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LE MoTr DU PRESIDENT

Chers Amis (es) Cyclos

La saison 2009 restera une année mervedllqmur la pérennisation du groupe des "NULS",
permettant aux débutants de rejoindre notrb clainsi que pour 'augmentation considérable du
nombre de licenciés permettant au Club d'étmds nombreux du département .

Saison record dans l'augmentation du nombrejeleses a l'école cyclo passant de 20 liésnci
la saison derniere a 42 cette année . Menci animateurs pour tout le travail accompli &dane
cause de la jeunesse .

Saison de l'innovation avec la sortie nowappréciée de tous les participants .

Participation accrue dans les différenteedoanées organisées par les clubs voisins, pemhe
ainsi une belle réussite de réciprocité &enBandonnée des chataignes .

Un grand merci a toutes les personnes qontmaidé et qui ont ceuvré pour le développerdest

hY

animations de cyclotourisme a I'U.S. SIRAN, toeh veillant au respect de la charte de notre
fédération fondée sur la convivialité et la toléan

Bonne et Heureuse Saison 2010 a tous eés hientdt sur les routes .
Pierrot SOL .

Soddd

. Le Cantou
Bar - Hotel - Restaurant
pizzeria
15150 SIRAN
tél.: 04 71 46 07 02
0674357228

Spécialités régionales - cuisine au cantou
Banquets, noces, repas d'affaires
Repas de famille, pension, demi pension
¢tape VRP, pension ouvrier

Tours de Merle Salers

___Aurillac—
BRIVE SIRAN=— N
chiateaux — musée de l'accordeon Barrage St Etienne

— ha 1
Rocamadour Padirac St Cere Co\nque(s: ateaux du Canta

—Le Lioran
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U:s SIRAN. CYCLOTOURISHE

Composition du bureau et du conseil d’administratio

BUREAU

Président : SOL Pierre Le Bourg 15150 SIRAN l.:té 04 7146 14 03
Vice-présidents :  FOURNOL Jean Labeyrio 15150 S\RA 04 71 46 01 62

MONBERTRAND Emile 46400 LATOUILLE LENTILLAC 05638 15 87
Secrétaire : MAURY Didier 4, rue des ChataigniE5290 LE ROUGET 04 71 64 32 48
Secrétaire adjoint : JOANNY Patrick La Remise 1585RAN
Trésoriere : SOULHAC Nicole Escoubeyroux 15150/AWR 04 71 46 05 42
Trésorier adjoint : MORTESSAGNEHenri Le Bousquet 15130 ARPAJON 04 71 64 05 40
Monsieur Sécurité : FOURNOL Jean
M. Sécurité adjoint : PRUVOST Bernard

MEMBRES

BARBET Bernard Cité Beauséjour Les Quatre Cheniif250 NAUCELLES  tél.: 04 71 63 56 20
BARBET Brigitte Cité Beauséjour Les Quatre Chemik&250 NAUCELLES  tél.: 04716356 20
BAELEN Gérard Le Bourg 15150 SIRAN 04 63@y¥08
BAYLE Francoise Le Bourg 15150 SIRAN 044401 41
BAYLE Marc Le Bourg 15150 SIRAN 047146401
BROC Régine 12, rue de la Gane 19220 SAINT PRIV 0555919761
COSTA Bruno 46400 LATOUILLE LENTILLAC 05 65 334 85
CHEVALIER Gérard 50, impasse des Acacias 4640(0NSALAURENT LES TOURS 05 65 50 26 83
DAVAL Roland rue des Cyprés 46400 SAINT LAURENEE TOURS 0562401861
LAPORTE Michel rue Negrerieu 15150 LA ROQUEBROU 04 63410155
PRIEU Martine Peyre Brune 15150 SIRAN
PRUVOST Bernard 12, rue de la Gane 19220 SAPRIVAT 0555919761
SALACROUP René Lotissement Bonneau 2, 14 rue deardés 46400 SAINT CERE 06 19 27 59 64
LAMASSE Daniel La Remise, 15150 SIRAN 04 BL0O 94

CONTACTS POUR LA PRISE DES LICENCES : FOURNOL Jean, SOULHAC Nicole, MAURY Didier,SOL Pierre.

- 3 rue de Picardie M. BARBET Bernard

G BP 23457 REICHSTETT 6 cité Beauséjour
un er rance Q 67456 MUNDSHEIM 15000 NAUCELLES
03 88 20 42 40 Tél. 04 71 43 20 64

Fax 03 88 20 06 13 Fax 04 71 43 20 89

SPECIALISES DANS LES PORTES INDUSTRIELLES
* Porte sectionnelle acier-alu
e Porte accordéon acier-alu
e Porte coulissante acier-alu
* Rideaux a enroulement acier-alu
simple paroi et double parois - Tablier micro-perforé
* Grille 2 enroulement acier-alu
* Porte sectionnelle habitat avec portillon

o Automatisme
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U S SIRAN CYCLOTOURISME BILAN ECOLE CYCLO 2009

L ‘école de cyclotourisme de L 'US SIRAN comptgelhes licenciés .

Les sorties commencées des le 11 février se samirtées le 31 Octobre . Elles ont eu lieu chaque
samedi, sans interruption , avec une moyenne émnf2iits .

Apres quelques balbutiements autour des jeux dolest une fois | ‘équilibre et le sens de la stcur
acquis , nous sommes partis sur la route et lavicise

Nous avons commenceé avec des circuits de 6 kmegsoist prolongés jusqu 'a 15 ou 18 km en fin de
saison .

Les plus grands ont participé en VTT a BRIVE / ROMADOUR , a la Transchataigneraie a MAURS
et & une randonnée & BRETENOUX .

Avec les plus jeunes nous avons fait quelquesitsrdécouvertes :

Le méat implanté pour les éoliennes .

Construction d 'un grand pyl6ne EDF .

Le pylébne EDF terminé .

Le trou du maquis (vestige de la derniére guerradiade) .

Rencontre inter écoles cylo avec PONT du CHATEAU .

Sortie nocturne treés appréciée des enfants ; remen$ a remercier les parents, car les enfants son
arrivés avec leurs vélos bien équipés en éclairage.

Nous avons été en VTT a Rénac pour y passer uéaldgrjournée , merci aux parents qui nous ont
accompagneés et assistés pour le transport du elatiéripique-nique et de quelques petits minots
fatigués au retour .

Un bon groupe d'enfants a participé , entouré devgmiteurs , a la randonnée des chataignes ntlls o
tous été récompensés par une médaille , le pluog jgast vu remettre une coupe .

Les enfants ont décoré leurs vélos pour défilercdes chars fleuris lors de la Féte Patronale de
SIRAN .

Quelques enfants parmi les plus assidus ont pagtiaila sortie découverte a Latouille, ainsi il$ on
parcouru 58 km ( ils se sont bien intégrés au grodipdultes en respectant bien les distances de
sécurité , en ayant un remarquable comportement .

Durant la saison , plusieurs journées maussadesordpermis de faire des cours de mécanique .
Durant toutes ces sorties de nombreuses photos étgaprises, nous les avons regroupées sur un DVD
et visionnées lors d'une aprés midi récréative daenfants et leurs parents pour cloturer ursogai
bien remplie .

En tant que responsables de | 'école cyclo noossarous-mémes passé une saison tres agréable avec
des enfants sympathiques et obéissants, maintanantirés bonne entente dans | 'équipe des
animateurs, qui avec plaisir se projettent sulaa prochaine avec de nouvelles idées pleirtéa: té

a notre tour d'aller a PONT du CHATEAU, les Criténis VTT départemental et régional, participation
au stage moniteur a Siran, une nouvelle sortieunoets 'imposant et bien d'autres sorties décasjert
ainsi que des cours de meécanique, cartographile @@annaissances générales..............

Sauce Bontemps

Ingrédients

Un président en pleine forme

Un secrétaire bien mar

Une séduisante trésoriére

Quelques pincées de joyeux lurons accompagnés d
leurs petites reines

Deux bouteilles de ratafia

Lorsque la coloration désirée est obtenue, le resk
prét. A ce stade, incorporer les « petites reines »
uniguement de facon décorative. Leur usage abusif
aurait un effet néfaste et la préparation ne tiexdr
pas en équilibre.

Cette sauce est délicieuse, désopilante, revigerant
accompagne de facon parfaite un week end
merveilleusement organisé et réussi dans les gatges
I’Aveyron.

Vous pouvez y ajouter quelques gouttes de « Toto »
« Ursule », a consommer, eux, sans modération.

Jai golté cette recette! Croyez-moi, elle vaut le
détour ! Venez nous rejoindre I'année prochaines lo
de notre si conviviale sortie club.

Recettel e ratafia est la base de ce mets délicieux
L'incorporer par petites doses a tous ces ingréttien
Quand le mélange commence a épaissir, renouv
I'opération (Ceci est un roux)

Selon le degré, le roux est dit blanc, blond ounbr

mais le principe reste le méme. . _
Martine Prieu.



2009 Effectit et activité du club

129 Licenciés : 31Dames - 98 Messieurs , 44 Jwont 42 en Ecole Cyclo

On a organisé en 2009

2 et 3 Mai : La Rencontre Inter - Ecoles Cyclo erevant L 'école cyclo de Pont du Chateau classse (#an
National , 44 jeunes de 7 a 18 ans se sont retsawEplusieurs itinéraires touristiques .

30-31 Mai et ' Juin : Sortie Club de Pentecdte a Penneadn d L'Espace Nature FONTBONNE ( 20
participants dont 7 dames et 13 messieurs ) .

14 JUIN & CAMPSJournée des Gorges de la Cére

Participation circuits ROUTE :41 Cyclos 9 Dames et 32 Messieurs,
FFCT 41 - UFOLEP 0 - non licenciés 0 ),
Circuit 30 km (8) - Circuit 72 km ( 25) Circuit 100 km ( 8).
Participation circuits VTT :16 Vététistes Messieurs ( aucune Dame),
FECT 8 - UFOLEP 2 - non licenciés 6 ),
Participation départementaleCantal 26 - Lot 12 - Correze 4 - AutrEs.

4 OCTOBRE a SIRANRandonnée des Chéataignes

Participation circuits ROUTE 128 Cyclos (37 dames et 91 messieurs),
FFECT 122 - UFOLEP 1 - Autres 7)),

Circuit 40 km (7) - Circuit 60 km (23 ) Circuit 80 km (100 ).

15 cyclos siranais pour assurer lintendancmt pas roulé.

Participation départementaleCantal 63 - Lot 18 - Corréze 11 - Autres 36 .

Participation circuits VTT 42 Vététistes (8 dames et 34 messieurs),

( ®F 28 - non licenciés 14 ),
Circuit 25 km (25 - Circuit 40 km (17 ). CituPédestre 12 km ( 65Participants ).
Participation départementaleCantal 39 - Lot 2 - Correze 1.

18 OCTOBRE a LATOUILLE - LENTILLAC Sortie Découv erte Cidre et Chataignes
27 Participants .

On _organisera _en 2010 — )
22/23/24 Mai Sortie Club week end de Pentecote,Un nouveau licencié a I'US Siran

au domaine du BUCHOU a EYMOUTIERS ( Hautg L i -
Vienne ) a proximité du Lac de Vassiviére . Qui suis-je ? André Chevaleyre. J'habite Amberty(Pu
de D6me). Retraité, j'ai le méme age que Jeannot

6 Juin & LAROQUEBROU Journée des Gorges | Fournol (une tres bonne année...). J'étais licencié a
de la Ceére. I’Amicale Cyclo Clermontoise (Clermont Ferrand)
depuis 1983, mais je quitte ce club, car je n'glas de
3 Octobre & SIRAN Randonnée des Chataignes.contacts. _ . _
Sorties découverte familial@ Saint Privat etidre Je viens a 'US Siran parce que |'y ai deux bonsam

et chataignesa Latouille . Jeannot et Milou. Je connais bien Pierrot, le peii
En 2010 on participeraux randonnées des clubs | &insi qu'Henri et Herve, avec qui j'ai fait la semea
voisins (calendrier ultérieurement). fédérale d’Aurillac pour encadrer des jeunes en VTT

J'espére vous rencontrer sur les routes en 2010.
Dédé.




ion du elub auy 1

1 au 7 Mars : Séjour au Baléares .
22 Mars : BRIVE / ROCAMADOUR (VTT).
11/12/13 Avril : Paques en Quercy a BRETENOUX .
18 Awvril : Brevet 100km VM Aurillac .
19 Avril : Transchataigneraie @ MAURS (VTT) .
10 au 17 Mai : Séjour a SAISSAC .
2 et 3 Mai : Inter Ecole cyclo Réception de PonGihateau .
17 Mai : La Balade des Mousquetaires a SOUILLAC .
Randonnée VTT a BRETENOUX .
30/31Mai I*JuinSORTIE CLUB de Pentecote dans les gorges de L'Aveyn a Penne-du-Tarn.
14 Juin: Journée Gorges de la Cére a CAMPS.
28Juin : Randonnée de la Gentiane a MAURIAC .
28 et 29 Juin : Cyclo Montagnarde Brevet Raméon des Vosges a Colmar .

Sortie Montagnarde a PAU
29 Juin: Randonnée de la GENTIANE a MAURIAC
5 Juillet: Randonnée des Mille Sources a SARRAN .

LeRando & LULUA ENTRAYGUES - sur - TRUYERE .

12 Juillet : Randonnée du Vignon daRENQUELS .
18 au 25 Juillet : Sortie Montagnarde en ANDORE .
18/19 Juillet : B R A & GRENOBLE .
19 Juillet Circuits en Cézallier a ALLANCHE
26 Juillet : Randonnée de L'Amicale de SARRAN .
2au 9 Aolt : Semaine Feédérale Internationale de Cyclotoisme a SAINT-OMER .
9 Ao(t : Randonnée Meyssacoise a MEYSSAC .
13 au 16 Ao(t : Sortie Montagnarde dans les Bgen
16 Aot : Ronde des Monédiéres a VITRAC - sur - kdgne .
5 au 10 Septembre : Séjour Ligue d'Auvergne SpBaaies (des Etangs aux Marais) .
6 Septembre: 14™Ronde de la St Géraual AURILLAC .

Randonnée des trois Faa8TOURGEOUST ( ORNE) .
9 Septembre : L 'ORNE a Vélo .
13 Septembre La Belbexoise aAURILLAC .

Genéts et Bruyere®JASEL .

Route des Chouans a FLERENE ) .
27 Septembre: Circuit des Merveilles ( Souvenir Jacques GROUHBLGRAMAT .
3 au 10 Octobre : Séjour en Chéataigneraie a SIRAN .
4 Octobre: Randonnée des Chéataignes a SIRAN.
18 Octobre : Sortie Découverte Cidre et Chataigaeé ATOUILLE - LENTILLAC

Jlonnées et Sejours - 2009
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CALENDRIER DES RANDONNEES CANTALIENNES 2010

Club Engagement
DATE LIEU MANIFESTATION or anil'Jsateur Type Distances S
9 FFCT | NL
Brevet Brevet
17/04/10 AURILLAC | Cyclotourisme 100 | Vélo Montagnard Rand 100 2 4
kilomeétres
Bort les ando-Tour VIT Les cyclos réunis
02/05/10 4éime Sumesne : VTT 30 | 45 | 60 7 9
Orgues de Madic
Artense
Ronde de la
09/05/10 MAURS Chataigneraie "Jean | Ass Cyclo Maurs | Route | 30 | 70 | 100 2 4
Souq"
Bort les Concentration au Les Cyclos
13/05/10 Orgues pied des Orgues Réunis de Madic Route 1.5 35
Brevet Brevet
15/05/10 AURILLAC | Cyclotourisme 150 | Vélo Montagnard Rand 150 2 4
kilométres
4 Route | 30 | 70 | 110
06/06/10 | Laroquebrou Journées des N US Siran
Gorges de la Cere VTT 15 | 25
27/06/10 | MAURIAC |Randonnée de la Amicale Cyclo | oo | 43 | 66 | 81 |120| 2 | 4
Gentiane Mauriac
03 et Cyclo-Montagnarde Les Cyclos du
4/07/10 AURILLAC Ronde du Cantal Vélo-Montagnard Route | 72 | 1171 90 | 194 10 16
ircui i 4 Route | 40 | 60 | 80 | 100
18/07/10 ALLANCHE Clrcults dgs Estives Ve]o C!ub
en Cézallier Cézallier VTIT | 20 | 40
15/08/10 | MOUSSAGE || 2 Moussageoise Amicale Cyclo | oo e | 53 | 67 | 86 2 4
S Mauriac
SAINT . Vélo Club Saint
15/08/10 FLOUR Etape Sanfloraine Flour Route | 45 | 79 3 5
22/08/10 BOISSET | Féte de Boisset Ass Cyclo Maurs | Route | 35 | 70 | 90 2 4
05/09/10 | AURILLAC |L4€meRondede |\« \ontagnard | Route | 50 | 70 2 4
St Géraud
Qi 4 4 isi Route | 50 | 80 | 100
12/09/10 MASSIAC 16 éime R'andonnee Vélo Spor_t Loisir
en pays d'Allagnon Massiac VTT 20 | a0 | 70
La Belbexoise Route 50 | 70 2
19/09/10 | AURILLAC |Cyclo-découverte cosyelos du _
féte du Velo-Montagnard | Route | 25 gratuite
Cyclotourisme
ST MARTIN . , . Amicale Cyclo
26/09/10 VALMEROUX Virade de I'Espoir Mauriac Route | 18 | 37 | 58 | 98 5 5
4 Route | 30 | 60 | 90
03/10/10 Siran | Randonnée des US Siran
Chataignes VTT 15 | 25
06/11/10 | MONTSALVY | Randonnées en CODEP 15 Route | 50 | 100 10 | 12
Chataigneraie
LES SEJOURS 2010 organisés par le CODEP 15 voir plaquette FFCT des séjours
Chens amis cyclistes. a cette nééducation (piscine, onthoplionce) et je pense 4 vous tous,

Ce 13 acir 2009, 7'ac eu la graunde sunprise d avoin an groe
prollime de santé et  hilicoptine m'a dinigé sun Rodey od: 7'ai
Le " septembne, 7 'intigrace Montfaucon. e manche. §'ac
tougouns manche. Mon faseé spontid m'a aidé, m'a-2-on dit,
et m 'aide beaucoup. . We facs du véle d 'appartement. 7 4 10

mes copains de véle et 7'aé espoin gue 2010 m ' apponte an noavean
couffle.

Je guctte Montjaucon vendnedi I3 novembre et je serai accuedlle prar
we 6 Brel et denal chey moc le weels-end.

S¢ voue déoiney me contacter, adhesses-wvous d Yeannol,

A nevoir et 4 bientst,

Rogen Sacute Wance.

Oea
/
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« Nuls » me pouvaient foire micux

Beaucoup de soleil, y compris dans les cceurs, qette journée orchestrée par le®NLS ».

Nous sommes douze a prendre la route, ce dimarg&beptembre 2009. La bonne humeur et la convigialit
regnent, comme d’habitude, au sein de notre groupe.

Nous voila partis, depuis Saint Céré, direction &€arac puis Gluges par le cirque de Floirac.

Arrét pique-nique a Gluges, ou Jean-Pierre, tougoar’affit d’'un bon plan, nous déniche I'endraléal : un
banc circulaire, ombragé, ou chacun a pu trouvepkae. Un moment de pur bonheur, quelques instants
privilégiés pour partager des amitiés toutes neuves

Nous voila repartis en direction de Saint DenisMartel ou, pour le plaisir de certains « chinewrsun vide
grenier nous oblige a mettre pieds a terre. Noutapns cet endroit pittoresque et regagnons Saié(ar
Prudhommat et le chateau de Montal.

67 kilometres avalés et tout le monde en plein@éadr

Pas completement nuls, ces « NULS » !!

« NULS » doute que nous recommencerons rapidenaogaammer une autre escapade !!

Martine Prieu.

Les enfants de 'école cyclo ont La parole

Sortie & Rénac.
On a fait une sortie & Rénac. On a pique-niqués’ent baigné et on a fait des jeux dans I'eau. Marhous
a fait faire des plongeons. Il faisait trés cha@h a mangé des glaces et on a bu au bar avanttemdre
la route. Certains ont fait le retour en voitureslplus courageux sont revenus a vélo. On a faétrtét 5 km
avant l'arrivée et on est tous rentrés a Siran #ov®n s’est amusé comme des fous ! On aimerait pie
recommencer un jour ou il fait beau.

Les enfants de I'école cyclo.

Sortie nocturne.
Apres s'étre regroupé avec les randonneurs, awaterde sport, on est parti tous ensemble a la tandeéla
nuit. Au milieu des bois on a rencontré de dréledutioles et des personnages bizarres. Un animateait
pris une corne et il y avait des déguisements.ait’'@ro6le, dans la nuit. A un carrefour, on a tréules
marcheurs. On a discuté un peu, et chacun a regarisoute. Aprés, on a mangé des grillades au terds
pétanque, tous ensemble.
A refaire 'année prochaine.

Anais.

Cycles S e sorte sous

pluie.

Une fois on est part
MADRIGNAC Sel‘ge avecle solel puis I

pluie est arrivée et
on s’est réfugié sous
un hangar. On a fait
les fous avec Pierrot
On a bien rigolé.
Puis le soleil est
revenu et on a reprig
notre route.

9 place de legllse ARPAJON SUR CERE Mathis.

70325107LB0822

0s

Tél. : 04 71 63 66 85
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) CARNET DE ROUTE de Jean-Jacques LAFFI'[TI:‘participant au
SEJOUR CYCLOTOURISTIQUE AUX BALEARES (2009)

Organisé par le tout petit club FFCT de Siran&s#wne vingtaine de kilométres d’Aurillac, ce vggale dix

jours a séduit 95 personnes dont de nombreux fidai® divers séjours concoctés régulierement pama¢ et Milou,
les dynamiques « G.O ».

Alléchés par la perspective d’un dépaysement askang ces iles réputées jouissant, en principeedigtéo
généreuse, cyclos et souvent épouses sont erveffes de tout I'hexagone et méme de Belgique

Ce vendredi 27 février 2009,

nous partons, avec nos deux cars et nos deux fesigfrargés de nos bicyclettes, en direction deeRare
pour ensuite prendre le bateau qui va nous pemmdttrallier, de nuit, le port de Palma de Mallqua& notre
hétel.

Notre villégiature est celle de la «Platja de sifgl», a I'hétel «Timor» tout prés de la mer et &itul’'est de
Palma distante de six kilomeétres. Nous nous troshdmmc sur Majorque, la plus grande ile des Badégueen
compte 5 principales plus quelques ilots (Majorgdaorque, Ibiza- I'lle «people», Formentera et (eab.
Palma de Mallorca est la capitale des Baléaresrepte prés de 400.000 habitants.

Les langues officielles sont le Catalan et le @astisans oublier le Baleare, dérivé du Catalan esti
également parlé.

Un exemple : la plage se traduit donc par «Plaijazplaya.

Majorque, d’'une superficie
de 3.640 kilomeétres carrés (contre 8.6
pour la Corse) est dotée du
gouvernement autonome depuis 19¢
Terre de contrastes, sa configuration §
tres variee. Cela va de la «Serp®
Tramuntana» une montagne fort pourv
en cols qui se déverse sur la m
Méditerranée dans la sauvagerie d'u
cbte spectaculaire, jusgqu’aux plaines
l'intérieur en passant par les immens
plages de sable fin du sud de I'le. Cette
diversité offre, bien sOr, des centré
d’intérét trés variés qui ne peuvent q
stimuler tout bon cyclotouriste amateur ¢
belles grimpées et de sites a visiter. C'&#EN
d’ailleurs ce que les nombreux candida8
pédaleurs vont s’empresser de mettre
pratigue aprés un copieux déjeuner.
effet, chacun s’affaire fébrilement a remettre ervise sa monture en procédant au remontage domgeiddes
pédales puis le départ est enfin donné pour unai@re reconnaissance de notre environnement.

Milou, concepteur des six circuits prévus au memwualifié celui-ci, long de 61 kilométres de «Mise
jambes». Un titre approprié si I'on s’en réfere &rmis dans les jambes que ressentent les cyclos!

Sous un ciel nuageux, ils longent d’abord la plageroulant sur une route en pavés de ciment awant d
rejoindre le centre de I'Arenal par une rue end@énte (12%). Le groupe emprunte ensuite une |asigge
cyclable en montagne russe pour rallier la villeLtecmajor, plus grande municipalité de Majorqueqat
compte quand méme 30.000 habitants !

Cette ville chargée d’histoire a connu en 1349atitle dite «de Llucmajor» qui a signifié la fin doyaume
indépendant de Majorque.

De 150 métres nous allons progressivement nougréjesqu’a la cote 543 metres. A Randa qui possede
belle église de couleur ocre et des jardins d'ceegchargés de gros fruits, les choses sérieusels vo
commencer. La pente atteint régulierement les &\8%o !

Nous pénétrons en effet dans la montagne auxdaoistuaires qui par le col de Sant Honorat et

I'édifice religieux du méme nom nous achemine @i, en cul de sac, de Notre-Dame de Cura, hewt |
(sans jeu de mot) de la chrétienté. Une fondatioltuielle y est établie. Apres la visite des batitse
conventuels et du jardin aux simples, nous regagmatre hétel par la bourgade d’Algaida et marquams
arrét a la verrerie renommée de la firme Gordiosddllée dans un vaste batiment de style mauresque.
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La traversée de la plaine avant Palma est émailééemombreuses éoliennes souvent restaurées ear ell
représentent I'un des symboles caractéristiquédajerque.

En ce dimanche ler mars, nous allons nous frofeiS&rra Tramuntana. «La chasse aux Cols», té gstme
du circuit de 110 kilométres qui ne comporte pagmde 9 cols ou 12 avec variantes. Un vrai régat fes «
Centcolistes » dont je suis.

Nous gagnons Palma par une excellente piste lotgwex kilomeétres, paralléle a la mer, tantét pacéerelée,
en lattes de bois ou tantét asphaltée. Aprés wawersée sans grande circulation de la capitale aboss
enchainer les cols dont les
altitudes s’échelonnent de
200 a 468 metres. Ceci peut
préter a sourire mais il faut
savoir que la pente atteint
ou dépasse régulierement
les 6% !

La route, plutdt étroite, que
nous suivons s’insinue dans
des zones boisées et peu
peuplées. Les descentes
s'averent délicates ; la
prudence est de mise car
malgré un revétement
généralement de bonne
qualité les lacets sont fort
serrés et a répétition.

A Galilea, nous nous
arrétons pique-niquer sur
une placette dominée par
I'église du hameau. Nous y
retrouvons le groupe qui

RS .

n'a pas effectué les variantes proposées.
Au fur et a mesure de notre approche de la coteul@ redevient moins tortueuse. Nous

effectuons un nouvel arrét a Calvia. C’est unerdesicipalités touristiques les plus importantessgi&gne car
elle regroupe des centres balnéaires comme PalmaMagaluf, Santa Ponca. Elle est connue comméuta p
riche du pays. Son imposante église est flanquéded® grandes tours identiques et possede un gothp
surmonté d’'une fresque représentant Jésus au MaenOtiviers. Des azulejos ornent quelques maisbruss
cols plus loin et nous voici arrivés a Palma powffectuer une visite approfondie de la vieilldeviet de sa
cathédrale (la Seu) construite a partir dG™13iecle sur I'emplacement d’'une mosquée. Elle essidérée
comme l'oeuvre majeure du gothique méditerranéanmned centrale, d’'une hauteur de 44 metres est emse
valeur par la lumiére de sa grande rosace computes&236 cristaux de couleur. C’est vraiment graselio

Nous reprenons ensuite la piste cyclable qui aférdelles échappées sur la bordure maritime.

Notre troisieme randonnée va nous faire découvrides hauts lieux de I'lle : « sa Calobra ». Ungr@ghe en
car est nécessaire, le circuit prévu totalisant Ridmetres et 6 cols (770 metres pour le plus hawous
sommes déposés dans la Serra de Son Torrella dopemde Puig Major culminant a 1432 meétres ; degtic
le plus élevé de Majorque.

Nous démarrons a deux kilometres du col dels R&2 n.) dont la montée s’avére relativement aisg® qous
basculons littéralement vers le port, en cul de dacsa Calobra distant de 11 kilomeétres. Toutoadl,fnous
apercevons la Grande Bleue. En premier plan, lelsesokarstiques trés déchiquetées plongent vareitaen
précipices et en gorges taillées par les torréatsoute large et en parfait état s'insinue a tral@ montagne en
décrivant des lacets extrémement serrés et rapgsodbnt 'un d’eux est surnommé «le noeud de ceavat
C’est un régal de négocier ces courbes et dassetaglisser jusqu’au petit port désert a cettap. La mer
est d’huile et la quiétude de ce coin de paradistrtroublée que par les pleurs de goélands pasahtun
vautour moine qui n’'a cure de leur présence. Agues centaines de meétres de 13, le torrent desParesiec
depuis des lustres, forme une petite plage de gaiske des estivants.

La remontée au col dels Reis n’est pas triste,asdaiu’il faut se coltiner les 682 metres de ddtatien sur 11
kilométres puis aprés 2 kilométres de descentepginvers le col de Cuber. Mais, la encore, le spéet
prodigué par le lac de Gorg Blau aux eaux bleuedbéés de brume naissante vaut bien son pesanedeety
bien sdr, une photo !
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Au col de Cuber, je retrouve quelques cyclos. Je queshique en leur compagnie et repars avec eux en
direction de Fornalutx, charmante bourgade aux memborangers et citronniers plantés en terrasses.
Au passage, nous nous régalons ...avec les yeuxnsantiedes fruits alléchants bien protégés par desha
grillages. Restant sur notre faim, nous atteigmapglement Soller, ville de 13.000 habitants etediee fertile
gue nous visiterons ultérieurement et entamonsrigue montée du col du méme nom situé bien au-sleksu
tunnel routier interdit aux vélos. Du col, nous sees gratifiés d’'une vue imprenable sur la valléBdeyola et
sa route qui serpente a perte de vue dans ladongposée d’essences multiples. Nous prenons nietledgns
la longue descente puis retrouvons la plaine j@sdRalma et ses larges avenues ou roulent de nommbreu
véhicules dont des cars et des tramways. Pourtang n’aurons aucune sensation de danger a nousgsrm
dans cette circulation dense car les automobilsgawontrent fort courtois envers nous. Aucun abeiglaxon,
signe d’énervement ou dépassement dangereux. Meerient, nous ne sommes pas en France !!
Temps couvert et frisquet pour notre sortie du neglic «La Plaine» est & I'honneur. Nous longeorbard la
cbte sud pendant plusieurs kilométres et pouvoascapoir les moutonnements de la mer provoquékepamt
qui se léeve. La pluie ne tarde pas a I'accompagertiment puis finit par s’installer durablementldéchant la
débandade du groupe.
Personnellement, je choisis de
rentrer a I'h6tel en prenant un
circuit avec balisage «spécial
cyclistes» qui de Llucmajor me
conduira a Ss'Arenal. Des
moutons indifférents a la météo
chagrine péaturent dans de vastes
prairies souvent plantées
d'oliviers et d’amandiers, arbres
emblématiques de IMle. Sur la
berne, j'apercois soudain des
jonquilles sauvages et des
orchidées (des Barlias). Alors
que les gouttes tambourinent
allegrement sur mon poncho, je
n’hésite pas a m'arréter pour les
photographier. Au moins ne
rentrerai-je pas bredouille de ma
courte sortie de 51 kilométres

: : AR (109 prévus initialement) !
99 kilometres au programme du Jeudl Le circuitneais mener a nouveau vers la cote nord qui rasedewl
paysages les plus spectaculaires de Majorque tsfgécipices, eaux d’'un bleu profond. De grosgeaanoirs
barrent I'horizon, c6té Palma, le vent a sérieuserfaci durant la nuit. Malgré la menace d’une réélgtion
nous gagnons pourtant la Serra Tramuntana pouudéctout d’abord Valldemossa, gros bourg batiaad¢ de
colline et surplombé par le haut clocher d’inspiratarabe de sa chartreuse ou Frédéric Chopin@igég Sand
ont séjourné durant I'hiver 1838-1839.
Aprés une longue visite du centre historique aeles grossierement pavées nous rejoignons Deth@aur le
flanc du massif du Teix coloré du vert des olivier8lé a I'orange et au jaune des agrumes. Un pimal les
yeux!
Ce village de pécheurs est devenu au fil des alsuele résidence de nombreux écrivains et astidgtacteur
américain Michaél Douglas y possede le chateateddrbit. Nous suivons, quant a nous, le chemircrdéx
qui s'insinue entre les vieilles maisons ocréegyiss I'église Sant Lluc dotée d’'un imposant et nifigne
retable de style baroque dévoilant toute sa profusinementale.
Un kilomeétre apres la petite cité nous pénétronssdan brouillard dense qui, heureusement, se dissip
progressivement et nous permettra d’admirer leBrsab panoramas formés de péninsules et de critpasies
par les eaux bleutées de la Méditerranée. Des hankeaut perchés, dont celui de Llucalcari quispiré bien
des peintres, bénéficient d’'une vue unique sutttadl.
La route quitte bientdt la corniche et se dérouldagets descendants jusqu’a Soller, elle s’avissante et
requiert une attention accrue. Nous apprendrons faltd qu’'un cyclo a fait une lourde chute (il rgoera
d’ailleurs la France avec des béquilles !).
A Soller, le soleil perce enfin la couche nuageetseous en profitons pour pique-niquer a la tegraksn café,
tout pres de la belle église du Sant Bartomeuecta ¢Place de la Constitution tres animée.
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L’attention des cyclos attablés est soudain capté@ar I'arrivée du « Tranvia », petit train touristéy en
bois vernis et a traction électrique qui traverdaille allure la place. Il assure la liaison Palrwat de Soller
depuis...1912 et traverse la montagne par...13 tuncetssur une ligne de 27 kilometres.
Pour nous ce sera cependant avec nos bicycleteeaays regagnerons Palma ou nous attendent lagiluie
vent violent qui causeront, juste devant moi, unawvelle chute heureusement sans gravité a I'abanded
portion de piste cyclable carrelée !
Pour la sixieme et derniére sortie du séjour jesitial’effectuer le circuit de 85 kilometres «Vallé'Orient»
alors que le groupe va faire «La Céte Sud-EsteCsettes» avec une approche en car.
Le vent est toujours aussi fort mais le
ciel dégagé, ce qui est de bon augure
pour les prises photographiques que
je vais démarrer avec les nombreuses
éoliennes, a [l'architecture variée,
jalonnant ma route vers Santa Maria.
Le bourg de 5500 habitants est connu
pour son travail du cuir et ses eaux de
vie. Je marréte pour photographier
I'église du 18™ avant de m’engager
sur la route d’Alaro. De la plaine, jeg
vais maintenant m'éleve e
progressivement dans la montagne €t
franchir mon premier col, celui de g
Creveta a 240 métres. Il moffre uf
beau panorama sur Alaro et ses dej
«puigs» aplanis par I'érosion que |
vais du reste pouvoir contempler d
plus prés car la route qui conduit g
col dOrient passe entre ceS
imposants rochers. Le minuscule village d’Orieittiésprés de son col, est vraiment charmant aveosésons
resserrées autour de son église. Il se love dampeitite vallée coincée entre les monts de laaSEAlfabia.
L’acces boisé du col d’'Honor, culminant a 555 nmee révele exigeant au niveau des lacets sernéslana
descente vers Bunyola est encore plus raide etriddamane grande vigilance, d’autant que les regsegmrtent
volontiers vers la beauté sauvage des paysagegedrarau fil des kilometres.
A Bunyola, je m'accorde un dernier détour pourraffanchir mon ultime col, celui de Cotro perch#0
metres puis je regagne Palma par une secondairgutie avant de pénétrer, sans aucune appréhereion
coeur de la capitale et de reprendre ma fameuseqyislable de 6 kilométres.
La mer est maintenant franchement houleuse etmigéde grands creux sous 'action du vent violemtsquffle
de l'ouest et qui m’a relativement épargné (ceera pas le cas pour les copains qui ont choisirBatircuit.).
Par endroits, les vagues se brisent contre leerscla piste est couverte de cailloux et je redes embruns.
Ceci ne présage rien de bon pour les estomacduarstour en bateau prévu demain! En attendargpeetacle
vaut bien quelques clichés d’'autant qu'il y a tptgs de jolies fleurs d’'un jaune lumineux a rajowdtemnon
herbier virtuel.
A I'heure du bilan, je constate que j'ai parcourlOZilométres et franchi 30 cols. Sachant que Mpjer
regorge de cols et que je suis loin d'avoir pu teisitous les sites
remarquables de I'lle, jen conclue que, si toutbien, je serai partan
pour la prochaine édition prévue l'année prochdinea qualité de
I'organisation (merci Jeannot et Milou), la chakuse ambiance au sei
de notre groupe pourtant important, le plaisir @@éoa rouler entre
cyclos partageant la méme éthique, la courtoisgealgochtones enver
les cyclistes (policiers compris), constituent,effet, autant de (bonnes
raisons supplémentaires de vouloir refaire un s&dealma de Mallorca
Et pour ceux qui seraient enclins a vivre égalemebdventure
majorquine», je signale que le séjour prévu en 2€d0déroulera du
vendredi 12 au samedi 20 mars.
Texte et photos Jean-Jacques LAFFITTE

Pour les cyclos intéressés paptechain séjour prévu en mars 2010
contacter Emile Montbertrand 46400 Latouille Ldadl
mailto:emile.montbertrand@wanadoo.fr
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Randonnée des Chataignes de | 'US SIRAN encadrés padeurs éducatrices et
. éducateurs bénévoles qui animent sans compter toute

la saison. Qu ‘ils en soielargementremerciés pour
tout le travail effectué .

La randonnée cyclotouriste des chataignes Aprés s'étre restaurés a midi (prés de 200 repas
organisée par | 'US SIRAN le dimanche 4 étaient servis a la salle polyvalente), tous les
Octobre a connu un énorme succes sous Ur participants a cette magnifique et conviviale jéen
soleil digne d ‘'une journee estivale. Les 250 pouvaient se régaler en dégustant les chataignes
participants ont découvert la magie automnale grillées et le cidre doux lors de la remise des
des différents circuits flechés: 130 sur les récompenses. Le trophée de la randonnée des
circuits route , 50 en VTT et 70 pédestres ont chataignes récompensant le club extérieur le plus
participé a leurs sports favoris . Toutes les nombreux était remis au VM AURILLAC avec 13
différentes tranches d 'age étaient représentées participants , la coupe au plus représentatif en
le plus ancien en cyclo route Maurice MAILLET  féminines au club de LINAC de la ligue de Midi
avec ses 85 printemps, et le plus jeune Matéo Pyrénées et la coupe du plus jeune & Matéo

VALLENTS 7ans en VTT . VALLENTS de I'Ecole de cyclotourisme SIRAN qui
On pouvait noter également la participation compte 42 jeunes inscrits .
massive des jeunes de | 'école de cyclotourisme

Notre revue «Vélo Contact »

L'activité cyclo a débuté malgré le temps, pasdatg aussi clément que nous l'aurions espéré,

Sous la pluie il ne fait pas bon rouler, c’esttasion de préparer un petit mot pour notre reiVyea forcément
guelgue chose a raconter aprés une sortie cychoyage itinérant, un séjour.

Vous avez des anecdotes, mettez les sur papidaijtes les passer au fur et & mesure a Jean FHerreui se
fera un plaisir de faire la mise page.

Cette revue est un lien entre nous, qui passofigipane année sans rouler ensemble.

En regardant les premiéres éditions, nous avonggmstater un énorme progrés dans la présentation e
lillustration de celle ci .

Cette évolution n'aurais pas eu lieu sans la ppdion des licenciés du club.

Il n’est pas nécessaire d’avoir fait de grandedespour s’exprimer.

Sur un vélo, il n'y a pas de classe sociale, ledgsesont dures pour tous , et bien pour notreerdven est de
méme.

Toute participation sera la bienvenue, et JeandPg&r chargera le cas échéant de corriger lesfaute

Les naissances, les mariages, vos exploits ( &atiolaires ou autre ) ceux de vos enfantsausgi des choses
agréables a lire, penser a les noter car en fimd'@, on ne s’en rappelle plus, et c’est bien dagan
Malheureusement certains de nos amis cyclos caemisles moments difficiles. Les personnes éinsihées
(par un accident, une maladie ou un départ) neseront peut étre pas, alors envoyez un petitpoat eux .
Vous avez fait un achat ( Vélo GPS, ou autre) vwugtes satisfait : faites le savoir : un collégyeo peut étre
intéressé par votre expérience.

De méme si vous avez effectué un séjour, une senfiédiférale, un brevet montagnard, une mer montagree,
diagonale ou autre, il serait trés sympa de dfane profiter les membres de notre club, tolgssexpériences
sont bonnes a prendre.

Un vélociste vous a rendu un service ( dépannagautre ) parlez en, cela peu lui envoyer des renwwelients
pour un achat plus important.

Merci donc de vous exprimer tout au long de I'anoé permettra de diluer le travail et prouvera dgs
membres de notre club se bougent.
Vos récits c’est sur donneront des idées a certains

A vos plumes !!!

Et en espérant bientbt vous rencontrer avec ougdos Milou
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Le Mont Ventoux en solitaire

Il est 4H30 je me réveille. Depuis 8 jours je
me prépare pour monter le Ventoux. Je reste enco
un quart d’heure au lit car il fait encore nuit. Je
n'avais pas fixé d’heure de départ mais je nestien
pas a monter en pleine chaleur surtout quils
annoncent 38° pour cet aprés-midi. Je suis chez m
enfants prés d’Avignon et I'occasion est trop beke
me lancer dans cette ascension. Je me suis bi
entrainé j'ai fait 2400 Km depuis le début de I'een
Ma fille me déconseille de le faire, vu la températ
annoncée, me dit de reporter au lendemain etcs me
on ne change pas la programmation décidée il y a
jours. La météo aurait pu me faire changer d'avit
mais j'avais regardé les prévisions, ce jeudi gsta
un petit vent faible, une journée ensoleillée. Apua
petit déjeuné copieux je charge mon sac et le vél
dans la voiture car je dois aller a Malaucéne @gui s
trouve a une heure de route environ. Je me su
préparé un circuit qui part de Malaucéne a Bédoui
pour m’'échauffer, la montée du Ventoux et retour ¢
Malaucéne par la face nord ce qui fait 55 Km. tl es
6H30 lorsque je démarre, je suis équipé d'un pet
sac a dos avec nécessaire pour réparation, de
bidons, barre énergétiques. Cette chevauché
s'annonce sereine car je n'ai pas de contraint
d’horaire ni de rendez-vous a tenir. Je chauffe le
jambes puis dans une forét de sapin je fais un arr
techniqgue comme on dit. Il est 7H14 lorsque je
démarre de Bédouin sur la bande blanche de dép:
pour 22Km d'ascension. Jenroule tranquille sur
42x24, les adeptes du vélo sauront de quoi je piele
passe devant une immense plantation de cerisie
gorgés de fruits murs a point. Tient un cyclo dévan
moi, je le rejoins et apres quelques mots dt
compassion je continue mais soudain ¢a se corse,

Sommet
du Mont Ventoux
1910 m-«

tombe le 32 a I'avant puis le 26 a l'arriere retgnet

de ne pas avoir un 27 ou méme 28. C'est dur je
n'arrive pas a enrouler et c’est en force que je
pédale. Un jeune avec un accent Allemand me
dépasse en me souhaitant bon voyage !!! Tout a
coup une nuée de mouches s’abat sur moi, faut dire
gue je transpire tellement, elles sucent ma suaur s
les bras et le visage. Aie jai falillit sortir da ftoute

en essayant de les chasser avec le bras. Je décide
les laisser faire car elles ne me piquent pas comme
les jours d'orage mais elles m'énervent tout de
méme. Le premier bidon est presque vide et j'a déj
avalé ma premiére barre de céréales. Je souffie mai
jai réglé ma cadence de pédalage avec le souffle e
les battements du cceur. J'évite de me mettre @ans |
rouge !!! Tiens japercois le mont maintenant et je
sors de la forét de sapin et je sens un petit vent
agréable qui chasse les p.. de mouches ouf. Je pass
le Chalet Reynard deux jeunes équipés de super
vélos me rejoignent je décide de les suivre nous
arrivons au col des Tempétes, la route est auumilie
des cailloux blanc qui font croire de loin que t'es
de la neige. Je vois la stéle ou est mort Simsen. J
n'en suis pas loin non plus. A cent métres de
I'arrivée a I'observatoire je lache et finis tougus
j'étais dans le rouge depuis un petit moment il est
9H30. Quel bonheur ma mission est accomplie.
J'avise une jeune cyclote et lui demande de me
prendre en photo devant le panneau faisant foi mais
son mari arrive, je n’ai plus personne pour mérten
compagnie. Le paysage est magnifiqgue, je reste
encore un peu en savourant mon exploit puis je mets
mon coupe vent car je pense que la descente coté
nord doit étre fraiche. Bien m'en prend car je vois
une congere de neige en train de fondre dans la
descente. J'ai fais une pointe a 71 KM/H puis dans
un virage un cyclo qui monte me dit quelque chose
mais je ne comprends pas je ralenti et aprés un
virage la route est barrée bloguant tout le morate c

il font tomber des rocher. Il n'y a pas de
signalisation je m'appréte a le dire au gars du
chantier assis sur le marchepied de son tractopelle
lorsque j'entends un moteur emballé derriere nei. J
courre a contre-sens pour arréter un camping car a
temps ouf! Le gars du chantier ne semble pas
concerné et me dit qu'il faut attendre 20 minutes.
Nous nous retrouvons une bonne bande de cyclos
pour finir la descente. Je rejoins ma voiture
savourant I'exploit que je viens de faire en me
demandant comment ont pu faire les cyclos du club
gui ont fait les trois cotés dans la journée.

GC
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Samedi 19 juillet, il est 5 heures et quartgepe le réveil avant qu'il ne
sonne. J'ai mal dormi car la peur de ne pas sdlledvet I'angoisse d’avoir
oublié quelque chose dans le sac m'ont occupé anaebpartie de la nuit.
La voiture a été chargée la veille pour gagnerawnge temps.

Aprés un petit déjeuné copieux, la journée esgiétre longue, je pars
prendre Milou chez lui. Il a mal dormi aussi ce me rassure je ne suis p:¢
le seul. Nous chargeons son vélo et ses affairgsesions la direction de
Laroquebrou pour retrouver Michel qui nous attendrpous prendre avel
son Kangou. Chargement de toute I'équipe, nousopsirpour St. Amans
dans la Lozere. |l fait 7 degrés lorsque nous pasacAurillac mais le soleil
est au rendez-vous et la température commenceantemNous tournons et
rond a St. Chely car le GPS de Michel ne connatlpaillage de St. Amans
heureusement que Milou trouve une carte dans laureoicar le
renseignement d’un autochtone nous perd encore plus

Aprés nous étre équipés, le départ est donnéyolong périple. Quelques Km plus loin Michelpsesse les
mains dans les quelques cheveux qu'il lui reste g@apercevoir qu’il a oublié son casque nous somtreEp
loin il décide de faire sans ce sera peut-étralese de la perte de son bon coup de pédale gii’'thabitude.

Nous attaquons le col du cheval mort 1454 nstda premiére montée les baches sont retiréegaittpour
les remettre dans la descente et les laisser dafoand des sacs pour le reste de la journée. Pplmtos sont
prises a chacun notre tour devant les panneauxalegjuand il y en a pour justifier notre passagae sait
jamais.

Nous passons le col des quat
temps de prendre les trois photos
repartons et a La Villedieu nou
gauche ce qui nous fera faire 1 K
nos pas et retrouver le col de
1418 m. aprés avoir mis les tro
photo de Michel a 95 euros noy |
du col de la croix de Bor 1417 m. |} §
randonneur sur le GR ce qui nol
sur la photo. Nous prenons nos trd
col des trois sceurs 1452 m. puis c’q
plantée 1274 m. pour rejoindre | village de I'Habitarelle ou
nous décidons de manger aprés av fait le col de la baraque de
I'air sans Michel qui reste au restau pour commaieerepas et se désaltérer devant un demi kaén fre col
est un aller retour de 11 Km je décide de satisfam besoin naturel. Milou continue sur sa langé@sa
quelques Km a allure rapide je ne vois toujours Mdsu et un doute s’installe suis-je toujours $aibonne
route. Je décide de m’arréter pour regarder leopasamais je ne trouve pas cette maudite carte gui tomber
en fouillant dans ma poche. Je repars de plus bais toujours pas de Milou et j'hésite entre qurer et
I'envie de faire demi tour lorsque j'apercois Milgui s’est enfin arrété pour m’attendre. Il étainps car je
n'aurais fais que neuf cols. Heureusement que Micbas a prété son appareil avant de partir mais me
serons que deux sur la photo. Le retour du copkst dur que l'aller car c’est une série de mongfede
descentes qui n'en finisses pas et il est 13 hd'@stornac commence a crier famine.

Nous retrouvons Michel bien installé en terrasisbuvons ensemble un demi bien frais qui negiaét nous
ouvrir encore plus I'appétit. Aprés avoir mangé éesrées nous attaquons les tripoux arrosés diau iuis
arrive le plateau de fromages gargantuesque eedsedt. Il est 15 heures passées nous devonsirdesrt
jambes sont lourdes et la chaleur devient accahl&ldus arrivons au col de la pierre plantée a 1268est la
gue I'appareil photo de Michel n'a plus de jus caenson propriétaire. Heureusement que le portabidilde
fait des photos. C’est au tour du col du Charpe4@0 m. mais rien ne le signale. Il n’y aura papleto pour
celui-la. 1l ne reste plus que le col du Can dRdehe a 1230 m. ou Michel décide de le faire tudleg Il nous
rejoint et nous faisons les derniéres photos. leesiers Km pour rejoindre St. Amans ou nous avanslture
nous semblent longs surtout qu’il reste quelquésscn peu dures. Ca y est le périple est terhinés nous
changeons et il nous tarde de trouver un troquet gavourer un demi bien frais pour humidifier aosygdales
seches comme le désert.

Nous avons passé une journée formidable, legelep paysages, les senteurs, les tripoux, lesl$Qles 118
Km, les 1767 m de dénivelé.

Une journée mémorable a garder comme bon souvenir

BN

chemins a 1284 m. le
s'alimenter un peu nous
oublions de tourner a
de plus pour revenir sur
baraqgue de bouviers a
compéres dans I'appareil
repartons pour I'ascension
nous rencontrons des
vaudra d’étre tous les trois
photos des trois fréres au
au tour du col de la pierre

S A

GC
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ANDRE D'APCHON

RANDONNEE PERMANENTE de GARCHES & St

La randonnée permanente, est pour le cyclotouriste synonyme d'évasion, de découverte et d'aventure. Denis

BERTHAUD de I'US. STRAN nous raconte son aventure.

Il s'inscrit d cette randonnée en décembre 2006, a la veille de subir une opération chirurgicale (prothése du
genou). Trois mois apreés, il reprend I'entrainement sur des petites distances de 15 km. Il est trés heureux,
mais, au fil du temps, il s'apergoit qu'il ne peut se mettre en danseuse.. Pour lui c'est une catastrophe ; il a
fallu qu'il shabitue a pédaler sans lever les fesses de la selle, a utiliser des petits braquets, a tenir des
moyennes et dures distances. A force de patience et de persévérance et aprés environ 3800 km au compteur,
il prendra le départ @ GARCHES. Félicitations a Denis BERTHAUD, qui, a 79 ans bientdt nous dit qu'il s'en est

trés bien sorti et de plus qu'il est prét a recommencer
Jean Michel AZILE
Commission des R.P du CODEP 75

Extrait de CYCLO PANAM n°® 72 juin 2009

Samedi 28 Mars Départ a 7 h de mon domicile dans
le Cantal en voiture. 14 h, place de la gare a
Garches, je troque la voiture pour la bicyclette et
me voild parti pour une courte étape qui me conduira
a Arpajon. Je n'ai pas de difficultés ayant habité la
région parisienne, je suis méme heureux de me
retrouver ld, de revoir le chdteau de Versailles, de
retrouver les cotes de la vallée de Chevreuse.
Seules quelques averses de pluie et de gréle
viendront gdcher mon bonheur et salir mon vélo.

Dimanche 29 Mars 8 h 30. Il fait moins 2 degrés.
J'y suis habitué et pour m'échauffer je monte a la
NORVILLE sur le plateau de 28. Rien ne sert de
courir..Ce matin il me suffit d'étre a LARCHANT
avant midi pour obtenir un coup de tampon car lors
de mon dernier passage il n'y avait plus qu'un
commerce ouvert, la boulangerie. Depuis, un café
restaurant a réouvert. Prés de BOURNAY sur
JUINE, jassiste au passage d'une randonnée cyclo.
De retour chez moi je consulterai le calendrier et il
devait s'agir de la randonnée « soleil et ombrages »
a COURCOURONNES, quelle déception ! Cest cela
le cyclotourisme moderne ! je suis resté 5 bonnes
minutes a profiter « du spectacle » et je n'ai vu
qu'une sorte de «coursette» (il est vrai qu'il fallait
que tout le monde en ait terminé a midi) Par contre

je n'ai pas vu un seul participant pouvant ressembler
a un cyclo. Je ne sais qu'en penser. Est-ce moi qui suis
trop vieux et rétrograde ol est-ce eux qui tracent le
sillon de I'avenir ? Je suis trop Je suis trop agé pour
connditre la suite, mais il me semble que nos
dirigeants actuels devraient revoir un peu leur copie.
En ce qui me concerne, étape trés tranquille avec un
petit vent d'Est de coté parfois 3/4 face jusqu'a
CHATILLON-COLLIGNY.

Lundi 30 Mars

Toujours aussi froid. Moins 3 a 4 degrés et toujours
ce petit vent d'Est qui deviendra grand vent du c6té
de DONZY. La journée sera un peu moins calme car
les cotes de la Puisaye et du Nivernais se succedent.
Mais je connais trés bien cette région, BLENEAU
étant le siege de ma derniére Société avant de venir
dans le Cantal et je ne suis pas surpris. Cette étape
se terminera @ Saint Benin d'Azy sous un beau soleil
mais par une fempérature assez frdiche.

Mardi 31 Mars Zéro degré au départ. Cest moins
froid. Et presque pas de vent. C'est la joie | Mais des
le départ quelques courtes mais sévéres cotes me
rappellent que le vélo n'est pas une partie de plaisir.
La cote de la Machine est la bienvenue car je sais que
c'est pratiquement la derniére de la journée. La
traversée de la Sologne Bourbonnaise s'effectuera
sous un radieux soleil et des températures quasiment
printaniéres.
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Quelques difficultés, toutefois pour rejoindre Lapalisse, mon étape de ce soir, les fesses qui me
font faire un peu de grimace et pédaler de travers, conséquence de cette premiere chaleur et d'un
équipement vestimentaire inadapté a cette situation ; ¢d ira mieux demain !...

Mercredi ler Avril

Ce n'est pas un poisson | Le jour de gloire est arrivé | Température encore un peu moins frdiche. Et dés le
départ de Lapalisse ga monte. Pas d'affolement. Petits braquets pour mouliner. Chatel- Montagne ? On ne
va pas en faire une montagne. Je tamponne a |'épicerie, café-restaurant. C'est Marie Madeleine TACHON
qui a I'honneur de me donner ce coup de tampon sur ma carte de route. A mon retour je rechercherai mes
cartes de route BPF et c'est déja elle qui le 11 Septembre 1977 avait tamponné ma carte B P F. Que de
souvenirs. Ce n'est pas a Courcouronnes quon a les mémes. Saint
Clément, La Chabanne, les choses sérieuses commencent. Quelques
plaques de neige, un vent froid, c'est La Loge des Gardes. Cela sent la
fin, mais ce vent froid gdchera un peu ma descente. Le clou de cette
randonnée étant bien sur ces magnifiques vues sur la vallée de Roanne et
une pensée profonde pour René. Pour ceux qui liront ce petit compte-
rendu, quelques précisions. Mon dge ? Dans quelques semaines 79 ans.
Mon handicap ? Une prothése au genou gauche qui m'empéche de me
mettre, une seule seconde, en danseuse. Mon palmarés si palmarés il y a
? Cette randonnée était ma 356éme randonnée permanente différente.
Je n'en tire aucune vanité, aucune fierté, pour moi ce n'est que du

Denis BERTHAUD
U.S. SIRAN

bonheur d'avoir parfois vaincu mais surtout vécu de tels instants

PS: Alors que jétais allé & PARIS faire la randonée Paris-Tour Eiffel,
René LOUSTAU, parce que je venais de province m’aitaremis

personnellement une médaille de la ville de Parisj¢ I'ai toujours). Et c’est en pensant a lui que’ai fait

cette randonnée.

LES LOTOIS ET LES NULS « A
FOND LA CAISSE » POUR LA
TETE DE VEAU

Depuis le temps qu’on en parlait avec les Cantalou:
a quand ce RV chez Maziéres a St SAURY pou
déguster cette fameuse téte de veau. Enfin cehli-Ci
été pris avec les Lotois de I'US SIRAN pour
grimper la-haut ce matin jeudi 25 juin.Ce seragust
le contréle ravito ce qui changera des pates dis fru
(rouge, orange ou verte....n'est-ce pas Bruno ?
raisins secs, abricots et chocolats...

MILOU, ROLAND, CHRISTIAN, GERARD,
BRUNO et JEAN-CLAUDE, les Cyclos de St
CERE rejoindront les NULS emmenés par
JEANNOT et PIERROT a partir de Siran.

Départ 8h30 devant la place de la mairie de St,Cér
notre RV habituel pour nos randonnées
bihebdomadaires dans le Causse, le Ségala,
Correze, la vallée de la Dordogne et autres dar
cette belle contrée avec ses parcours magnifiques.
Au départ une journée ensoleillée, pas trof
caniculaire pour rouler et rejoindre les hautedus

Cantal.

St Céré, Prudhommat, Bretenoux que du plat pour
monter ensuite vers les coteaux de Glanes, viliige
vignerons. Pente douce, I'occasion de raconter les
dernieres péripéties de chacun a l'occasion des
retrouvailles pour certains.

Gérard «I'Aigle des Cimes» qui a franchi le
Ventoux jeudi dernier commente chaque métre de son
ascension avec Milou le « Cinglé du Ventoux »ell s
promet de suivre attentivement I'étape du Tourrpou
vérifier si la Lanterne Rouge du classement grihape
Géant de Provence les mains en haut du guidon...
Christian notre « Fou Volant » qui la veille s'étai
envolé la-haut dans les cieux bleus jusquau Cap
d’Agde pour faire trempette dans la grande bleue,
redécoller ensuite pour admirer les cimes enneigées
des Pyrénées et retour sur Calviac, tout ¢a dans la
journée pour pédaler aujourd’hui avec les copains
cyclos et déguster cette fameuse téte de veau...

Milou qui revient de Saissac dans la Montagne Noire
un superbe séjour qui a toujours un franc succeés av
de nombreux postulants.

Passé Glanes, on serpente par Estal sous I'ombre
rafraichissante des chéataigniers pas encore trop



-18 -

fleuris, une route avec un panorama magnifigl
dominant les hauteurs de la Corréze et la Valléla de
Dordogne.

On a RV a Siran pour boire notre petit café habitu
du matin, (ce petit délice qui est d'ailleurs daspén
plus réclamé lors de nos sorties, bientdt on ytejau
les croissants... ), mais a cette allure contemmati
ca risque de tarder... « Boston » va commencel
raler si le petit «noir» se fait attendre aus
longtemps que lui dans les bosses....Donc ar
Teyssieu, le troquet 3 étoiles de la petite teerahs
village. Attention nous évoluons maintenant sur ¢
terres du régional de I'étape, « Milou de Calviade
suite reconnu par ses connaissances du terroir.
cheveux ont blanchi...La vie est belle pour le
retraités...On pourrait continuer le break jusqu’
'apéro mais le RV est prévu chez GEORGETTE...
St Saury aprés un passage par I'aéroport intematio
de Calviac ou volent les abeilles et les coucous.

Ca monte toujours dans ce coin...Mais que ces peti
routes sont belles dans ce paysage magnifiq
L’estimation pour I'arrét étape était de 60 km etis
en sommes a 45.

On grimpe quand méme a l'assaut de Calviac. Vis
du propriétaire des ruches. Les ouvriéres traveiké
les coucous se reposent a I'abri sous le hangastC
une superbe piste d’envol d’ou on peut admirer |
monts d’Auvergne.

Il est déja 11 heures, donc le rv au passage @&gec
Nuls est déja manqué a Siran.

On descend dans le Cantal par le Pont de Rhoc
puis remontée sur Siran. Pas de temps a perdta ce
téte de veau ne saurait attendre. A Siran on passe
petit appel devant chez Pierrot, mais ils sont dé¢
partis pour la dégustation. On redescend
Conne...puis remontée et redescente...Boston a r
aux cuisses, c¢a lui change de Longchamp.Il se
attendu pour arriver ensemble avec les Cyclos du L
La jonction sera faite avec les Nuls qui not
accueillent devant chez Maziéres. Beau timing ¢
'US Siran.

On se reconnait, on se découvre, on se salue &da
casques..Dis-donc Jeannot, depuis le temps ge'or
la promettait cette dégustation, on y est enfiaveic
le beau temps en plus.Tiens Bruno est 13, il nous
rejoint en voiture, il ne pouvait louper ce rendens
de I'amitié.Ca pourrait faire aussi 3 places deové
pour le retour...

Nous étions attendus, Georgette nous accueill@ et
se dirige vers la Sainte Table, nous sommes 12...
Apéritif avec des bulles, offert par Roland « |
Sage » pour son anniversaire 52+10. Toast, phot
vive I'Anniversé, un régional de retour au pays ¢
pour lui encore beaucoup de vélo et de sage:

puisqu’il a renoncé a s’accrocher derriére la rdeieson

fils. Eh oui les cheveux ont blanchi.....

Enfin apres le traditionnel chabrot la téte de vestusur

la table, vite tranchée et de suite dans les tessiéOn

la déguste, on se régale de ce plat devenu sietare
tellement délicieux. . Félicitations a la cuisiggtout

est bon. On se raconte toutes nos histoires lonsode
derniéres randonnées et il y en a de savoureuses.On
apprend que Jeannot le guide supréme, dirigeant son
équipe, toujours avec le souci de faire découed |
lieux historiques et insolites...avait entrainé sdélés
pour une pause café a Quézac dans un petit estamine
tres coquet appartenant aux Sceurs de la Congnéglatio
s'adressa donc a la serveuse tout en plaisantihakit

ne faisant pas forcément la Sceur...il était loinsde
douter que cette agréable personne était une
pensionnaire des lieux...On comprend sa mépriseecar |
service assuré par une religieuse dans un lieu de
restauration doit étre unique en France. MARTINEE un
de ses accompagnatrices Cyclote nous a racon& cett
scene avec beaucoup de verve dans un fou rirealénér
Christian est pris de crampes en plein repas,
heureusement que ¢a lui prend sur le plancher des
vaches et non pas la-haut derriére le manche & bala
Pour les lieux insolites, Boston nous parle de ses
échanges...avec I'hétesse de Brivesac...On en voit des
choses lors des parcours cyclos.

Allons il faut repartir et se quitter en se proraettun
prochain RV gastronomique avec les Nuls si sympas.
Peut-étre a Scelles chez BIENVENUE, un nom
prédestiné pour un autre lieu insolite sur le Caysgs

de Livernon.

Une photo souvenir de tout le groupe a la sortieaae
I'enseigne chez Mazieres, que Georgette cadre ldans
viseur...Clac et ¢a rigole encore.

Retour des Lotois par la Bastide du Hautmont. Uhglo
faux plat sous cette chaleur, et tout le monde swit
train-train...ca digere. Ca rale aussi d'assister au
massacre des arbres sur cette belle route ombopgée
se transformera en « cagna du sud ». Allons-y,tqfen
encore du mais. C'est fou ce que le paysage a éhang
depuis 4/5 ans...vraiment désolant.

Aprés La Bastide on bascule sur La Tronquiére upar

tres longue descente sur Latouille emmenée parndGéra
le «descendeur fou » Tiens Bruno est déja de retou
pour la sieste...

100 kms quand méme, une journée superbe, des amis,
de la rigolade, de la gastronomie, on remettra ca
bientét....

JCL BERTIN
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Mise au point, ou révision mécanique, d'une bicyctee

a exécuter soi-méme, si I'on est assez « poinbu &, confier a son vélociste...

1) Démontage de la roue avant, et de son pneu; dégmnhettoyage, vérification, graissage, remonétge
ajustement du roulement du moyeu avant.

2) Vérification de I'état de la jante et des rayaiigjnement de la roue avant.

3) Démontage de la roue arriére, et de son pneu; m@g® de la roue-libre ou des pignons; démontage,
nettoyage, vérification, graissage, remontage es$t@ment du roulement du moyeu arriére; vérificatio
nettoyage, et remontage de la roue-libre ou dewpig

4) Vérification de I'état de la jante et des rayaiiginement de la roue arriére.

5) Démontage de la chaine; vérification du degréud&jssi en bon état, nettoyer la chaine et remoster
chaine trop usée, remplacer la chaine.

6) Retirer les pédales; démontage, nettoyage, vétiific, graissage, remontage et ajustement de dtaxe
roulement des pédales.

7) Démonter les manivelles du pédalier; nettoyageetication du degré d'usure des plateaux.

8) Démontage du jeu de pédalier.

Dans le cas d'un roulement de type "cartouche

scellée", s'assurer que le roulement tourne bi || &0 L

sans aucun jeu. Et remplacer la cartouche | f Aug

nécessaire. [ i

Dans le cas dun roulement "standard" S
classique; démontage, nettoyage, veérificatic
graissage, remontage et ajustement
roulement.

Ensuite, remonter et réinstaller les manivell
et leurs pédales.

9) Démontage, nettoyage, Vérificatiol
graissage, remontage et ajustement du jeu
direction.

10) Vérification de l'alignement du céadre et ¢
la fourche du vélo; incluant vérification di
parallélisme des pattes du cadre et de
fourche; et corriger I'alignement si nécessaire
11) Les freins:

Vérification de I'état des gaines, des cables,
du degré d'usure des patins de frein;
remplacement des piéces défectueuses
usées.

Ajustement des freins.

12) Les dérailleurs:

Vérification de I'état des gaines et des cabl
Vérification de I'état des dérailleurs (s'assul
gue le mécanisme n'a pas développé de
excessif causé par l'usure). Vérification « §
l'alignement de la patte de fixation du déraille
arriere.Ajustement des deux dérailleurs.

13) S'assurer que la potence et la tige de sellelsemtixées.

14) Vérification de I'état des pneus; si trop usésmdommagés, on procéde au remplacement.
Gonflage des pneus a la pression recommandée {gwlspr le flanc du pneu).

15) Suspensions;

Pour les suspension, effectuer la mise au poirgadeuspension selon les recommandations spéqifeds
manufacturier.

16) Accessoires;

S'assurer que les divers accessoires (porte-bagagks-boue,etc) sont bien fixés.

17) Lubrifier la chaine.

18) Ultime vérification du bon fonctionnement des casgnts.

Et voila, notre "petite reine" est préte pour lateoou les sentiers ! J.O.
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Classement des Cantalous qui adhérent
au club des cent cols en 2008

Nb de cols Dont >2000m
Jean Fournol Siran 3366 206
André Chevaleyre Siran 3088 193
Georges Ulmet Madic 1245 116
Emile Monbertrand Siran 1141 101
Arlette Haley Mauriac 948 70
Alain Claux ASPTT 399 19
Serge Dumas Jussac 299 14
Alain Vialard Siran 293 24
Nicole Soulhac Siran 250 16
Michel Laporte Siran 189 8
Jérémie Vignes Siran 143 21 J B Lo U v ET

AGENT:

Jeannot Fournol

L’école de cyclotourisme agréé@Responsable Pierre Sol)Page préparé par le délégué sécurité
C’est une structure d’encadrement qualifiée desgeuUn numéro d’agrément, valable 3 ans est éétiar la
FFCT et permet dobtenir des tarifs préférentiedsnsi que la couverture d’assurance « Ecole de
cyclotourisme »

Encadrement : Sur le terrain, le groupe n'excéede J#ajeunes encadrés par 2 cadres fédéraux (mmiteu
initiateurs, animateurs ou adultes expérimentés sertaines conditions.

L’enfant doit fournir au club chaque année une @sdtion parentale et un certificat médical de wontre-
indication a la pratique du cyclotourisme.

SecourismegRappel destiné aux personnes déja formées atesgds premiers secours)

Alerte: Nous devons assurer la transmission de |'abarteservices d’'urgence les plus adaptés, aprés avoi
observé la situation. Grace a une alerte précecsaliveteur préserve la vie et la santé de lamactiroute
imprécision dans le message d’alerte peut concadi@ggravation de I'état de la victime.

Démarche a suivre Aprés avoir fait une évaluation rapide de laation et des risques, il faut donner
l'alerte a I'aide d’'un moyen de communication (f#éne fixe ou portable, radio, cabine téléphoniduene
d’urgence) et choisir le service de secours le atlepté a la situation :

15 SAMU : Probléme de santé, secours meédicalisé.

17 Police (Gendarmerie), probléme de sécurité¢’oulre public.

18 Pompiers, tout probléme de secours.

112 Numéro unique d’appel des urgences sur tiéciee européen. A ce numéro, on est assuré
d’obtenir un interlocuteur parlant sa langue, cepguit étre essentiel, lorsque I'on est a I'étrarggelorsque le
sauveteur ne parle pas la langue du pays et seetisrul & pouvoir intervenir. En contrepartie, éeactére
centralisé du 112 peut constituer une étape indiainé éventuellement préjudiciable, qu’il vautennk éviter
sur le territoire national s'il N’y a pas de prabke de langage.

L’appel de ces numéros est gratuit. lls sont ilenectés entre eux.
Le message : Donner son nom, son numéro de t#épfeventuellement numéro de la borne ou de la

cabine)

Décrire la nature du probleme (Maladie — acdiden

Signaler les risques éventuels (incendie, eiqioproduit chimique)

Localiser trés précisément I'événement,

Indiquer le nombre des victimes et leur état,

Préciser les mesures prises et les gestesft&giués,

Attendre les instructions et les conseils efpas raccrocher avant d’avoir été invité a le

faire.
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Les Cadres du club de Siran

Moniteurs: Pierre Sol, moniteur route
Bernard Barbet moniteur route
Henri Mortessagne moniteur route
Hervé Mazieres moniteur route et VTT
Emile Montbertrand  moniteur route et tourismeskp
Jean Fournol moniteur route VTT et tourisme&k v
Jacky Reyt moniteur route

Suite au stage d'initiateur organisé par le CODER Aurillac en décembre 2008, le club compte 5
nouveaux initiateurs Bernard Pruvost, Martine Prieu, Marc Bayle, Faise Bayle, Cédric Muratet.
Stages de formation suivis en 200
29 aolt 2009 : Stage de mise a niveau des moniewsurisme a vélo, & Aubusson d’Auvergne
Animateur : Jean-Francois Deregnaucourt, présidie la commission tourisme a la FFCT.
Participants : Jean Fournol et Emile Montberran
24 novembre 2009 : Soirée information, formati@oid Santé a Aurillac, organisée par le CDOS et
Jeunesse et Sport. 7 participants du club.
28 novembre : Séminaire des moniteurs de la Litydevergne a Parent (63).
Animateur Jean Serre, président de la Liguesgionsable régional de la formation.
Participants : Pierre Sol, Emile Montbertrarehrd Fournol, Bernard Barbet.
Prévisions 2010 : Stage de moniteur a Siran daul® avril.
Une cinquiéme journée pour les initiateurs caatdi au monitorat.
Animateur Jean Serre. Date et lieu a préciser.
Un stage PSC1 (Premiers secours civiques, abiiggpour tous les cadres) organisé par le
CDOS a Aurillac, date a préciser

Les licences

Le club ne préleve pas de cotisation sur le pri¥ad&ence. Celui-ci a augmenté, mais il est fix@ir quatre
ans. Un certificat médical de non contre-indicagshobligatoire pour toute premiére prise de keen
Assurances

Il existe trois catégories de licences : Petit BedgPetit Braquet plus, Grand Braquet.

Se renseigner aupres des dirigeants pour choifgirrtaule qui convient le mieux a votre pratique.

Il existe également des assurances complémentdinelemnités journalieres en cas d’accident ou
hospitalisation, capital invalidité ou décés). Plewol et les dommages au vélo, choisir le GraratBet.

En cas d’'accident, faire une déclaration dans ieg jpurs avec I'imprimé de I'année a demander &evo
président et n’hésitez pas a vous faire aider !

Sécurité

Selon les statistiqgues fédérales, le casque adité p 97% a la semaine fédérale de Saint Omeredt
efficace que s'il est bien positionné. ‘

On déplore beaucoup d’accidents et des morts. BiX-décés, dont seize cardio-vasculaires‘dtisemestre
2008, Vingt-huit décés, dont quinze cardio-vascedaau I' semestre 2009. Alors pensez a une visite
médicale, un test a I'effort. L'utilisation du céstféquencemetre peut étre utile.

La route est dangereuse. Il faut étre prudentpResde deux de front. Lorsque vous vous arréte@tez vous
sur le bas coté. Un gilet de sécurité vous a dertofUtilisez le. Il est obligatoire la nuit et pgemps de
brouillard.

Consultez la vidéo sécurité sur le site de notb chttp://us-siran.fcct.org

Des réunions de formation/information vont avaéuli Prenez un peu de temps pour y participer.

Le Comité Départemental de Cyclotourisme
Il comporte 545 licenciés, fin 2009, en augmentatle 6,65% par rapport a 2008.
12 clubs y sont affiliés, Siran et le Vélo Montaghétant les plus importants avec 129 et 126 liésnc
Avec ses 42 jeunes, I'école cyclo de Siran estldesdu département.
L'assemblée générale du Comité Départemental dewalé 12 février 2010 a Allanche. Elle est
ouverte a tous.
Participation du Comité Départemental pour 2010
Licences jeunes moins de 18 ans : remboursereeg gar jeune.
Inscription gratuite a la semaine fédérale.
Remboursement de 50% sur toutes les manifestatatienales labellisées inscrites au calendrier.
Participation de 10€ par personne et tous les 2anesst a I'effort effectué a I'hépital.
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Pas si nuls que ¢a !

Au début du printemps de cette année 2009 je rérecdean
Fournol. On se connait déja un peu et au cours ade |
conversation, il me propose de participer a ungeseélo avec le
groupe de I'US Siran, le mercredi apres-midi. Devama
réticence a me remettre au vélo, il me dit queroee fait des
sorties sans aucune prétention sportive, c’'estosurtia
convivialité qui domine. Ce groupe s’est donné poom « le
groupe des nuls ». Devant I'enthousiasme de Jeamélpje me
laisse persuader et nous décidons, avec mon émtipaysticiper
a la prochaine sortie, non sans une certaine apps@n (nous
n’'avons pas fait de vélo depuis plus de dix ans).
Depuis, nous avons pris la licence au club et mpawcipons a
toutes les sorties. Ce groupe est vraiment syngpahil y a des
jeunes, et méme des trés jeunes, et surtout dess feoines, dont
nous faisons partie, mais pas question de laissepmgue a la
traine ! Nous progressons lentement, certes, masment et
nous arrivons a prcourir des distances pas sisiglie ¢a.
Merci au groupe des nuls, ainsi qu'a I'équipe darement qui
a toujours su nous soutenir et nous conseiller.

Daniel Lamasse.

Léon Mas a debargue en Normandie:..

Le 6 septembre

Randonnée des 3 foréts, organisée par le Cyclo ddu®ourgeoust (61) a 4 km de Mortagne au Perche.
Randonnée tres agréable sur des routes légéremintinées, permettant de découvrir les foréts deoRé
Valdieu, du Perche et de la Trappe. Ce club béeélie bénévoles dynamiques. C’est ainsi que noussaeu
repas succulent et copieux, concocté par ces blaséeopartir des produits de leurs jardins.

Le 9 septembre.

L’Orne a vélo. Circuit n°1 Bagnoles de I'Orne (68k

Le département de I'Orne dispose de 20 circuitdsla 81,5 km. Le circuit effectué permet de découar
tour de Bonvouloir, de visiter de superbes villesnme Domfront, Saint Fraimbault (distinction « duits »

des viles et villages fleuris), Bagnoles de I'Ofatation thermale). D’autre part, il traverse ldébéorét des
Andaines (5400 ha). La ville de Domfront est un# cnédiévale et celle de Larchamp, également sur le
parcours, posséde une magnifique base de loisirs.

Le 12 septembre.

A I'occasion de « L’Automne Gourmand »

Festival gastronomique. La région a I'honneur étantimousin, j'ai pu rencontrer et m’entretenireav
Raymond Poulidor, auquel j'ai acheté un livre squlel figure désormais la dédicace suivante :

12 septembre 2009

Pour Léon Mas

Souvenir d’'une belle époque

Toute mon Amitié

Poulidor.

Le 13 septembre.

Route des Chouans, organisée par le Rand Cyclatlde/Nere, a Flers (61)

Randonnée également trés agréable sur des routssvpllonnées, avec des chaussées particulierement
propres, ayant pour départ et arrivée le chateablels, dans un cadre magnifique. J'ai donc ap@réei
chéateau, longé son plan d’eau, parcouru son grarg fequel dispose de longues allées bordéesrdsade
toute beauté. C'est dans ce chateau qu'est instaditel de ville de Flers, ville de 17600 habitsmui a le
privilege de posséder ce parc a proximité du ceviltes avec aire de jeux pour les enfants.
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Les Randonneurs Cyclotouristes du Val de Vére
DIMANCHE 13 SEPTEMBRE 2009
Randonnées cyclotouristes 50 et 80 km
NOM : H o D
Prénom : i—eld\/\
« ROUTES
DES
CHOUANS »
JE M’ENGAGE A RESPECTER LE CODE DE LA ROUTE
e
Secours : 18 ou 112 tel permanence : 06 18 82 35 22
Fédération Frangaise de Cyclotourisme Ligue de Basse Normandie
Bilan financier du club
Dépense:
- Journal 2008 4,
- Apéritif + repas 400.
licenciés AG 2008
- Téléthon 2008 Al
-Reliquat frais
rando des chataignes 2008 135.59
-Frais AG Codep+ligue 280.00
- Frais rencontre Pont-du chateau 529.28
- Frais réunions du bureau 390.50
- Sortie club pentecéte 09 1645.20
- Frais Rando gorges de la Cére 127.48
- Frais encadrement jeunes 83.60
-Frais sortie nocturne du 04/07/09 315.47
-Consommations
sortie découverte du 18/10/09 31.20
-Rando des chéataignes 2009 2439.01
-Reliquat licences 2008 61.50
- Licences FFCT 2009 3878.50
- Frais tenue de compte CCP 14.50
- Achat outillage + pharmacie 97.11
-Frais gestion 94.51
Total: 11464.56

Routes des Chouans du 13 Septembre 2009

1 Chéiteau de Flers 1l fut le quartier général de FROTTE et le théitre de sa
. rencontre avec Michelot MOULIN ,chef de la compagnie de St
Jean des Bois, pendant qu’on démontait ses gouttiéres pour
récupérer le plomb pour faire des munitions. '
C’est Ia que Moulin langa a Frotté :
« le mont Crespin vous répondra ! »
2 « Le Tremblay », commune de La LANDE PATRY , 4 décembre 1793 :arrestation de
Jean Baptiste LECHEVREL, prétre réfractaire. Il sera guillotiné
le 25 suivant .
3 «environs du Mont de la Roue et du bois Dauphy » (sur yotre droite)
Ce secteur particuliérement abrité servait de cache 2 la légion de
St Jean des Bois. Moulin et ses hommes y étaient ravitaillés et in-
formé par le biicheron de « Ia Guibourgére » , un hameau 2 une
demi- lieue de Chanu. De 1, ils peuvent surveiller les troupes
républicaines sur le chemin de Domfront .
Théitre d’un affrontement entre Blancs et Bleus particuliérement
violent . 1500 chouans s’opposent aux troupes envoyées par Hoche
depuis Vire.
5 manoir des » Bissons » & plusieurs reprises, il servit de rendez- vous entre les« chefs »
Louis de Frotté, La Roque Cahan, Bois Jugan ...
6 le chemin de «La Guibourgére ». Le vieux Sébgstien Goupil, biicheron du « Bois
Daulfils » y fait Ia navette chaque jour, renseignant la bande &
Moulin sur les mouvements des « bleus ».
12 mars 1795 , Moulin et 50 chouans attaquent et incendient la
maison de Louvet , le commandant de la garde nationale.
4 aout 1799 , Billard, blessé,et une quarantaiine de Chouans s’en
prennent , avec succes, i la garde de Tinchebray.
Les abords et les bois de Pabbaye servent de retrait aux chouans
poursuivis.
9 La Lande Patry 2 mars 1796 ; bataille sévére dans le cimetiére entre une
compagnie de La Carneille et les troupes de Frotté. Les deux chefs
sont blessés. Les chouans en sortent vainqueurs. Le lendemain ,
I‘abbé Taflet est arrété.
(les saintes huiles possédées par J.B Lechevrel , lors de son
arrestations sont exposées A Pintérieur de I’église) *
10 St Jean des Bois Point de départ de I’opposition au nouveau régime et plus
particuliérement contre la levée de troupes pour aller combattre la
révolte vendéenne. A sa téte, le taillandier de « Frédeville »Michel
Michelot Moulin et une bande de solides gaillards qui vont en faire
voir de toutes les couleurs aux légions « bleues ».
Le manoir de la « Guionniére », (hors parcours) étant un des lieux
stratégiques de la guerre engagée par Louis de Frotté.
Contrélée par une forte garnison qui mit en échec une tentative
pourtant bien organisée , la ville propose aujourd’hui encore, en
visitant la prison royale , une trace bien conservée de cette époque.
L’épisode de la libération de ’abbé Mondet et de Moulin demeure
mémorable.

4 «les Préaux »

7 Montsecret

8 Cerisy

11 Tinchebray

BONNE ROUTE ET SOYEZ PRUDENTS Suite page 24

Recette: :

Sponsor journal 2008 120.00
Repas licenciés AG 2008 275.00
Rando des chéataignes 2008 102.50
Rembt frais AG Codep 80.00

Viremt départemental école de sport 200.00

Subvention commune 2009 305.00
Rembt inscriptions SF 2009 221.00
Sortie club pentecéte 09 1430.00
Comité des gorges de la Cére 127.48
Sortie nocturne du 04/07/09 144.00
Vente équipement 060.
Rando des chataignes 2009 1870.10
Licences 2009 308
Rembt licences école cyclo 2009 378.00
CNDS + CG &2
(rembt frais rencontre Pont-du
chateau+manifestations famille
+participation pour licenciés aux
manifestations FFCT 2009)

Total :  9744.58

Report 2008 : 10270.16

10270.16-1719.98 =

Bilan au 15/11/2009 :11464.56 — 9744.58 = 1719.98
8550.18 € Solde au 1541/0

La trésoriére, Nicole Soulhac.
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La GTMC, Grande Traversée du Massif Central, en vé par bominique (Internet)

de Clermont Ferrand a Murol Le départ du train pour Clermont a lieu & 9h0Olgeenous fera arriver a
12h41. C'est le premier train de la journée. Ef) Ritrain de 7h13 arrivant, lui aussi, a la mémare, mais en ayant un
changement de plus d'une heure a Nevers.

Nous pouvons donc partir & une heure raisonnablehdnpigny. N'ayant pu avoir de billet pour nosogélil nous faut
guand méme prévoir une certaine marge, afin deoseuper a la gare.

Arrivés a la gare, nous rejoignons les guichets dé prendre nos billets pour les vélos. En fatgquae nous apprend la
guichetiére, c'est qu'il est impossible de prendréillet pour transporter les vélos avec un baleheté par internet. lls ne
s'en vantent pas suoyage-snctle ¢a. On sait juste qu'on ne peut pas prendbdlleesur le net, mais pas qu'on ne peut
méme pas le prendre du tout.

Nous allons voir des contréleurs et Momo parlementec eux un instant, ce qui fait que nous pourcgreand méme
monter avec nos vélos.

Aux alentours de midi, nous mangeons, afin de pio@rdamer notre parcours dés l'arrivée du train.

Un peu plus de 3h40 plus tard, nous voila a CletrR@nrand. On se change rapidement et Momo prdiiteemps qu'il
me faut pour fixer mon sac a dos pour demandeeratemin. 2 km de plat, et ca commence tout de suihonter, dés
Chamaliéres, ol on se trompe de chemin. Déja plissian ajoutés au parcours ! On est encore en willds déja de la
belle bosse a grimper

Nous passons sur le c6té du Puy de Déme, mais,leN®ouillard qui s'installe, nous ne pouvons mégras |'apercevoir
depuis la route. De plus, méme si nous sommesmartihe, la route n'est ouverte que de 7h a 9hlpswelos et 13, il
est pres de 14h.

Le temps trés brumeux du départ se transformeeapgdt en brouillard puis en crachin.

Col de Ceyssat,”1col du parcours, un“fcaté ! 668 m de dénivelé sur 11 km, soit 6,3% dganne et un max a 7,3%.
On redescend ensuite un peu, aux abords de Cegskatjl faut faire attention pour trouver le ofia qui nous évitera la
traversée de Ceyssat. On se repéere avec la forsant@gesections sur notre plan. Ensuite, une |égeoetée pour nous
ameénera au2® col de la journée : le col de la Moreno. La, edait plus que du®3® caté : 6 km a 4,1% de moyenne.
Nous entrons maintenant dans le parc régional oleans d'Auvergne.

La, le brouillard devient de plus en plus tenaceudNsommes maintenant au col de Guéry, a 1268 m'ateéte pour
installer mon feux arriére clignotant car la vibthi est inférieure & 50m En plus, la ce n'est pluscrachin, mais de la
vraie pluie.

La descente vers Le Mont Dore se passera daneitedt sous la pluie. Pas top pour commencer ricarersée. Nous
décidons de ne pas effectuer la petite boucle préaw Mont Dore (car nous avons déja fait ce pascaur une
cyclosportive a la Bourboule) et de continuer ligesdu parcours.

Sur le moment je n'y croyais pas vraiment, mais'sst de la neige que I'on voit, nous sommes &a@n¥200 m

Apres avoir traversé le Mont Dore, nous prenordirection de Chambon le lac, ce qui nous fait pagaenotre 4™ col,

le col de la Croix Saint Robert )

Le brouillard est de retour ! Un col d&€" catégorie : 6,4 km a 6,3% de moyenne et un patage maxi de 8%. De quoi
bien se mettre en jambes. )

Nous redescendons vers Chambon le lac, qui séeente de notre“F journée (de galére).

Notre T'® nuit se passera a Murol. Nous sommes fourbustrBpspar la distance : seulement 90 km en 4h4@Qidep
Clermont (et 105 km en 5h20 depuis mon départ dar@igny), mais surtout par les conditions métécen¢hement, 1/4
d'heure de pluie I'an dernier dans les Pyrénépasplus il y a 2 ans dans les Alpes, et |a, peeghdde pluie, rien que
pour le premier jour.

Pas beaucoup d'hétels a Murol, et encore moingad'bévert. Nous en trouvons finalement un, I'h@es pins, dans une
petite rue transversale qui, en plus, fait austareant. Car nous nous voyons mal ressortir piamraanger "en ville".
Autre point fort : il possede des radiateurs, quictionnent encore a cette période de l'année. @efous permettre de
laver et faire sécher nos affaires du jour, can@sait pas de quoi les autres jours seront faits.

Lundi 9 juin de Murol a Pierrefort 166 km en 8ho5. Réveil tranquille un peu avantaim, de descendre
petit-déjeuner. Nos affaires sont presque intégrafe seches.

L'hétel est ancien, avec méme une trés grandeuegseinte dans la salle a manger

Il est 9h10 quand on prend le départ. Trajet aliniggeméme pas besoin de regarder la carte. Tndp fu'on est !!

Ca tombe bien, ¢a ne fait que descendre. Sauf geemme I'an dernier, lors du"Z jour, encore une fausse direction.
Arrivés a Saint Nectaire, on s'apercoit qu'il falédler de l'autre coté.

Plutét que de remonter par la nationale, nous premnme petite route qui rejoindra la sortie de MuB@n cette petite
route, elle monte, elle aussi.

En dehors du fait que ce détour nous rajoute 18knune journée déja chargée, mais sinon, les gagsont sympas. En
plus, contrairement a hier, nous avons un beaiblzgel

Cay est, nous sommes revenus sur Murol. On apédecchéateau au loin.

Nous sommes maintenant sortis de Besse et preaatisettion de Super Besse. Le parcours de la delia Bourboule
nous avait aussi fait passer par la. C'est derbntie" route, mais une double voie a sens unique.

La ville de Besse-en Chandesse est relativemeité p@n |'a vite traversée

Au fond, sur la droite, on apercoit la montée \uper Besse. A I'époque je l'avais finie avec jAstg@esses sur mon vélo
de contre la montre : le grand plateau et le p&ieau, car ma manette de dérailleur AR s'étédtiteé
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Le parcours est assez bizarre : on a limpress®n d descendre, mais c'est plutét le compteur quiesesc il
oscille entre 22 et 25 km/h. Ca laisse mal audarsuite de la semaine, vu les kilométrages joiersmprévus.
Bon, a la faveur d'un lacet de la route, on s@uwet avec le vent dans le dos, et 1a, ce n'est@lsn/h, mais 55-60 km/h
et sur le plat, en plus!
Le vent nous poussera une grande partie de la @atijuasiment depuis qu'on a dépassé Super Beageudement, car
vu notre détour non prévu, on a pas mal monté met,da vitesse moyenne a pas mal chuté, elle !
Nous arrivons a Riom es Montagne. Vu la suite dieentvajet, c'est le seul endroit ol nous pourroogver a manger
pour midi. Dans 10 km ca sera Trizac et ensuitgs ple vraie ville avant la descente du Pas de Pé&yoois sommes a
une altitude de 840 m.
Nous décidons de nous arréter la, méme si nousnsasffectué que 66 km ce matin et tout juste 2h80¢élo, alors qu'il
est prévu 150 dans la journée dont pas mal de cols.
Petite ville, soit, mais avec une grande place diesé et ombragée, car c'est qu'il commence adhaed. Mais bon, vu
les conditions météo de la veille, on ne va pgdaedre.
Aprés 1h30 de pause repas et repos, nous reprémooste et 1/2 heure aprés étre partis, nousarsivau col de la
Besseyre, a 1050 m. Nous avons monté 200 m dejis. €a va encore...
Bon, la maintenant, on est au milieu de nulle gart.ne croisera plus de ville avant un certain &endpste de minuscules
hameaux. Les paysages sont trés verts et quelqoaswy paissent tranquillement dans les champs.
Nous arrivons maintenant au col d'Aulac, a 122&ntore 200 m de montée depuis notre précédenhMeis. ca monte
sans probleme. ) )
C'est maintenant ou ¢a va se compliquer... Nousarsiau col du Pas de Peyrol, un col @& ¢atégorie. La7™ étape
du tour de France 2008 passe par ce col, maisreamteu col d'Entremont, plus facile, seulemen2Uh catégorie de ce
coté la.
Sympa, cette route des crétes tout en haut. Maisdyone peut y passer, normalement, car nous ssram®ins de 5 km
du sommet.
La, on est a 4 km du sommet et on voit encoreugerdes crétes. Ben en fait, on va y aller 1a Haut
La, c'est 15% pendant plus de 2 km. Le compteunied?7 km/h, en arrive méme a descendre a 6 km/ltestaines
portions.
La, ¢a le fait quand méme !
Ce n'est pas qu'un effet de contre plongée avgearail photo, c'est de la vrai bosse qui fait mal.
Je n'ai pas réussi a trouver de pancarte pour itiélila col du Pas de Peyr@h... ! (Note de la rédaction
La encore, de la neige sur le c6té de la routes tmam, on est a prés de 1600 m et dans le massifiteen plus. Ca peut
se comprendre.
Quelques kilomeétres plus loin, le col d'Eylac, @titpcol, qui se passe dans I'élan.
Maintenant, ce n'est que de la descente jusqu'atMur
Je commence a étre sérieusement entamé, maissiresteé pas mal de distance avant la fin de la@mur
Avec les pauses pour les photos, Momo prend undf@ance ce qui fait qu'en arrivant sur Murat, cimad'entre nous
prend une direction différente pour contournerilie v
On apercoit une statut de la vierge qui surplonb&és haut le village de Murat. Dans beaucoupiliés de la région, on
retrouve ainsi une statut de la vierge placée tindz.
Je me retrouve dans l'intérieur de Murat, sansuear Momo. Comme nous avons tous les 2 le tregeétsur nos cartes,
nous décidons d'aller sur la route aprés la sddidlurat pour attendre l'autre. Ce qui fait quesnobaus retrouvons la.
Aprés avoir fait le plein d'eau dans nos bidongismmontinuons notre route.
Aprés étre redescendus a 868m, a Murat, nous samamngenant arrivés, pres d'une heure plus tardohde Prat de
Bouc a 1392m, suivi moins de 30' plus tard du eolledGrifoul, & 1368m, qui sera le dernier col i@l de la journée.
Arrivés a Brezons, a 19h00, Momo téléphone a plusi@dtels du coin pour savoir s'ils avaient urendbre de libre. A
Saint Martin sur Vigouroux, il y a des chambresjsveela nous fait un détour et rajoutera donc denkétrage pour le
lendemain.
Nous décidons de prendre la direction de Pierrefpii est sur notre trajet, en plus ¢a devrait elede. Ben non !
Comme nous en informent les habitants du coimuigercontinue de monter en direction de Pierrefort.
Tant pis, cela fait des dizaines de km que je guiile, quelques km de plus n'y changeront rienufNwouvons finalement
un hétel restaurant, I'hétel du midi, au coeur werBfort, qui peut nous accueillir.
La 1/2 pension nous revient a moins de 50 € pasopee, la nourriture est bonne et le cadre duuestaest trés joli,
installé dans des anciennes caves a vin.

Mardi 10 juin de Pierrefort a La Canourgue 150 km en 6h55. Il est 9h05 quand nous prenons la
route. Avec ce qu'on a remonté hier en fin de spiv@ pouvait penser que I'on commencerait paa de$cente. Hé non !
C'est vrai que quand on voit que l'altitude de réfert est comprise entre 730 m et 1 115 m, on p&ut douter. Ce
premier col, le col du Puy de Renel, situé a 107Bmplus, on avait un léger vent de face.

Une fois passé ce premier col, la route redescamdc méme des fois, le vent dans le dos. De qugmanter
sensiblement notre vitesse.

En redescendant vers Chaudes-Aigues, nous regalelorssant opposeé, car c'est la suite de notjet.tiet nous voyons
bien une route qui grimpe sévérement a flanc deneoMais nous n'apercevons pas la route qui p@utous y amener.
Juste a I'entrée de Chaudes Aigues, nous trouaomsite. Elle nous fait pas mal redescendre, céaifuju'on aura ¢a de
plus a remonter.
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Nous arrivons en haut des collines, a un endrait qu devrait étre un col, mais aucun panneau !
Peu aprés, juste avant le village de Maurines, deusns trouver la route vers Saint Juéry. Maigplemeaux routiers ne
sont pas en surnombre ces dernieéres heures. Noigodg de nous fier & l'orientation des routedawearte, ainsi qu'a la
forme des intersections.
Nous arrivons sur une 2 voies (alors que la routedalente permettait tout juste de croiser 2 vésuavec un bitume
tout neuf, mais toujours aucun panneau. Finalenmenis arrivons bien sur la bonne départementale.
A Saint Juéry, nous prenons une toute petite rajteétait bien celle prévue, mais que rien neskitsvraiment penser,
hormis le panneau "La Chaldette, établissemenirthirqui se trouvait sur notre trajet. Ha, cetgmalisation !
La, nous passons devant le chateau du FraisseyVtlti ¥écle, mais bien entretenu, et l'affront diéécles n'a pas trop
opéré ses ravages.
Le ciel devient menacant, quelques gouttes tombeais ne me semblent pas vouloir se transformepl@e. Momo
enfile sa cape de pluie et moi, juste ma vestedeny nous reste encore pas mal de km pour arévearprochaine ville
(Nasbinals) et il est pres de midi. Il va fallaaire vite si on veut pouvoir manger ce midi. Jeadidomo de partir devant,
histoire d'arriver avant la fermeture des magaginkg rejoindrais a mon rythme.
Il est 12h32 quand Momo arrive a Nasbinals. Pancbala seule boutique d'alimentation est, encaugerte, car il y
avait encore un client dedans. Les prix sont lagg@rsupérieurs a ceux habituels, mais c'est Iz dsultique a des km a
la ronde. La boulangerie, elle, vient juste de farn®n fera donc avec du pain sous plastique.
Nous avons fait 71 km ce matin, a une moyenne ¢ i/h. Il nous restera donc environ 80 km a efifeiccet AM.
Une pause repas et légére sieste au pied ded'égtisr pouvoir repartir sur notre trajet de |'spmadi.
Au café, la patronne nous annonce qu'il est pré&aufarts orages cet aprés-midi, voire méme dedke gr
Il est 14h10 quand nous repartons. Dés la sortielthge la route monte. Peu certes, mais elle moQuelques gouttes
commencent rapidement a tomber, qui se transforevetite en pluie.
Je décide de sortir la totale : blouson a mandmegues, cape de pluie et couvre chaussures.
Nous sommes maintenant sur les mont d'Aubrac
Finalement, cela redevient rapidement du crachje et'arréte encore pour enlever la cape de ptaiejl fait chaud en
dessous.
1°" col de l'aprés-midi, aprés étre partis de Na$kin’080m. Nous commengons a descendre en pounsua/aoute,
mais au bout de 2-300m, j'ai un doute sur le tréjeus remontons au col et, effectivement, il falmendre une toute
petite route sur la droite, qui ressemblait a uanain pour aller dans les fermes. Le revétementenaie plus a un
chemin VTT que routier mais on fait avec. Quelgkigsmeétres plus bas, nous arrivons bien aux Hermaexque nous
souhaitions. La descente est raide vers l'arrivéies de village et nous sommes contents de ne pasrdebrousser
chemin.
La encore, pas de panneau routier indiquant lactiire que nous souhaitions prendre. D'apres l& d¢lanous faut aller a
droite, c'est ce que nous ferons. 2-3 km plus llaipluie se met & tomber. Nous avons a peinemipdede nous arréter
enfiler nos capes de pluie, que les orages artilemiuie redouble d'intensité, aussi, nous restoitiabri sous les arbres
pendant 1/4 d'heure, et nous pouvons reprendeita,ravec des intermittentes de crachin et desempvert.
Arrivés dans Trelans, nous recherchons un peuaindenotre chemin, mais ce n'est pas évident. ifamss demandons a
2 autochtones qui travaillaient dans une grangeergiiemin. C'était presque ce que nous pensionser@ante encore
pendant 2 km (1 km trés sec puis @2 plus doux), en direction du Mont Falgoux, puisute une autre route qui
redescend en direction des gorges du Lot, a Sainie@ d'Olt.
Le revétement est, la encore, assez déplorable tralgs sur la route, trés granuleux, ... et donecda pluie qui a repris
fortement et qui a beaucoup raviné les foréts atngs environnants, la route n'est pas trés prapre.qu'ils font passer
une cyclosportive, la marmotte d'Olt par la
1°® crevaison de notre voyage. Heureusement que swumes a l'abri sous les arbres. Aprés remontade eie, et
regonflage, Momo s'apercoit qu'il avait remontéHambre a air percée. Il va falloir redémonteolzer
Nous continuons la descente vers Saint Geniez.d'@lpluie s'est arrétée et nous nous dirigeons karCanourgue.
Nous décidons de ne pas faire la boucle autoua @ahourgue. En plus, je ne sais pourquoi j'avacgtcette boucle, car
sur le magasine le cycle, elle n‘apparaissait [dass comme leur trajet était trés "grossier”, came voyait pas la carte
détaillée, j'ai dO pas mal extrapoler.
La encore, pas trop facile de trouver un hételmdins un d'ouvert. Et qui, en plus, faisait restatircar nous ne voulons
pas ressortir sous la pluie. Comme c'est une pilbche de l'autoroute (hétel a 50 m de l'autordyt@ous trouvons
finalement ce que nous cherchons.
A peine installés dans notre chambre, que la pedémarre fortement. On a eu de la chance...
Nous aurons effectué 150 km de vélo en un peu na@nsh de selle, soit 21,75 km/h de moyenne, pmir(un peu plus
pour Momo) et une vitesse max de 65,4 km/h
Nous nous sommes enfin recalés sur le parcoursméedans "le cycle"

Mercredi 11 juin de La Canourgue a Nantsi53 km en 7h08. Le programme de la journée est trés
fourni : causse de Sauveterre, gorges du Tarnseddgéjean, canyon de la dourbie pour finir a Nant.

Aprés 4-5 km relativement plats, nous commencoashisstilités pour arriver en haut des caussesalweferre et
surplomber les gorges du Tarn. Nous sommes pa& 28 m pour la Canourgue, et nous sommes auxogsvite 1000m
sur les causses.

La vue est splendide. En plus avec ce beau cie| hiechange des apreés-midi des jours derniers.
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Nous allons redescendre vers Sainte Enimie, pour ngeioles gorges du Tarn, mais a quelques centalaes
metres en dessous de notre route actuelle.
Au loin, Sainte Enimie. La-bas, nous allons rebseashemin, mais le long du Tarn, au lieu des em)sshemin par
lequel nous sommes arrives.
Apres avoir traversé Sainte Enimie, le profil dedate est essentiellement descendant, avec unuégede face, mais je
n'ai aucune sensation.
Un beau petit chateau, tout prés de Saint Eniriehfteau de la Caze, pas vraiment dans nos m(plessde 100 € par
jour la 1/2 pension), mais bon, un chateau dangdeges du Tarn, avec piscine...
Nous descendons les gorges du Tarn durant 25 kmgpover a Les Vignes.
Etant la derniére ville avant de remonter sur lessa Mejean, nous décidons de nous arréter marngeeadroit la.
En plus, la vue sur la riviere est assez sympathiBetite matinée aujourd'hui : seulement 53 krawgtjuste 2h de vélo!
Sieste aprés avoir mangé, un petit repas frugaibgm de pays, paté de chevreuil et du bleu, avechaguette de
campagne, pas trouvé de pain, plus notre habithelléeille de coca, pour mettre dans les bidonis) g petit café pour
Momo. Moi, je continuerai ma sieste, histoire dialeo dans les meilleures conditions la prochaineté® qui va étre
assez raide.
Le ciel s'assombrit de plus en plus, durant le sefartout en direction de notre trajet. On enteréine des orages au
loin.
Il est 13h30 quand on repart. On remplit les bid@as le prochain village (ne parlons méme pasadardchaine ville),
sera dans pas mal de km, et vue la montée, dansdagade temps.
D'habitude, il me faut 2-3 jours pour retrouver rfasbes sur les cols. La, il m'a fallu 1 jours digspAutant ce matin,
méme dans les gorges du Tarn en descente, jesiteafaidans le sac, autant cet aprés-midi, ¢ca.roule
Des cyclistes ayant fait notre trajet en sens se@ous avaient avertis : il y a 5-6 km de mont@ea 10% de pente. Pas
de probléme, quand j'appuie sur les pédales, gacavaresque tout seul. J'étais parti légéremenigdeiMomo et je le
passe sans effort. A quelques centaines de métriesfith de la forte ascension, il commence a pleu¥l est 14h.
Vu que chat échaudé craint I'eau froide, aprésmmésaventures hydriques de ces derniers jours,cieeléle m'arréter
sous un arbre pour enfiler la tenue pluie totale.
La pluie redouble d'intensité, je décide de parcarelques centaines de metres, histoire de trodes arbres moins
isolés, car on entend l'orage qui se rapproche.
Hier, au bout de moins d'1/4 d'heure, la pluieag'éalmée. Mais |a, plus le temps passe, plusdeNéent forte. Les arbres
qui avec leurs feuillages me servaient de paraphgesont plus étanches. Méme si la cape de patiétanche, elle,
I'humidité fait que je commence sérieusement ardrmid. Comme je ne sais pas combien de tempsvallencore durer,
ca fait déja plus d'1/2 heure que j'attends, jeddéde reprendre la route. Au moins je me réchaaiffe
Visiblement Momo a fait comme moi, car je le voig $a route quelques centaines de meétres plustbasvancant,
jessaie de trouver des arbres sous lesquels jegmme mettre a I'abri, en attendant que Momorejagne. Ca y est.
C'est pas top, mais on fait avec. Momo arrive eifiast frigorifié, les fringues trempées. |l deaage partiellement, car il
nous faut quand méme garder des affaires seches@aoir et on repart. Nous sommes maintenantsaoausse Méjean,
et en plus de la pluie, nous avons le droit au,\aots pour se réchauffer, ce ne sont pas lesittomslidéales.
Je m'arréte un peu plus loin pour enfiler mes g@uls en soie, en dessous des mitaines, histoiectauffer un peu les
mains. Nous avons passé encore un col, mais awurepu ne l'indiquait. Nous sommes maintenant ldgoarc national
des Cévennes.
La pluie s'étant un peu calmée, j'en ai profitérgamiever ma cape de pluie, en la laissant sur poote bagage, a portée
de main, pour la remettre rapidement si besoinMemo s'est arrété pour m'attendre, juste avanv&et, et quand
jarrive il est prét a repartir. 2' plus tard, 'dgercoit qu'il a oublié un gant lors de son ait&jt 1/2 tour, je lui dit que je
vais chercher une fontaine pour remplir les bidanais il ne m'entend pas. Au moment de remplite jgois passer a
toute allure en traversant le village, sauf qu'sddie du village, 2 routes sont possibles. Je pour qu'il s'arréte, mais la
non plus il ne m'entend pas. Je prend®lechemin, la route la plus courte, mais je ne les\mis et pourtant la vue est
dégagée. Jattend un peu a l'intersection ou tesit2s se rejoignaient, toujours pas de Momo. deldéle continuer la
route en direction de la prochaine ville de notecpurs, en accélérant le rythme, je le retrouvegpees.
La pluie s'est arrétée, et des nuages apparassentjuelques résidus de brumes dus a I'évapodsitieau. J'aime assez
cette atmospheére, sauf qu'on a été bien mouillgséalable et que je commence juste & me réchauffer
Une route bien large, un bitume qui rend bien, dei daire une belle descente...quand il fait beau. dra doit faire
attention a ne pas glisser dans les virages, plusn étant bien humidifiés, plus on va vite, phusressent le froid.
Arrivés a Meyrueis, Momo serait bien pour s'arréeet aller demain matin directement vers le Méigioual, sans faire
la boucle passant vers Nant. Il n'est méme pasdibhia se faire ch... comme des rats morts si orétadés maintenant
a I'n6tel, je lui propose de continuer, au moirsgjjua Peyreleau, la prochaine ville, et |a, oneasis
Nous prenons donc les gorges de la Jonte, quinaurg amener a Peyreleau, ou la Jonte se jettesdaldmarn. Les routes
sont encore bien humides et il ne pleut que tr@gr#ment. Comparé a ce qu'on a subi 2h au préalablest presque
contents.
Nous arrivons a Peyreleau, il pleut encore légéenémé I'heure, nous décidons quand méme de catijusqu'a Nant,
comme cela demain nous pourrons, si le temps lagiefaire I'ascension du Mont Aigoual.
Autant le trajet Meyrueis-Peyreleau était relatiemtplat, autant Ia, il va nous falloir monter $&ircausse Noir, pour
redescendre vers le canyon de la Dourbie. Mais lzomontée achévera de nous réchauffer. La pla®ét durant
l'ascension. Mais les vétements de pluie étaiecbrennécessaire un peu, histoire de se réchadftes. finalement, je
range ma cape de pluie, histoire d'étre un peudliasse.
Comme sur les autres causses traversés ces dgoniex,sc'est désertique, surtout par temps plavieu
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Aprés avoir fait un rapide tour de Nant, car il pkts de 19h, nous trouvons finalement un hotdareant qui a
une chambre a dispo. Par contre, ils nous sortenedcuse bidon pour nous faire payer 5 € de @upersonne que le
prix qu'ils nous avaient indiqué au téléphone. d®ad, surtout pour un hétel affichant le logo FFCT
La encore, au niveau chauffage on a de la chailcent un chauffage électrique, qu'on s'empresdenaettre en marche,
et apres la douche, nos fringues mouillées et emeséront placées devant histoire de les séchentdarnuit. Par chance,
au matin la quasi totalité du linge sera séche.

Jeudi 12 juin de de Nants a Lodévess km en 6h50. Petit déjeuner a partir de 7h4B Gréllé, beurre et
confiture seront au menu. Pour le pain, il nousifademander du rab, sinon nous n'irons pas laée &vmorceaux de
baguette dans le ventre.

Aprés avoir préparé nos affaires, nous pouvonsdpecia route pour un programme un peu rallongénoas allons faire
un aller-retour au mont Aigoual, en plus du parsalu Cycle.

Pour ne pas nous tromper comme le matindti pur, nous demandons a I'nételier le chemin moutir de Nant et aller
en direction du Mont Agoual. En fait, il nous ind&un tout petit chemin, qui évite la départemensal départ, mais qui
la recoupe 4-5 km plus loin.

Le garage de I'nbtel est situé dans une ancierlise égui avait été rachetée par un précédent @ame.

dans chacun des bas-c6té de I'église, il y a urdeaw voitures de garées. Par chance, Momo troovaidon d'huile a
c6té d'un quad et nous en profitons pour remettneaw d'huile sur nos chaines, qui commencaierarecfiement couiner,
avec la pluie des derniers jours.

Il est 9h25 quand nous prenons la route

En passant le double pont au dessus de la Doyihdigue & Momo que c¢a serait pas mal si nousgiefas un peu de
pression dans les pneus, car nous n‘avons pasfléedepuis notre départ de dimanche. Je réusssrmeaha remettre un
peu de pression, et Momo, lui, ne fait que perdrdadpression, a chaque fois qu'il met la pompescAma pompe le
probléme est le méme. Finalement, en regonflantitidlement, il arrive a remettre de la pression.

Au bout d'une heure de route, voici f& tol de la journée. C'est juste une petite misimbe, car le Mont Aigoual est &
plus de 1500m.

Maintenant, on arrive a découvert et, méme si entwde passer un col, la route continue de mohter !

Peu de temps aprées, la route descend trés forte@er une super vue plongeante sur les gorgesDedrbie.

Je décide d'attendre Momo ici. Au moins je suis@ail.

Nous sommes & moins de 700 m d'altitude, presquaileaw juin, et il reste encore de la neige sunded de la route!!!!
Quelques km plus loin, ma roue arriére se blogaesdin grand bruit : c'est mon pneu arriére quéjardé ! Avec les
mini pompes qui arrivent a pres de 10 bars de jm®sen peut facilement dépasser la pression aderilans un pneu,
c'est ce qui est arrivé. Heureusement c'est adawés une montée, car quelques km plus tét, je ddateallegrement a
plus de 60 km/h

Evidemment, la chambre & air est éclatée, étatieshr pneu. Je vérifie le pneu : RAS je changehambre et décide, vu
gu'il ne nous reste plus qu'une chambre en étatlitende prendre une chambre qui a déja une eustide garder l'autre
au cas ou.

Maintenant, le profil redevient montant.

A I'Espérou, il nous reste encore 7 km avant lersetnJe roule avec Momo encore 2 km, puis, a 5 Wrsainmet, je
commence a tourner plus vite les jambes, hist@réravailler un peu plus les montées. En haut dedatée, j'aurais 4'
d'avance sur Momo.

Les derniers hectométres avant I'observatoire datMdgoual, en plein vent, la température descerd tapidement.
Heureusement qu'il fait soleil en plus.

Nous sommes juste a la limite du Gard et de la teze

Une petite pause au self du sommet, car le magkasimentation de I'Espérou est fermé le jeudit@abe bien on est
jeudi...

La récup se fera a l'intérieur du self, car dehl@rsient est vraiment froid. Pour la redescenten@trais ma veste a
manches longues et la cape de pluie, histoire degome réchauffer. Il me faudra presque 10 kmrpmauvoir me
réchauffer correctement et finir de descendre awge le maillot vélo.

A partir de maintenant, c'est quasiment 30 km deelgte pour environ 1300m de dénivelé négatif,aohign s'amuser
Un revétement assez propre, virages assez larges,um vent de face a certains moments nous empédbafaire de
vraies pointes de vitesse.

On apercoit, sur le flan de la montagne, le tracéadoute que nous allons suivre

Nous arrivons bientét sur le Vingan et il nous faufhire attention pour trouver la bonne routermuis emmenera vers le
cirque de Navacelles. Peu avant la grande dépamtatee nous faisons un détour par le supermarché p@ndre du
“carburant” : une bouteille de coca, & mettre denssbidons.

Le profil descendant est maintenant terminé eblder remonte trés légérement, et méme un peu mlega&ns moments :
deux simples chevrons jusqu'a Montdardier

Le chateau de Montdardier a quelque peu subi leages des ans, comme on peut le voir avec latépdissure sur le
mur d'enceinte. Ce chateau, originellement cortsaiXll® siécle a été intégralement reconstruitl860, aprés avoir été
pillé puis incendié a la révolution.

Nous sommes maintenant de retour sur les causskardac. C'est relativement désert, mais on y gogwand méme
plus d'habitations que ce que I'on a pu voir cesides jours

Sur le c6té de Navacelles, on peut voir la cassadéa Vis
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En bas, on apergoit le petit village de Navacelles,encadré par de la verdure, qui a pris place surcikén
méandre de la Vis.
On apercoit méme la route que nous allons repremuaed nous serons sur l'autre versant. C'est gsiorenant de voir
une route quasi droite a flan de montagne. Au maiass les Alpes, quand ¢a grimpe fort il y a destls sur la route.
Pour changer de versant, il faut passer le gué deiére. |l se passe sans mal, mais aprés... @atdhit mal : une pente
a facilement 15-16% juste aprés le pont. Je comenaravoir des doutes sur I'ascension de l'autiamgrsi, rien qu'au
passage de la riviére ¢a grimpe autant. En faihecdure que quelques centaines de métres. Ensaite,commencons a
prendre la direction de Navacelles, mais quand royens que la route descend, et qu'en plus aesulde sac, nous
rebroussons vite chemin pour prendre l'autre radgebifurcation.
Dés le début de la montée, je mets tout a gauche aimmence a mouliner, Momo est 10 m devant dwoifur et a
mesure, je reviens puis je passe Momo. J'essdiedemouliner et normalement, les 7-8 km de mod&eaient passer
sans trop de problémes.
Au bout de 2-3 km, ma roue arriere commence a aherobizarrement au sol. Ca y est, la guigne, je srevé.
J'entreprend de démonter ma roue et voila Mom@augive & mon niveau. Il s'arréte pour m'aider arép
En fait, la rustine de la chambre a air que j'amsise ce matin s'est décollée, avec la chaleurgMamle chance, la seule
chambre a air qu'il nous reste est avec une valvete et méme si les Ksyrium n'ont pas des jandegels, une valve
courte ¢a ne passe pas. Momo m'aide a faire $artialve pour que ma pompe arrive a l'atteindres gmrte d'air. Ca
marche !!
On reprend notre ascension aprés facilement 1/&hmuperdue. Surtout avec un arrét comme celaileurd'ascension,
ca casse les jambes.
Nous arrivons bientét a Saint Maurice de NavaceNgntenant, ce n'est quasiment que du plat pourrfotre étape. Du
plat, soit, mais avec un fort vent latéral, voirental a certains moments, nous obligeant & prepdsemal de relais,
histoire de ne pas se cramer trop vite, un parcaves quelques dénivelés, ¢ga monte un peu, cardescepeu, mais sur
de longues lignes droites, a perte de vue...
Une fois arrivés a La Vacquerie et Saint Martinrdate va étre presque exclusivement en descesge'fuLodeve, fin de
notre étape journaliére. On va passer de 627 mOan1&n plus, relativement a l'abri du vent, c'@snipour finir la
journée.
Nous arrivons a Lodéve, vers les 18h30 et il naug frouver un magasin de cycles, car nous n'apius aucune
chambre a air de rechange et pour demain, c'espimsable. Surtout avec mon train a prendre enl'fiprés-midi.
Finalement nous irons acheter nos chambres a @ér wlasupermarché, car il n'y a plus un seul mactha cycle dans la
ville.
Nous trouvons un hétel au centre, en plus a uhttas abordable avec une grande chambre et uneipais.

ETABLISSEMENTS SOUI-LHAC ]
Randonnée des

Chataignes.

Jean:Clavde MEUBLAT

Réglage frain avant Preus neufs et rechapés
d microprocesseur . foules maraues
Equiibrage Spécialiste du
grouesg pnev MICHELIN
dlectronique
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La randonnée
cyclotouriste des chataignes
organisée par | 'US SIRAN le
dimanche 4 Octobre a connu
un énorme Succés Sous un
soleil digne d ‘'une journée
estivale. Les 250 participants
ont découvert la magie
automnale des différents
circuits fléechés: 130 sur les

circuits route , 50 en VTT et

70 pédestres ont participé a
leurs sports favoris . Toutes
les différentes tranches d 'age étaient représgnke plus ancien en cyclo route Maurice MAILLET
avec ses 85 printemps, et le plus jeune Matéo VAITE 7 ans en VTT .

On pouvait noter également la participation massie® jeunes de | '‘école de cyclotourisme de | 'US
SIRAN encadrés par leurs éducatrices et éducatesemeévoles qui animent sans compter toute la
saison. Qu 'ils en soient largement remerciés fmuire travail effectué .

Apres s'étre restaurés a midi (pres de 200 repmienétservis a la salle polyvalente), tous les
participants a cette magnifique et conviviale j@ampouvaient se régaler en dégustant les chataignes
grillées et le cidre doux lors de la remise desmguenses. Le trophée de la randonnée des chataignes
récompensant le club extérieur le plus nombreuix ktais au VM AURILLAC avec 13 participants ,

Route de Monteil 46400 SAINT-CERE - T&l. 05 65 38 16 54
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la coupe au plus représentatif en féminines au  d&hINAC de la ligue de Midi Pyrénées et la
coupe du plus jeune a Matéo VALLENTS de I'Ecolecglelotourisme SIRAN qui compte 42 jeunes
inscrits

Les portes qui se ferment toute seules

Lorsque je ne fermais pas une porte, mon pére sadt douvent : « Tu viens de Paris »

Cette expression avait du atterrir dans nos canggagmite a une visite dans la capitale ou la éfftient il y a
longtemps que les portes se ferment et s’ouvrdnhatiguement.

Un ami cyclo ( Jean-Louis ) ne faisait pas comnaee :nfui il avait I'habitude de fermer les portesrdere lui,
et, voila ce qui arrive quand on veut bien faire.

Nous étions aux Baléares et aprés une matinéelaeuvépique nique express, notre ami est rentitéeel, et a
voulu admirer la mer de son balcon. Pour ce faige fait coulisser la baie vitrée en prenant sanbien la
refermer, car le vent se levait et la températaisaft I'inverse .

Ce gu'il ignorait a ce moment la, c’est que la si#éuwu verrou bloque la porte afin que personnguigse
accéder aux chambres a partir du balcon.

Quand notre ami décida de rentrer pour prendr@gahg, pensant qu'’il y serait bien mieux que suvateon, il
tira sur la chevillette, mais la porte resta close. o
Au début il crut & une plaisanterie de son collédee BERE:" TRy ke T
chambrée, mais apres quelques minutes de réflexion -

il se rappela que celui-ci était parti pour unengea
virée et qu’il ne serait pas la de tres bonne héiire
était a peu prées 15 heures). )

Que faire ? Il essaya d’appeler, mais di"i@tage
personne ne vous entend ! Il escalada la petiteario
sur le balcon pour voir si les chambres voisineg
étaient occupées ( ca fait un peu voyeur!) mais |
n’a rien vu.

Tristement il est revenu sur son balcon, fouillasdla
son sac a dos mais rien ne pouvait servir a ouv
cette p..... de porte. Dépité il regarda une nouvell
fois et vit une cyclotte rentrer, mais rien a faire
personne ne I'entend.

Désemparé, il décida d'attendre son
ami. Comme il est prudent il ne se

déplace jamais sans sa couverture de
survie et, son sac a dos étant avec lui, il
n'avait plus qu'a se mettre dedans.
C’est ce qu'il fit, et, aprés une bonne
sieste sur un fauteuil de jardin, il restait
encore pas mal de temps avant d'étre
libéré de cette situation peu
confortable.

19 heures. Ouf ! voila le sauveur, trées
étonné par ce vacarme qui venait du
balcon et se demandant qui pouvait
bien taper avec autant d’insistance sur
cette vitre.

Enfin apres quelques minutes (
temps de réagir ) la porte s’ouvre.
L'histoire peut paraitre longue mais

elle est réelle etje me demande quelle seraﬁaletlon des personnes face a une telle situatbta?mienne ?

Milou.
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Uo autre style de voyage d vélo 7

le sentier un site de solitude parfois absolu ghor

s | : ; seh Kaison notamment) je savoure sans réserve lerplaisi
apres les periormances, on ne peut s'empecher me sentir «a mille miles de toute terre

s'observer, non sans quelque appréhension. Sera-tiitae ». . Ainsi, que le camping de St Géry ne soit

encqre?capablebq effectuer und vcl)yag,e a _vgl;get s ouvert aux derniers jours de juin ne me dérange
annee ? On est bien conscient de la necessitre 9e,jement, du moment qu'il n'est pas cloturé... Au

son potentiel de forces. Encore faut-il en disposefynirajre, cela évite le contact décevant avec la
d’'un capital suffisant pour entreprendre. Cetteeann cyiisation | Pour une fois, que ma journée deteou
2009 encore, je me suis lancé dans I’aventurenEnfltermim;:‘e je veux moffrir un pot, le bar de la
le mot aventure n'est-il pas un peu excessif ? BN 5c4it¢ en bordure de route touristique (le lahg

est a nouveau la baie d'Arcachon, puisque J'y ai UNop) ferme inflexiblement & 18h, alors que je m'y

point de chute, bien que le terme soit peut-€ré Mg «qente et que la saison comporte les jours les pl
choisi, s’agissant de pratique de vélo !! En ékaagit ﬁi

e dé : q 2 | ngs de I'année ! Il est vrai, mais ce n’est paej,
e detour par le sud, pour augmenter la longueur G,,on peyt s'isoler au milieu des autres. Pour peeu
périple, donc le plaisir, mais aussi pour gerer

camping de Valence d’Agen ou ma tente, que j'ai
mieux. En effet, je me déplace chargé, puisqu’e ping g due |

: . lantée, pour son ombre, contre la haie de séparati
autonomie compléte. Et comme mon confort compt

: sqal T | e I'emplacement voisin, est presque a touckde
Je transporte egalement un mini matelas moussa et iy couple arrivé plus tard composé d'une jeune
tabouret pliant. Ainsi, j'étudie mes itinéraires 4a

iy | q i femme et d'un vieil homme, vraisemblablement
carte en essayant d'eépouser le cours des MVISIES. o, ciayx de recueillir les derniers rayons du kadlei

de chez nous, on se laisse descendre sur Maurs, QR ygja dans mon duvet lorsque j'entends glisser

attrape le Célé jusqua ce quil se jette dansd& L formetyre éclair de leur tente et immédiatement,
La, si I'on ne veut pas mettre le cap plein oués® 45101 tres doux, s'élever des soupirs, délicatem

falloir enjamberA quelques hauteurs. Bon, le vélo C§ou|ignés par le satin d'une voix féminine, comme
nest quand méme pas que de la descente. Il fatflian; e pétales sur le lumineux chemin du plaisir
laccepter quand on se met en selle ! Alors biem Si,qq,3 un dernier un peu plus accentué précédant |
ma remorque mono roue, de ma confection et dol§ence Enfin, le silence du couple, car dans le

calculee pour peserlle m0||r|1_s posl,S|bI_e, 'I fa&’“m‘“ ._quartier les mobylettes pétaradent allegrementdi Qu
‘L‘Vﬁf patlenlcl:e} sur les cofmesh_o'ltplses Ou s€ NICRRj| en soit, bien que ce genre de voisinage soit
albenque. Il faut encore franchir I'autoroute ABD oinc” garangeant que la rage des 49cnon

son aieule l'ancienne N20, qu'on naurait Pageiement ca ne vous berce pas nécessairement, mais

imaginée si haut perch_ee, pour aIIe_r che,rf:her_St IDapour le coup ca éclaire votre solitude sous uneautr
de Loubressac et se laisser glisser jusqu’a Moissac ;

suivant la Lutte qui alimente le Lemboulas, quinvie Jour
grossir le Tarn qui s'unit lui-méme a la Garonne.
Depuis Moissac, le chemin de halage le long dulcana
allonge ses platitudes jusqu'a la forét des Landes,
abusivement associée a l'idée d’absence de rélief.
s'en rend particulierement compte quand on la
pénetre par Barbaste. Mais sa houle finit par céder
Linxe, prés de Castets, marquant mon virage vers le
nord, n'est plus qu'a un peu plus de 100 km de
l'arrivée et voila que le vent, qui m'était conteai
jusque la, décide de changer de cap lui aussi,dafin
continuer & me voir arriver de face !

Plus d’'une fois je me suis décrit comme un soétair
Ce défaut va en s’accentuant avec le nombre des
années, semble-t-il. Ne pas partir seul est 'ues d
recommandations sécuritaires de base, dont pourtant
je m'affranchis avec délectation. Certes, mémedsur
toutes petites routes, il passe quand méme quelqu’u
de temps a autre, mais en randonnée pédestre que je
pratigue aussi, et alors que le rapport de la
progression a la distance est beaucoup plus extant
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Quant au choix du but du voyage, on 'aura compste la commodité, puisque j'y débarque chezitie i
y a 'immensité de la forét, Brocéliande aux silbttas plugthérées, qui murmure au gré du vent sa mélopée
énigmatique, qui referme sur vous son mystérieamrtgau de solitude, 'odeur enivrante des pingibition
des cigales et autres insectes et I'appel raugsecldevreuils qui sculptent la profondeur du sileneesoir,
dans cette cabane immergée dans la nature, donoletss que j'ouvre comme des paupieres lourdes de
sommeil regardent cheminer vers le couchant laerétroite vide et rectiligne qui s’évanouit au bafdn
horizon incertain...

J.-P. Fort.

BCMF ou pas BCMF?

Tout était fin prét, du moins dans nos tétds|a réservation des hébergements était faite islapu
moment...

Une quinzaine de jours avant le 28 juin jai lapsige, en regardant mes « mails » d’en lire un du
cyclo-club de Pau : « Brevet cyclo-montagnard 8ujidn annulé pour raison technique ». Quelquessjou
apres un courrier suivait, avec le chéque de rédervmais pas plus d’explications !!! Trés récemmmaous
avons connu la raison de cette annulation : trapdeeparticipants (une trentaine seulement).

...Que faire, annuler nous aussi ?? ou bien faitee propre organisation. C'est cett€"Zsolution que
Henri, Didier et moi-méme choisissons. Nous deviddg rouler entre nous le samedi apres-midi car ce
BCMF ne devait se faire que sur un jour avec diffié parcours.

Samedi matin, 27 juin, a 5h1/2 du matin jg&@evant chez Didier ; le temps d'installer motowe nous
voila partis. Le point de rencontre avec Henrigegic, 7h . Ce devait étre un peu tot pour legeafiois » car
nous avons beaucoup de mal a trouver un café ofpregqu’autant qu'en Corse en début d’apres-ridi En
fin de matinée nous sommes a Pau devant I'hételaus avons réservé nos chambres.Le temps de prendre
contact, de se changer et nous voila repartis #arequsqu’a Oloron Marie .

Apres un petit casse-crolte nous « enfourchormsw@los : direction Aramits .

Au programme : le col de Lie, le col d’Ichere, efie Marie-Blanque a partir d’'Escot. Le temps lesau, pas
trop chaud, les paysages superbes...bref toute®tebtions sont réunies pour pédaler avec entraim'’yila
gue la pente qui n'est pas assez douce a notréMgig. bon : on ne va pas se plaindre, on voulaie fan
BCMF...il faut bien un peu de grimpette.

A partir d’Escot, 10 km de montée pour arriverssammet de Marie-Blanque : & chaque km un panneau
nous annonce le pourcentage moyen ; quand on libil8%e dit que ¢a devrait aller mais en fait canpéche
pas des passages a plus de 10% car ce n’est quayenne...aussi quand on voit 13%. ...on craint le Ipire

C’est dur, mais c’est le premier jour et onegtore assez frais ; avec bien sdr du retard ssicogquipiers
Jarrive en haut ; le temps de la traditionnelleofzhet on peut redescendre ce que I'on vient detenor{ils
sont bien en peu cinglés ces cyclos !). Je craiesgpe autant la descente que la montée car lene@Bt n'est
pas bon et jattrape de:
crampes aux mains a forc
de freiner ;

7h du soir : nous voici de e .
nouveau aux voitures, retou b 0 UE;
a Pau, bonne douche et pe col de MARIE BLA A

(1035m)

« resto » pour nous remettre

Le lendemain, étant libres
de nous organiser a notr
guise, nous faisons un
approche en voiture jusqu’:
Louvie-Juzon, la route
depuis Pau n’'offrant pas ur
grand intérét.

Cest moi qui ait
préparé les parcours €
jannonce a Henri et Didier :
105km....sauf que, pout
éviter le col de Couraduque
(la route pour y accéder es
parait-il  mauvaise) nous
descendons jusqu’'a Argelées
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Gazost et de ce fait pour atteindre le col de
montée, parfois rude, et juste apres le repasidrbuvée trés indigeste !! A 'arrivée au somieetligestion
(du repas) était faite depuis longtemps...vu le teguyes j'ai mis pour I'atteindre ! Il est vrai que fatigue
commencait & s'accumuler : apres les efforts deeiide, le matin nous avions monté le col d’Aubisqet le
Soulor (pas trop dur celui-la depuis I'’Aubisquéi bien cru que je redescendrais le col d’Aubisqueurée
de 3 anes attirés par I'odeur alléchante de machkac('avais eu le malheur de leur faire goGterbont de
gateau) !

Sgldexlil y a une bonne vingtaine de kilométres de

A 7h du soir (méme heure que la veille), jarrsrédut juste & Mifaget. Henri et Didier avaientref les

voitures depuis un moment, Henri était déja regarisqu’il devait rentrer le soir méme a Aurillaat, Didier
est venu me récupérer en voiture. J'ai donc ractallune dizaine de kilomeétres et pourtant ,au ciemp
javais 120 km....

A part cette erreur de kilométrage (j'espére quitiet Didier ne m’en veulent pas...) tout s’estrbpasseé,

tres dur pour moi surtout le dimanche apres-midiisntant pis si je souffre, j'ai passé deux borjpesnées
avec deux supers coéquipiers, et méme sans BCNtheoff

Nicole Soulhac

Nouvelles

Sitét a terre, sitot remise !

La fidéle sociétaire de I'US Siran, Colette
Delample, en a été quitte pour une belle
frayeur, il y a quelques mois maintenant. En ce
7 mai, il fait tres beau, trop beau méme, car une
zone d’alternance ombre soleil, soudainement
aveuglante lui fait heurter une bordure de
trottoir. Plus de peur que de mal, pense-t-elle,
et elle parcourt tant bien que mal les 25
kilometres qui la séparent encore de son
domicile. Elle traine la patte & la maison
pendant quelques jours, ce qui lui permet de
célébrer le 11" anniversaire de son petit-fils,
avant que le bon sens d’'une radio de contrble
ne lui apprenne qu’elle a une fracture... du
bassin ! Rien que ¢a ! Quelques semaines de
patience. Pas facile a 73 ans ! Et la voila qui a
déja remis la machine en route début aoQt pour
presque déja 1000 km au compteur, afin de
préparer au mieux ses escapades 2010. Comme
on dit au « Mille Bornes » : increvable !

Colette est licenciée a notre club depuis plus de
10 ans. Elle a effectué plusieurs séjours a Siran
et est venue apporter son aide a I'encadrement
des groupes de cyclo-découverte, lors de la
semaine fédérale qui s’est tenue a Aurillac en
aodt 2003.

Le 19 mars Roger Escura a été mortellement
fauché par une voiture, alors qu'il rentrait d’'une
sortie d'entrainement, vers Vic sur Cere.
Cyclotouriste chevronné, il était licencié au Vélo
Montagnard d’Aurillac  qu’il avait présidé
pendant de nombreuses années. Il a été
également président du Comité Départemental
de cyclotourisme.

Le 11 aolt, décés a Pontverny de marc Vic a
lage de 74 ans. Trés sympathique, il était

membre de notre club depuis de nombreuses
années. Nicole Soulhac représentait le club a ses
obséques qui ont eu lieu a Sousceyrac le 14 aodt.

Le 18 septembre, Roger Chayriguet est décédé a
Latronquiére.

Michel Laporte a subi une opération de I'épaule
le 20 novembre a Toulouse. Il est rentré a La
Roquebrou et nous Iui souhaitons prompt
rétablissement.

Nos adhérents devenus (ou une fois de plus)
grands-parents

Francoise et Marc Bayle,avec la naissance de
Baptiste le 24 aolt 2009, fils de Séverine Bayle
et de Vincent Mas.

Eliane et Daniel Lamasse, avec celle
d’Antoine, le 2 décembre 2009, fils de Cendrine
Lamasse et Patrick Sureau

Martine et Jean PrieL, avec la venue d’Albane le 24 avril 2009, chez ahibet Valérie Prieu.

Christine et Jean-Pierre Fort, avec I'arrivée de Nolan, le 8 janvier 2009, auefiogle Gaélle et Stéphane

Bugnon.
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Séjour cyclo a Saissac effectué du 06 au 13 ju®20

Il fallait oser effectuer un séjour dans cette @égidont le seul nom de « montagne noire » poustditre a
décourager certains de nos amis cyclos.

Ce séjour, des sa parution sur le catalogue, da tas a étre complet, les soixante places préwedspart ne
suffisant pas a satisfaire toutes les demandes, avans rapidement pris la décision de passernatqour
guatre-vingts participants avec le centre d’accu¥ir Villages.

Malgré cela c’est avec un grand regret que noussaslG refuser quelques collégues.

Finalement, c'est 87 cyclos dont 37 féminines quivarent a Saissac le samedi aprés midi pour venir
découvrir pendant une semaine cette belle régiargéle d’histoire.

Trente deux départements étaient représentéscpiasa Belgique.

Avec Jeannot Fournol, fort de son expérience, BPaame Orriols, moniteur depuis un an et Henri tdssagne
en stage pratique nous n’étions pas de trop pogcsgper de tout ces cyclos et cyclottes assoiésudiosite,
et impatients d’en découdre avec ce relief auxdbplutét vallonnés.

Un grand merci a tous car la réussite d’un séjoomis le temps, dépend en grande partie de I'tapbn des
accompagnateurs.

La charge du pique nique fit confiée & Dédée cdilgrait 'un de nous pour accompagner nos astiseur
montrer ce que nous avions déja découvert lorodg@récédents passages.

Si les plus jeunes venaient tout juste d’entaraeguarantaine, le doyen portant tres bien ses ajuaigts
printemps, avait fort a faire pour semer sa rivplen’en avait qu’'un de moins, preuve que le véoserve, et
que I'age n’a d'importance que celle que I'on locarde !

« La rigole » creusée a flanc de montagne et ptefeau dans les bassins de la montagne Noirer pou
alimenter le canal du midi, les abbayes, la tplidu cuivre avec les martinets, Carcassonne pblicd cité
meédiévale ) avec son marché, Le pic de Nore, legegade la Clamoux, Revel avec sa belle Halle, ntbleu
(cité du livre ), n’ont plus de secret pour lgslos ayant participé a cette semaine .

Le passage a Castelnaudary, et la visite du pbtteféi agréable, sous le soleil et les 20 km dengheffectués
le long du Canal du midi avec des pneus de 23 denhdes envies, certains promettant d’effectugounla
liaison Océan - Méditerranée avec une randonneuse &TT .

Une autre facon de pédaler : roue Mavic et compteur
Sigma, ce rémouleur n’était pas peu fier de nous
montrer son équipement

Un artisan a Durfort nous montrant son savoir fis&
Il va sirement s'’installer prochainement dans lesggs de
la Cére : Avis aux amateurs de cuivres !l!
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Le temps, fut plutdét clément : mis a part quelquesgouttes de pluies le jour ou nous étions dans la
montagne noire, le soleil parfois un peu caché réit de rajouter une difficulté supplémentairecedie
nécessaire pour vaincre ces retours au villagesupilombait la plaine du Lauragais de 450 m s@@nsetres
d’altitude.
Au retour la piscine permettait aux plus couragdenbien finir la journée avec quelques longueurbaisin,
suivies du bain bouillonnant et hammam.
Les animations proposées chaque soir avaient bepystos de succés avec le club de marcheurs (ave®gs
partagions le village) qu’avec les cyclos visibésrhun peu pressés de retrouver la position allangé

Il fallait bien récupérer I'énergie dépensée paaviy les 8300 metres de dénivelé pour les 600Keckfés au
cours de la semaine, sans oublier la chaleunetrierarement favorable pour les cyclos !!!

La cité de Carcassonne, toujours bien conservaetant visitée

Si parfois les méridionnaux sont un peu laxistescale code de la route, ce séjour fit un bon @u, |
comportement responsable de chacun contribuaritex Baccrochage tant redouté de tous.
Les pots de bienvenue et d’au revoir eurent uncfraucceés, I'’Avéze coulait a flot, ce qui fit montes
couleurs et le niveau sonore dans la salle qui ataisréservée pour cette occasion.
Le Tee-shirt souvenir fut distribué et tous legtipgants poserent pour la photo souvenir .
Les repas bien équilibrés copieux et variés peaiegtt a chacun de recharger les accus pour lereidest
la soirée cassoulet de rajouter un turbo a touartesteurs pour le dernier jouet ils furent nombreux..
Les pigue-niques apportés sur place furent treséaj@s, le congélateur bahut transformé en frigor po
I'occasion, permettait de conserver toute leurcfraiir. Une ovation récompensa Dédée pour son iatjalic
- dans I'acheminement et la distribution de ces repas

Toute bonne chose a forcément une fin, c'est le
moment que tout organisateur attend avec
impatience, pressé que tout se termine sans preblem
majeur, tout en redoutant les départs qui le daiss
bien seul pour faire retomber la pression gu'itaté
imposée afin que cette semaine reste parmi les bo
souvenir pour tous les participants.
C'est promis certains reviendront, ils sont déja
inscrits pour I'an prochain a Eygurande

Emile Montbertrand.
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Bienvenue a SAINT-OMER,
nous ont dit les Ch'tis !

Laissez-moi vous dire, que chez les Ch'tis, c¢'@saccueil chaleureux qui nous a été réserve.

Pleins d’agréables surprises, pleins de sourignglde gens conviviaux nous attendaient pour Zaff& Semaine
Fédérale de Cyclotourisme a St -OMER.

Ah ! Ché loin de ché nous, mais cha vau la peineydaller !
Dimanche 2 aout 2009 : Inauguration de la 71 Semaine Fédérale

Apres avoir déambulé dans les rues de St-Omerdeted’'un magnifique défilé de vélos fleuris, deafmonie de
St-Omer et d’'une joyeuse bande de carnavaleux dguéis, nous nous sommes réunis sur le stade wétadde
St-Omer ou sous un doux soleil, nous avons éceudéstours des personnalités, applaudi l'arrivégaltid’'union
(Saumur — St-Omer) et accueilli les géants Baptidtestor et Nestorine.

S’en est suivi le traditionnel pot d’ouverture deS. F. , ou la foule humaine, compressée et &spif'est dirigée
vers un bock de biere Ch'tis.
Félicitations a tous les bénévoles de St-Omergdébordés, ils I'ont été !

La semaine cyclo (comme disent les gens !) s’estuti®e dans une ambiance chaleureuse.
Nos jambes affatées ou parfois fatiguées nousamduits sur des sites remarquables, tel que laudéce de :
Aire sur la Lys avec son beffroi, ses géants, son bailliage ...
Le Cap Blanc Nez et le Cap Gris Nezn passant p&oulogne sur Mer (splendide cote de galets et de
falaises de craie d’ou par beau temps, on apdegitdtes anglaises.)
Gravelineset ses fortifications.
Dunkerqgue (un coucou a Jean Bart, une photo du beffroi eiatt).
Bergues(ville fortifiée ou nous avons entendu sonnerdsdlion du beffroi mais ou ne nous attendait padNYA
BOON).
Le Mont Casselavec son joli moulin & vent et ses voies romaines
Le Mont des Catset sa splendide abbaye.
Ypres (Belgique) et sa majestueuse halle aux draps.
Le marais audomarois(St-Omer) et ses moulins.

Quoi de mieux, me direz-vous pour étancher notife go'une biere
Ch'tis ou un cidre (c’est pas l'avis des doc Gidid-ont) que nous
savourons aux points « ACCUEIL » sur nos trajetsous attendent
des bénévoles toujours souriants et pleins d'emtrai

Et bien sur, nous n'oublions pas de sortir de rasches, notre
ravitaillement (préparé par nos soins) que nousémyMs vivement
afin de se refaire une petite santé !

Ouf ! arrive la fin de journée, fatigués mais énedies.

Donc, apres avoir avalé nos kilometres, rangé imyslettes et s'étre
débarrassés de nos mauvaises odeurs, nous voita pBfs pour
partir & la recherche d’'un petit restaurant auxisfieés régionales.

Je ne veux pas vous mettre I'eau a la bouche onaésflamiche (tarte
salée au fromage et aux légumes) avec chiconsvgs)dique c’est
bon !

Une carbonnade flamande, un régal ! (viande de Inagotfiée avec du pain d'épices, des oignons ea dghltis).

Du potjevlesch, des frites et une salade vert@asae tout seul ! (terrine de viandes blanchesc, poulet, veau,
lapin en gelée).

Du Maroilles (en ce qui me concerne, je préfer€detal) mais bien coulant avec des patates paaséesir, c’est
pas mal non plus !
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De la glace a la chicorée et spéculoos (gateaux) omillefeuilles glacés au pain d’épices, en fin dpas, c’est
succulent.
C’est avec plaisir que nous nous sommes retrouné® &iranais, Francoise, Marie-Claire, Arlettegblalle,
Christian et Jacky dans une auberge audomaroisaais avons tous apprécié notre repas.

Et voila gu’arrive le jour des « AU REVOIR SAINTMER ».

Dimanche 9 aolt 2009, gigantesque defilé de cyc'~c
certains déguisés, d’autres pas, roulant tout doene §'
pendant pres de deux heures dans les rues de 3${-C
qui donne chaud au cceur aussi bien aux spectal
gu’aux cyclos car comme tous les ans, au déparsd
F, nous sommes toujours un peu triste de quittel
ville Accueil et surtout 'ambiance qui en découle.

Je ne voudrais pas donner des remords a certains
en inciter d’'autres a aller aux semaines fédénalais

franchement, une SEMAINE FEDERALE Dt
CYCLOTOURISME c'est a essayer, et vous verre

Je ne peux vous décrire plus en détails nos supe
journées pédalées dans le Nord-Pas-de- Calais 1
sincérement, aucun regret d'étre allés chez >
CHTIS!

Brigitte etard

Séjour de la Pentecote 2009 a Fontbonne (Penne darih)
Souvenir d'un joyeux week-end dans un cadre deweret de Paix !

Hormis le Croa-Croa des grenouilles, le Bizz-Bizs dnoustiques, les dérapages de petits cancrasgusq
point d’heure et la visite nocturne de « je ne gaid », notre séjour s’est déroulé dans une anaeidestive.

Pas de grasse matinée, car nos léve-t6t de 6h30ambiservi de réveil ainsi pas de retard poureki déj et
pour enfourcher notre monture qui nous emmeéneraegympathiques routes aveyronnaises afin d’ajgpréc
de jolis paysages et de jolis villages.

Brigitte
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Sortie Cyclo-Découverte a Latouille-lentillac
Gla-gla, qu'il fait froid a Latouille !

Vite un café sur le pouce, des gants prétés gentipa Nicole et direction Saint-Céré.

Heureusement, il y a la c6te pour me réchauffers feabénis toujours Henri pour ses encouragementas v,
tu verras, tu te régaleras » mais il avait oublié de me dire que je me «emils » !

Bah, je ne lui en veux pas finalement, car notterjée s’est délicieusement déroulée, trés biendeéegar un
Milou trés chevronné.

Casse-croQte pris au Dolmen Ste Martine ou j'é@dismbre des pieds de petit Jeannot car le sétait de la
partie.

Un coup de rouge avec le fromage servi par Pietrois ou quatre chataignes gracieusement offeréede
grand Jeannot et un petit morceau de pain d'épjuesMiss Francoise nous avait concocté et que cdgarc
nous distribuait nous ont forcément ravigoté un pkis pour entamer notre retour vers Latouille @
attendaient cidre et chataignes offerts par I'aatioo de Latouille-Lentillac.

Alors, et si le temps le permet, a I'année proohain Brigitte

L'ECHOPPE  Co

d p ‘ ORDRE DES
es a ’ﬁ nes GEOMETRES-EXPERTS

Roger MAZE

géometre-expert foncier

Cadeaux - souvenirs

60 Avenue Joseph Vachal - BP 52

19400 ARGENTAT
i La Roquebrou Tél. 05 55 28 07 80 - Portable : 06 88 67 79 52
047146 09 00 Fax 05 55 28 07 50

roger.maze-ge @orange.fr
Vente en ligne: www.tampon-plaque.fr

Dernier séjour a SIRAN ?
Voila 20 ans que Siran est
le plus petit village de
France & organiser ur
séjour annuel. Cette
année, il a eu lieu du 4 al
10 octobre. Les
organisateurs en étaier
Jean Fournol et Emile
Montbertrand. lls étaient
43 participants, dont 2C
dames et venaient de 2
départements, tandis que
représentaient la
Belgique. Certains
revenaient a Siran pour li
10°™ fois. Ce séjour s’est
déroulé par trés beal
temps, sans accident e
dans une ambiance
exceptionnelle. 15
personnes étaient logées a I'h6tel, 17 chez I'aabitt les autres au camping.
Jeannot Fournol tire sa révérence en tant qu'osgseiir. C'était son dernier séjour a ce titre. bDéags, il
s’en tiendra a I'encadrement dans les séjours guea2quipier de toujours,
Emile Montbertrand organisera... pourquoi pas a Sir&h
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Sortie Gramat 27 septembre 2009-10-04

21 participants tres beau temps et beaucoup deaaoprus , sur le parcours a Durban , trés bonelR.

Les fiches techniques

Vous avez une douleur ?

Quel est sa provenance ?

La solution est ici

Voici un extrait des conseils du site "Les Cyclos
réunis de Madic" http://www.les-cyclos-de-
madic.fr.st/

LES PRINCIPALES PATHOLOGIES EN
CYCLISME ..........
Tout le monde pense que, le cyclisme étant u
sport assis, il n'y a pas de probléme !!!"

le cycliste souffre de douleurs particuliéres et le
plupart du temps celui-ci pense que " c'es
normal”

Les douleurs ayant pour origine lintensité de
I'effort sont les seules qui soient " normales".

Les origines peuvent se trouver dans " LA
POSITION " du cycliste .

Pathologies qui peuvent avoir comme origine une
" mauvaise position ou un mauvais réglage dt
vélo ":

TENDINITE ROTULIENNE :

Manivelles trop longues, selle trop basse,
utilisation de trop grands braquets, position en "
bec de selle .

TENDINITE DU QUADRICEPS.

Assise trop basse et hyper flexion du genou.

DOULEURS DE LA ROTULE ( Face Externe).

Généralement cela arrive lorsque la selle est trop
haute.

TENDINITE DE LA PATTE D' OIE .( en haut du
tibia sous le coté interne du genou).

Pédale automatique orientant l'axe du pied vers
I'extérieur , axe de la pédale faussé vers le bas .

DOULEURS AUX JUMEAUX ( muscles des
mollets dans le creux du genou ).

Assise trop haute ; hyper flexion des jambes ;
généralement il peut aussi y avoir un déhanchement
. Attention a l'aspect visuel du " déhanchemenii” g
trompe souvent, les cyclistes n'ayant pas tous €% d
masse grasse !

DOULEURS AUX ISCHIO -JAMBIERS ( Muscles
postérieurs des cuisses).

Assise trop haute , hyper flexion des jambes |,
manque de souplesse , pied trop engagé sur la
pédale.

DOULEUR A LA POINTE DU COUDE.

Bras tendu .
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FOURMILLEMENT DES 1/2/3e DOIGTS.

Poignets pliés et en hyper flexion ou mains aux
cocottes avec appui important sur le cintre , bec
de selle qui bascule vers le bas faisant supporter
aux mains tous le poids du buste . Si c'est lélcas
se peut que ces douleurs soient accompagnées de
douleurs au niveau des quadriceps au dessus des
genoux. La hauteur des cocottes est a prendre en
compte.

DOULEURS AUX QUADRICEPS .

Selle trop basse avec hyper flexion du genou .
Selle dont le bec pointe vers le bas.
Paosition trop avancée.

DOULEURS AUX ADDUCTEURS.
Selle trop large.
POINT DE COTE.

Guidon trop étroit avec bras et coudes collés au
corps. ( la largeur extérieure du guidon devrait
étre égale a la largeur des épaules / plus sessible
sur les petites tailles).

DOULEURS CERVICALES ET DORSALES.

Guidon mal centré , trop large ou trop étroit.
Différence de hauteur des cocottes ( fréquent)
Selle trop Haute. Position trop allongée avec bras
tendus ou au contraire position trop ramassée avec
buste trop droit.

Les personnes qui souffrent du dos ont tendance a
vouloir redresser le buste ce qui est la plus gross
des erreurs (il faut tenir compte de la souplésse
Le buste doit étre inclinée pour étre paralléla a |
bissectrice de l'angle formé par le sol et le tube
oblique : soit environ 30/35° .

DOULEURS AU TENDON D'ACHILLE.

Différence de longueur des membres inférieurs ,

selle trop basse , et/ou trop en avant , manivelle

trop grandes , engagement du pied sur engagé ou
sous engage.

INDURATIONS PERINEALES .

Selle trop souple , trop large ou trop étroite .
Assise hors " creux de selle ". Selle trop haute .
Sur-engagement des cales " hachant " le pédalage

ENGOURDISSEMENT DE LA VERGE .

Selle trop étroite , bec de selle vers le hautle se
trop haute , assise hors du creux de selle. Positio
en bec de selle suite a un mauvais recul de selle
ou un guidon trop éloigné.

BRULURES AUX PIEDS .

Généralement mauvaise position des cales qui
sont sur engagées ou semelles pas assez rigides .
Serrage trop important des sangles. Parfois il est
nécessaire de reéaliser des appuis de vodte
plantaire pour favoriser le retour veineux. Pieds
trop serrés dans les chaussures.

Comme nous venons de le voir il existe de
nombreuses pathologies en cyclisme.

Généralement il faut non seulement s'assurer que
la position est bien réglée mais que les accessoire
sont bien positionnés : selle horizontale , reaul d
selle correct , distance selle cintre correcte
permettant une position buste incliné avec bras
casseés , guidon suffisamment bas pour permettre
I'inclinaison naturelle du buste , hauteur de selle
correcte en fonction de la valeur de I'entrejambe
mais aussi le la longueur des manivelles et de la
longueur des pieds et métatarses , cocottes a la
méme hauteur et suffisamment redressées pour
éviter une hyper flexion des poignets

La position commence aussi par le choix des
chaussures et il est nécessaire de vérifier que le
pied ne sera pas ni trop serré ni trop large mais
aussi que les cales pourront étre réglées
correctement en recul .

Enfin la selle doit étre parfaitement adaptée et
avoir une déformation dans le temps qui ne
change pas la position du "creux de selle ".

Traiter les pathologies en cyclisme c'est
commencer par vérifier 'origine de celles-ci sur |
vélo qu'utilise le cycliste et ensuite de vérifser

position par rapport a sa morphologie, sa

souplesse . et son activité cvcliste.

AUTOMOTO

son équipe ..
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Tarifs des licences FFCT 2010

Adultes Petit braquet Petit braquet| Grand braquet
plus

Sans revue 36 € 20 45 €50 78 €50

Avec revue 57 € 66 € 30 99 € 30

Jeunes de 18 a 25 ans
Sans revue 21 €20 30 €50 63 €50
Avec revue 46 € 55 € 30 88 € 30

Licences Famille

ler Adulte
Sans revue 36 €20 45 €50 78 €50
Avec revue 57 € 66 € 30 99 € 30
2°M Adulte
Sans revue 22 € 31 €30 64 € 30
Jeunes moins de 25 17¢€ 26 €30 59 €30
ans

Ecole cyclos 9€

Moins de 6 ans Gratuit

Duplicata de licence 6 €

A —

RESTAURANT-BAR

lesCYCLES

ILCAIN

LE XV

* Cuisine traditionnelle et régionale.

* Repas ouvrier.
* Banquets.Repas de famille et de cérémonie.

* Casse-croutes campagnards a toute heure. kﬂﬂjﬂllr.‘}
s e
JLL15150 SIRAN - Tél1:04 71 43 83 29 Rc 334666685 A v SOUrire

ERely.

Claude MESPOULHES
Pépiniériste
Travaux et Plants Forestiers

Vente d'arbres et d'arbustes
Entretien parcs et jardins

Taille des haies

M"Tﬂ-
15150 SIRAIN - T¢l. 04 71 46 04 37
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Lettre de René Salacrou, membre du burea
qui, depuis une chute d'un arbre, est sur
fauteuil roulant.

un

Chers amies et amis cyclos du club sirandis.

Heureusement que les années se suivel
ne se ressemblent pas, car vous savez
jai passé une trés mauvaise année 20
Depuis le 12 février jusqu’au 2 mars 200
je n’ai fait que faire les urgences a I'hépit3
de Saint Céré et a I'hopital Rangueil ¢
Toulouse, suite a mon coeur qui ne vou
plus se battre, malgré ma volonté a
supplier de tenir le coup. Apres m’avg
placé deux stents, a deux reprises, ap
avoir subi trois électrochocs , le troisien
étant pour me ranimer, car j'étais parti dan
un autre monde et au bout de la troisiél
abrévation ou I'on m’a brdlé des particulg
des oreillettes cardiagues, je suis en as
bonne forme. Toujours un peu mal au dos
au ventre, mais il n'y a pas de guéris
envisageable, vu mon handicap.
s’habitue a souffrir. Il faut se battre et s
dire gqu’il y a pire que nous.

Je pense trés souvent aux sorties que
faisions ensemble. C’est tres dur de ne (
pouvoir faire de sorties, surtout €
montagne comme je le prévoyais.

J'ai le plaisir de pouvoir vous rencontrer
quelques sorties du club.

Je vous dis « a tres bientbt » et bonne sg
a tous.

N’hésitez pas a venir me voir en vélo, je

suis fait une raison depuis bien longtemps,

Amicalement.
René

René Salacroup
238 avenue André Boyer
46400 Saint Céré.
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