice le doyen de cette journée ( 83 pringnmpe demandant
méme s’il N’y avait pas une céte pour se réchauffer
Apres une visite rapide de la ville, les ruellemiéds nous amenent sur la tres belle place du &diga; d’ou I'on peux
voir les tours de Saint Laurent, la maison deswsnst I'étal a poisson témoin d’'un passé ou iegum faisait le bonheur
des pécheurs qU| tlralent un bon profit des bglteses realisees dans la Bave, la Cere ou la Dasdog

B - i ; - Apres un petit bonjour & René, tres heureux de wousnais encore plus
malheureux de ne pouvoir hous accompagner suite gaalysie, nous
donna rendez vous a Latouille pour déguster quslgbétaignes et boire
un coup de cidre ensemble en début d’aprés midi.
Nous ne pouvons malheureusement, que lui rendregetite visite, étre
admiratifs et le féliciter pour son courage.
Le passage devant le Golf de Montal, implanté tacehateau du méme
nom est trés agréable pour les non pratiquantdrest,apprécié par les
golfeurs, tellement le cadre environnant est va€c d'un coté le
chateau, et de l'autre les falaises des Césarme§ésar et ses troupes
s'activerent, perdant quelques armes qui sontdetes preuves de leur
passage et des combats qui s’y déroulérent.
Cet environnement actuellement trés protégé radearbabitants et les
utilisateurs de ces lieux .
Saint Jean Lespinasse avec ses maisons de caretcresuperbe église
dont I'entrée couverte reste une construction umigqle méme que le
cimetiére en service, accolé a I'église, c’estel#ment tres rare.
Une petite montée nous améne vers Saint Médardedg)lre, ce village

- ' tres typique avec ses toits de tuiles platest &8 bien placé pour la

culture fruitiere, nous apercevons encore des sogtedes pruniers bien entretenus, protégés péaléeses et qui offrent
une production de qualité.
Les difficultés vont commencer par la montée vemntoke mais la vue sur ce village en vaut la pein€est tres contents
que tous les cyclos découvrent la vallée de la Batee village ou les notables ont habité de figgemaisons qui
interpellent, tout le monde se demandant I'origihene telle richesse. Roland connait bien I'higta@t si vous souhaitez
savoir d'ou vient I'expression : se faire plumemmuoe un pigeon, c’'est avec plaisir qu’il vous I'égplera sur un
prochain numéro.
Aprés une visite rapide nous attaquons la cote gécouvrir Loubressac, trés beau village d’ou peux apercevoir, les
vallées de la Bave, de la Cére et de la Dordogm&riét s’'imposait & mi chemin pour recuqagb'éjgmsurtout pour
déguster des noix tombées sur la route et a lai mes voitures.
Le pique nique face aux tours de Saint Laurent soulseau soleil et les couleurs d’automne vaut bremepas dans un
restaurant étoilé, le passage d’'un cochon nain siique et dressé suivant ses maitres, (qui luieavalrement promis
de ne jamais le mettre en saucisses), fut unetitinanattendue, et trés originale.
La visite d’'une figure locale fut également trépraigiée, titillé par Jeannot, je me suis demanidlés’faudrait pas le
débrancher pour finir notre casse crodte !!!




Nous faisant remarquer que du pique nique nousipoesiwoir 3 régions de France : I'’Auvergne Le Limmuet Midi
Pyrénées, il s’en alla voir un match régional dgbgucontent d’avoir apporté un peu de piment aenpas, merci a lui
et a bientot .

Le café pris dans le restaurant le Cantou fut umert agréable ou la conversation en occitan aveclamts régionaux
mit une tonalité rustique a cette journée.

Il faut repartir sur la ligne de créte pour allevlaniague, se rassurer en voyant les monts d’aneegcontinuer jusqu’a
Carennac.

Ce village classé fut un lieu de passage des gabdascendant des bardeaux de chéataigniers velled®or pour faire
des barriques et remontant du vin et du sel jusgtgantat .

Une visite inattendue chez notre ami le distillatde fleurs et créateur d’huiles essentielles poassage fut je pense tres
insolite .

Le retour sur Latouille ne pouvait se faire sansspavoir un ami potier, qui accepte volontiers visges hivernales,
souvent motivées par son poéle ou nous réchauffoesmains frigorifiées en longeant la Dordogne. tesleurs et
I'originalité de ses ceuvres accrochérent nos ogslqui promirent de revenir.

Le passage a Prudhomat ne pouvait se faire samglak un petit bonjour aux belles chevres de hdlialix, qui reste un
des rares dans ce domaine a respecter 'animsbretycle. Ne fabriquant pas et ne vendant pafaiages de
Rocamadour de novembre a début mars, compte temwc’'gset la période de fin de gestation et des aateEs des
chevreauy, il est contraint chaque année de ectairclientéle dés que le lait se remet a coulantr@irement aux autres,
il n'a pas cédé aux super marchés qui veulentrdesaiges toute I'année, ce qui pousse les produscéeuser de tous les
moyens pour décaler le cycle de I'animal : hormopgekirage artificiel etc .

Chez les bergers, la reléve est assurée A dmasa biquette

Son combat est touchant aussi je le félicite pauréussite et la
gualité de ses fromages et lui rend souvent \@siez les cyclos venus de tous les coins de France.

La fabrication du cidre allait bon train, le broyeu comportait q’'une cinquantaine de kilometres, avec
animé par un moteur trés ancien mettait un ton un excellent goUter pour cloturer le tout.

rustique a cette animation, le pressoir remis & ne
par la section petit patrimoine de L’APPEL,
fonctionnait parfaitement faisant couler un jus de
pomme, trés fruité et sucré cette année.
Chétaignes grillées ou cuites a I'eau, gaufrepesé
de sarrasin ou de froment, nous attendaient,
confitures maison : de tomates, de pommes, de
sureau, de gratte culs, de néfles, de figues, de
mures, dagrumes, donnaient un plus aux
délicieuses crépes ou gaufres préparées par les :
bénévoles de I'APPEL ( Association pour la _ o
Protection du Patrimoine et I' Entente Locale ) que
je tiens a remercier au nom de tous les cyclos
ont eu une journée trés intense, en découvertes
un circuit qui & pu paraitre tres long mais qui




Le passage devant le chateau de Castelneau, sous leFrancoise et Marc qui avaient pris un peu d’'avgwe
soleil incitait & sortir I'appareil photos . aborder plus tranquillement la montée des Prades.
L'arrivée sur Latouille se fit vers 15 heures, thié Bravo pour leur participation a leur premiére cyclo
temps d’appuyer un peu sur les pédales pour redrouv  découverte avec le Club.

Milou

Pourquoi risquer sa téte ?

La pratique du vélo n'est pas sans risque, que ce soit sur route ou a VTT. Il faut prévenir les blessures a la
téte, qui est la partie du corps la plus vulnérable. Une réponse s'impose : le casque de cycliste. Divers couvre-
chefs sont associés a des activités : un sombrero pour la sieste, un bonnet de bain pour la natation... et un

casque pour faire du vélo.

Quelques conseils utiles :

Le casque doit étre bien adapté. N'hésitez pas a I'essayer avant de l'acheter. Votre confort futur en dépend,
» De nombreux modeéles de casques existent également pour les juniors,
 Des casques de couleurs claires vous rendront visibles sous la pluie, par temps sombre ou dés la tombée de

la nuit,

* Privilégier les casques rigides,

* Ayez toujours le casque attaché lorsque vous circulez,
« Un casque de cycliste ne sera utilisé qu'a vélo.

Pour le cas ou le pire serait survenu, un choc violent,

optimale est garantie par un casque en parfait état.

il est important de remplacer le casque. La sécurité

Ne risquez pas votre téte : casquez-vous !

Sécurité routiere, cyclistes - perspectives

5023. - 25 septembre 2007, - M, Jacques Myard attive Pattention de Mme
le ministre de Vintérieur, de Poutre-mer et des collectivités territoriales sur
le nombre croissant de cyclistes qui ne respectent pas les rigles de circulation sur
b voie publique, notamment en-milieu urbain. Franchizsement de feux rouges,
tefus de priorité, ou encore sens interdits sonl devenus monnaic courants,
meltani gravement en danger la séourité des cyclistes eux-mémes ainsi que celle
des autres usagers, piélons, ¢f meéme automobilistes, Cet accroissement des
infractions s code de 1a route est évidemment lié & augmentation du nombre
d'utilizatours de deux rouss dans bes villes, nolamment depurs i mise en service
de distributewrs de vélos, O [y promotion de ce moven de transpott éeologigue
ne peut se faire sans une vérilable discipling et respect des régles de conduite, au
Hgque de voir se multiplier le nombre daccidents. Trop de cyclistes se croient
awjourdhui afftanchis des régles de circulation quils considérent comme une
contrainie exclusivement dévolue aux automobilistes, et un téel sentiment
d'impunité semble dominer. Les automobilistes ressentent d'aifleurs comme
particulierement injuste le laxisme envers les deux roues, alors qu'sux-mémes
font l'objet dune tolérance zéro qui a permus par ailleuss de réduire
considérablement e nombre de tués sur les routes. En effet, le code de la routs
dispose que les mémes régles de circulation s'appliquent & tous fex usagers, 1l ui
demande en conséquence quelles mesures elle entend prendre afin que les cyclistes
respectent les regles du code de L route dans leur intérél bisn compis,

Réponse. - Le respect des régles du code de la route simpose 4 tous les usagers, y
compria les cyclistes, Si bes mwesures prises pour Jutter contre [nsécunts routiers ont
permis dobtenic dexcellents résultats, les progrés accomplis n'ont pas encore
permis de faire basser accidentalité des cvclistes, Le nombre des cyclistes tués
sur les routes reste, on offet, sensiblement aw méme niveaw, mas 1ls sont
propoctionnellement plus nombreus parmi les victimes daccidents monels 1 3,30 %
en 2004 (173 cyelistes sur 5 232 twés), 3.38% en 2005 (180 sur 5318) vt 3.84%
en 2006 (181 sur 4 709). L'sugmentation du nombre d'usagers de la bicyelette
contribue, certes, & expliquer cette evolution, mais le comporiement de nombreux
cyelistes qui ne néspectent pas les régles est également en cause, Clest pourguol les
forces de séeuritd ont rogu des instrections pour réprimer les comportements les
plus dangerews des cyclistes. A Paris, entre janvier et adt 2007, 6311 cyclistes ont
ainsl élé sanctionnés (circulation en sens inteedil, non-respect des feux de
signalisation,...), contre 2 579 en 2006,

JOURNAL OFFICIEL DERATS PARLEMENTAIRES ASSEMBLEE NATIONALE
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Le vélo tistoire

1818 LA DRAISIENNE

Concue par le baron KARL VON DRAIS.

"On chanta merveille de la machine dite Draisienne, et on loua la célérité de

cette monture économique qui ne consomme ni foin ni avoine”, écrivaient les
journaux de cette époque. Celle-ci est inspirée de Nicéphore NIEPCE.

1861 LE VELOCIPEDE

Cette année-la, un certain Pierre MICHAUX de BAR le DUC (MEUSE) ouvrier en
voiture, adapte des manivelles et pédales sur la roue avant d'une draisienne en
réparation... Un pas décisif vers la future bicyclette venait d'avoir lieu...

1880 LE GRAND-BI

Adolphe CLEMENT , apprenti serrurier, autodidacte au fabuleux esprit d'entreprise crée sa
propre usine et produit ces magnifiques machines. Equipées d'un dispositif de freinage par
frottement, ainsi que d'échelons utilisés pour atteindre la selle en haut de la roue, le Grand-
Bi devient la monture de choix malgré le danger toujours présent de la chute..

1895 "CAPITAINE GERARD"

C'est au Capitaine GERARD que I'on doit I'entrée de la
bicyclette pliante au sein de lI'armée francaise a partir de 1895.
Celle-ci n'étant plus considérée comme simple moyen de
transmission, mais comme véritable arme de guerre pour les
troupes combattantes.
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1897 TRANSMISSION PAR PIGNONS

Bien des constructeurs cherchent a supprimer la chaine.

Ici nous nous trouvons en face d'une application nouvelle de
cette recherche. Une roue intermédiaire transmet le mouvement
de la roue du pignon du pédalier a la roue dentée du moyeu de
la roue motrice. Cette roue de transmission, grace au galet dont
est muni son pourtour, réduit autant que possible le travail
absorbé.

La disposition des tubes, maintenant l'axe de la roue
intermédiaire, dont le moyeu est a billes, assure une grande
rigidité & cette partie du cadre et évite les coincements des
organes moteurs.




1899 LA BICYCLETTE A CARDAN

Type de bicyclette appelé "acaténe ", c'est a dire sans
chaine. Les acaténes eurent leur heure de gloire. Le
coureur Gaston RIVIERE gagna BORDEAUX-PARIS sur
un acaténe METROPOLE en 1897 & 1898. Cependant
ces transmissions étaient délicates, colteuses et ne
comportaient pas de roue libre.

L'acaténe expérimente la transmission par pignons
d'angle. Le pédalier et le moyeu sont reliés par un tube
tournant qui enveloppe le fourreau droit de la fourche
arriere. Mais le renvoi de la force d'un couple de pignons
d'angle a un autre entraine une grosse déperdition
d'énergie.

1900 LE TRIPORTEUR

De nombreux commergants recouraient au triporteur pour
faire leurs livraisons.

Cependant en vertu d'un décret du code du travail de 1909 :
Interdiction est faite aux gar¢cons de moins de 14 ans, aux
filles et femmes de tous ages, d'utiliser ce genre de
machines. Pour les gargcons de moins de 18 ans la charge
maximale autorisée ne doit pas dépasser 75 kg, véhicule
compris

1932 LE VELO-FAUTEUIL

Machine construite 8 MACON (SAONE ET LOIRE) .- Trés
s(r et confortable, n'exigeant aucun apprentissage, le vélo-
fauteuil convient a tous et particulierement aux personnes ne
sachant pas tenir leur équilibre sur un vélo. "Voyager a l'aise
et en sécurité" - disait la réclame de I'époque.

1935 L'HIRONDELLE

Ce modele fabriqué a la manufacture d'armes de St. ETIENNE
(Loire) permettait, grace a deux roues libres inversées, de
monter plus facilement les cotes en pédalant en arriére !

Il était équipé d'un éclairage électrique.




1935 LE TRICYCLE

D'utilisasion simple, cette machine est destinée plus particulierement aux
personnes ayant des difficultés d'équilibre en bicyclette... Sous entendu
gue la conduite d'un tricycle est sans rapport avec celle-ci... Auguste
TREFF en fut le constructeur et les équipa d'un moyeu arriere a frein par
rétro-pédalage.

1936 LE TANDEM

Les premiers congés payés. Le Front Populaire présidé par Léon BLUM instaure les
deux semaines de congés annuels. Des milliers d'ouvriers et d'employés achétent
des vélos ou des tandems et partent en vacances. Le peuple découvre la France,
grace au vélo et au camping, et s'empare d'une liberté toute neuve, celle du repos et
du voyage pour le plaisir.

1939 LE TAXI

La pénurie de carburants pendant les années d'occupation,
incita les chauffeurs de taxi au retour a l'utilisation
musculaire. Etait-ce 1a le début d'un mode de transport
Iéger,rapide et économique ? ....

inventif. Il construisit ce vélocipede permettant la
position horizontale, a direction par rotules fixées
aux extrémités de deux tiges. Modeéle rare, environ
deux mille exemplaires. A remarquer la plaque
d'immatriculation a l'arriére, bligatoire en zone
occupeée lors de la derniere guerre mondiale.

1996 ZIPP 2001

Conception futuriste de cadre plongeant en carbone, roue arriére
lenticulaire, avant a batons, grand plateau de 54 dents, cintre en alu
soudé, fourche droite, tous ces éléments en font une machine trés
rapide. Ce modeéle exposé servit a I'équipe canadienne aux jeux
olympiques d'ATLANTA




LUMIERE !

Au début, I'éclairage des cycles était constitué d'une lampe a acétylene montée a l'avant sur une suspension a
ressort en forme de parallélogramme. Ce systéme permettait d'amortir les chocs tout en conservant la lampe
en position verticale.

PP o [ et B

Puis vinrent la dynamo et I'ampoule électrique.

SYSTEMES DE FREINAGE
Simple frottement d'une plague métallique sur le pneu

——

encore un freinage péottement.
Un tampon en cuir vient s'user contre le pn
"ressort” de la "bicyclette du capitaine Gérar

Ci-dessous: |eétro-pédalage.
Pour freiner, il suffit de pédaler en arriere.

L £

freinage aambour. :
Abandonné sur les cycles de nos jours, il est

toujours utilisé sur les voitures, a l'arriére.

deuxméchoiresviennent frotter de part et d'autre d¢slate.
C'est le plus utilisé de nos jours.




Les conseils de notre Directeur Technique National, Jean-Michel Richefort

Partez en randonnée I'esprit tranquille

Les vacances approchent et les projets de tourisme a vélo germent dans la téte. Vous avez fait le
choix de partir pour une randonnée itinérante, seul ou en famille. Voici quelgues parameétres a
prendre en compte pour partir I'esprit tranquille :

7 bonus pour mieux randonner

1. Préparez a l'avance votre itinéraire sur une carte IGN
suffisamment détaillée pour en connaitre les distances et les
difficultés (échelle au 1/100 000éme route, 1/25 000eme VTC,
VTT). Découpez vos étapes en tenant compte, du kilométrage
journalier, de la nature du relief et de I'environnement, de la
fréequentation des voies ou des chemins empruntés, des sites
touristiques a Vvisiter, des possibilités d’hébergement et de
ravitaillement en cours de route. Et bien sar de la durée du
périple.

2. Optez pour un vélo adapté aux exigences de la randonnée
avec des pneumatiques solides (25mm ou 28mm voire 32mm
de section), équipé d’'une selle confortable, d'une gamme de
braquets "passe partout” avec un triple plateau ou au minimum un
double plateau compact, d'un sac de guidon, de porte-bagages,
de sacoches latérales, d'un porte bidon et d'un bidon de... 75cl.
& Pour le VTT, optez pour un sac boisson (type camelbak)

" 3. Question vestimentaire : cuissard, maillot cycliste, chaussures
avec cales pédales incorporées pour faciliter la marche, lunettes
' de protection, gants cyclistes. Evitez le sac a dos, question
. - daisance et de confort. Enfin, munissez vousd'un casque a

R [ | coque rigide.

4. Avant de partir, réglez minutieusement votre monture de fagon a obtenir une position confortable.
Vous pédalerez avec plus de facilité et d'assurance. Vérifiez le serrage des roues, la pression des
pneus, le systeme de freinage, le réglage des dérailleurs, la précision de la transmission, I'absence
de jeu dans les roulements des moyeux, du pédalier et de la direction, de la fixation des porte-
bagages et des sacoches.

5. Munissez-vous d’'un nécessaire de réparation. Outre un pneu, des chambres a air de rechange et
la pompe, pensez au dérive—chaine, a la clé a rayons, aux cables de freins et de dérailleurs, au petit
tournevis. Un outil multifonctions, peu encombrant et pratiqgue permet
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d’intervenir sur les différents serrages
(guidon, selle, freins, dérailleurs). Un éclairage, fixe ou amovible est souvent tres utile

6. Dressez une "check-list" afin de ne rien oublier. Emmenez le strict nécessaire mais prévoyez des vétements
de rechange et... un bon imperméable. Vérifiez le contenu des sacoches avant le départ. Des sachets en
plastique protégeront les objets notamment de la pluie et de 'humidité. N'oubliez pas vos cartes routieres
(pourquoi pas le GPS ?) , vos papiers d’identité, carte bancaire, carte vitale...

7. Dans un souci pratique, placez dans une sacoche latérale ce dont vous aurez besoin en cours de journée.
Equilibrez votre chargement en répartissant judicieusement la charge des bagages : 2/3 a l'avant, 1/3 a
I'arriere. Vérifier minutieusement leur arrimage, question de sécurité !

Documentation : guide des bonnes adresses FFCT, cyc loguides FFCT, Cartes IGN, documents et parcours
touristiques édités par les CDT
Contact: Yann Le Guennec 01 56 20 88 92 - boutique @ffct.org

Les bal ades des cyclos lotois

Le petit groupe a sensiblement diminué suite aux
Allo comment vas-tu ? la météo annonce une belle élections municipales, Bruno et Claude, trés oceygaé
journée mercredi, serais-tu d’accord pour allerefain la préparation et la conduite des projets commuranix
petit tour ? du mal a se libérer, dommage, nous leur souhaitoas
Voila comment s’organisent nos  rencontres
hebdomadaires, pour dérouiller nos gambettes, aux
alentours de Saint Céré. bonne réussite et espérons bien les revoir paros des
Nous étions un bon petit groupe en début d’année a qu’ils auront un peu plus de disponibilité.
cycler, deux fois par semaine, préférant les wute Le matin en été, les aprées midi dés que la fraicheu
tranquilles afin de jacasser et refaire un peu oeda, arrive, nous enfourchons notre monture a LatoaNlec
qui & nous entendre va bien mal !! Jean Claude et descendons en passant dans l® =frig
Certes nous avons comme bien dautres plein de portion de route située entre Latouille et Siramon,
solutions mais, nous n'y pouvons plus rien: Nous longeant la Bave dans ce tunnel de verdure, tnéahbig
sommes en retraite. I'été et tres frais des que le thermometre descend.
La région nous I'avons passée au crible, deuxesopar Arrivés a Saint Céré nous retrouvons Roland, Gésard
semaine, ne laissent pas beaucoup de routes aviécou parfois Christian, qui piaffent d’'impatience dedanla
La joie de se retrouver entre amis pour partager un mécanique pour aller en fonction de I'humeur, ou du

passion commune serait une motivation suffisartesn premier qui propose, vers le ségala en passant pat
avons en plus la chance détre dans une trés belle Bretenoux, le vignoble de Glanes, Teyssieu et sa
région, dont nous sommes fiers et trés heureua thre majestueuse tour Carrée, Comiac, Calviac, un petit
découvrir. passage en

Le café du matin apres une heure ou deux de route,

( tradition importée directement de Saint Leu LaéFo
par Jean Claude) , reste un grand moment de piaidi
convivialité qu'’il serait trés difficile d’abandoan



Auvergne Siran ou le bon café de Patricia nousué
pour aller jusqu’'a Labastide du Haut Mont ( le poin
culminant du Lot)

Avant de redescendre vers Latouille en passant par
Latronquiére, nous avons pris le temps d’obseresr |
monts d’Auvergne ainsi que la chaine pyrénéenn#,: o
pour une fois ce circuit nous ramene directemetd a
maison et en plus avec une belle descente, paur fin
Nouvelle sortie, nouvelle direction, si le dépast &
méme, le relief et la nature seront différents far
décision est prise nous partons sur le Causse,
Loubressac, superbe village classé, Padirac neigom

LOUBRESSAC

Ce village ainsi que Meyssac ne peuvent laisser
indifférents les visiteurs, le rouge de la pierre e
I'architecture sont en harmonie dans un environmgme
resté sauvage et tres vert en été.

Le retour sur Beaulieu se fera la téte dans leayuitl la
circulation et le vent de face nous contraignander

en file indienne, les relais sont courts, nous rallo
srement trop vite ce n'est pas sérieux a nos !ldges
Jean Claude nous attend pour une pause café deté
chapelle des pénitents. Privé de vélo pour asdarer
permanence a l'exposition de peinture que Régiae, s
femme, & engagée pendant un mois, nous prenons un

pour  son gouffre, Rocamadour que tout le monde
connait. Lacave, ou nous laisserons aux tourigtes
visite de la grotte, la fraicheur souterraine serai
incompatible avec notre état de transpiration, demp
tenu du manque d’'ombre, et de la canicule dang cett
contrée. Nous continuerons ce circuit par la eatié la
Dordogne sans oublier Gluges, ou Piaf a désornais s
place, suite & un passage discret, mais trés apgrécle
prétre de la commune, qui a souhaité la mettre a
’honneur en gravant son nom sur cette petite place
.Carennac est un trés beau village également apeié
est agréable de traverser, avant de retourner Sedrg
Céré quittant la Dordogne pour retrouver la vatléda
Bave.

Le retour sur Latouille se fera aprés..nous l'avons
bien mérité : un petit demi.

Le « puy d’Arnac » je ne sais pas pourquoi hotige

a donné ce nom a ce circuit, certes, nous traverson
village portant ce nom, mais il n'est pas suffisaanin
remarquable pour le prendre en référence. Les & puy
marquent fortement les cyclos, c'est sGrement [d qu
faut aller chercher la solution.

Ce circuit nous permet de voir le superbe chateau d
Castelnau, avant de rejoindre Bétaille en passant p
Carennac. La difficulté commence car il faut s‘éleves
puys sont rarement dans les vallées , nous le p&sso
quand méme sans trop de difficulté et arrivons a
Collonges la Rouge par le col de la Jeanne.

café rapidos, car les visiteurs arrivent et il faut
assumer !!!

Le retour sur Saint Céré se fera tranquillemengulés
Prudhomat ou Gérard nous lance une accélératios dan
la montée du bourg. C’est un passage critique fubar
chaque fois nous avons droit a ce démarrage qui se
termine toujours de la méme facon : Gérard arnviete

Ces trois sorties en partant de la maison en véils n
amenent dans des paysages trés différents en peu d
kilometres. La rudesse verdoyante du ségala, lewha
entre les murs en pierre du Causse, les différealées
alimentées par les massifs cantaliens , le patriendie
chaque contrée sont des atouts indissociablesést tr
complémentaires ou il est tres agréable de circaler
vélo. Nous avons de la chance de pouvoir vivre dans
tel environnement, nous en sommes fiers et aimens |
présenter.
C’est promis, nous ferons découvrir ou redécolwette
contrée a nos amis cyclottes et cyclos du clubdersa
journée cidre chataignes a Latouille

M1 ou



1 AVERGNE

Des services pour vous satisfaire :

~ VOYAGES PERSONNALISES, POUR GROUPES ET INDIVIDUELS
- RESERVATIONS DE VOS CIRCUITS FRAM, JET TOURS

- BILLETERIE AVION, CROISIERES...

- LOCATION APPARTEMENTS, HOTELS

La Societe d'autocars
de Lavergne Yoyages

I Location - Minibus et Autocars

de 8 a 61 places

29, avenue de la République - 15000 AURILLAC
Tél.: 0471 648162-Fax: 047164 89 61

www.Lavergne-voyages.fr

E-mail : lavergne.voyages@wanadoo.fr









