EQUIPEMENT >> Les lunettes photochromiques

BBB Select

CARACTERISTIQUES : monture en Grilamid avec support nasal ajustable. Verres
photochromigues interchangeables assurant une transmission de la lumiére de
85 a 17 %. Protection de catégorie 1 a 3.

POIDS : 32 grammes
PRIX: 140 €
DISTRIBUTEUR :Maillon

L'AVIS DU CYCLE : L2 photochromie
est plutot Iégere alors que la
teinte de base est claire. Le
retour a la teinte d origine est
plutdt moyen. Monture assez

TEINTE OBTENUE TEMPS DU RETOUR rigide mais qui reste
APRES 30 SECONDES ALATEINTE confortable, bonne stabilité
EN PLEIN SOLEIL INITIALE: 120" sur le visage.

BOLLE 6 Th Sense

CARACTERISTIQUES : champ de vision extra large et aérodynamique, verres
Modulator traités antibuée et hydrophobes. Branches et plaquettes de nez
ajustables.

POIDS: 32 grammes

PRIX:170€

LAVISDUCYCLE:L & contraste
photochromigue est peu
marqué mais le retour a la teinte
dorigine est rapide. Couleur de
base déja sombre, Malgré son

TEINTE OBTENVE TEMPS DU RETOUR aspect massif, 1a monture est
APRES 30 SECONDES ALATEINTE confortable & porter.
ENPLEINSOLEIL |  INITIALE: 35"

CARACTERISTIQUES : confort d'utilisation grace a la technologie Symbio Tech,
agrémentée de branches ultralégéres et ventilées. Plaquettes de nez rainurées
pour optimiser la ventilation. Verres photochromiques catégorie 1a 3.

POIDS : 27 grammes
PRIX: 110 €
DISTRIBUTEUR: Cébé

2

LAVISDUCYCLE:L 2 photochromie
est bien marquée et le retour &
la teinte d'origine est plutdt
rapide. Monture légere mais

un peu étroite pour les larges

TEINTE OBTENUE visages. Surépaisseur des
APRES 30 SECONDES embouts qui peut &tre génante.
EN PLEIN SOLEIL

DEMETZ Datch

CARACTERISTIQUES : nez et branches réglables en caoutchouc. Verres
photochromiques catégorie 1 a 3. Possibilité de I'adapter 4 la vue.

POIDS:31 grammes
PRIX: 129 €
DISTRIBUTEUR : Demetz

LAVISDUCYCLE: L2 photochromie
donne un bon contraste et le
retour a la normale est plutdt
rapide. Teinte de base
légérement orangee
éclaircissante. La monture est
un peu trop rigide méme si le
confort reste bon.

i ALATEINTE
INITIALE : 50
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EKOI Super Evo

CARACTERISTIQUES: monture en Grilamid, anallergique et antidérapant. Nez
réglable et antidérapant également. Verre photochromique de catégorie 1 4 2.
Verres ventilés antibuée.

POIDS: 31 grammes
PRIX:69 €
DISTRIBUTEUR : Ekol

LAVIS DUCYCLE : Les verres étant
répertoriés en catégorie 1-2,
la photochromie est plutdt
discréte. Pas de grande

i différence entre la couleur
TEINTEOBTENUE = TEMPSDU RETOUR initiale et Ia teinte foncée.

APRES 30 SECONDES ALATEINTE Monture assez rigide mais qui
ENPLEIN SOLEIL INITIALE: 507 reste agréable a porter,

NORTHWAVE Razer

CARACTERISTIQUES: verres en polycarbonate photochromiques interchangeables.
Pont de nez réglable et branches également réglables au niveau des tempes.
Support anti-transpiration. Protection de catégorie 1a 3.

POIDS: 26 grammes
PRIX:130 €
DISTRIBUTEUR : Sport Pulsion

L'AVIS DU CYCLE : Le contraste
photochromigue est marqué,

le retour a la couleur de base est
un peu long. Monture légére a
porter méme si les embouts des

TEINTEOBTENUE TEMPS DU RETOUR branches, en plastique dur, sont
APRES 30 SECONDES ALATEINTE peu agréables au niveau des
ENPLEINSOLEIL |  INITIALE:1' 25" oreilles.

Tel. +39 0171.402380
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EQUIPEMENT >> Les lunettes photochromiques

OAKLEY Radarlock XL Straight

CARACTERISTIQUES : 1a monture XL offre une hauteur de 19 mm au niveau du pont
pour un meilleur champ de vision. Congue pour éviter la buée grace aux verres
Vented (trous d'aération dans le verre) d'Oakley.

POIDS : 32 grammes
PRIX:240€
DISTRIBUTEUR : Qakley

LAVISDUCYCLE: | 2 photochromie
est bien marquée mais le retour
4 la normale est le plus long
de notre sélection. Monture

TEINTE OBTENUE TEMPS DU RETOUR agréable & porter et bien
APRES 30 SECONDES ALATEINTE couvrante, bonne tenue sur
EN PLEIN SOLEIL INITIALE: 2' 20" le visage.

RYDERS (Caliber

CARACTERISTIQUES : ce modale est doté d'une géométrie optimisée dela lentille
pour une couverture compléte et un grand champ de vision. Extrémités minces
et flexibles. Plaquettes hydrophiles qui assurent confort et stabilité.

POIDS :32 grammes
PRIX:90 €
DISTRIBUTEUR : Ryders

L'AVIS DU CYCLE : e contraste
photochromique est assez
} faible et le retour & la normale
i plutét lent. Pourtant, la teinte
TEINTEOBTENUE = TEMPS DU RETOUR de base est assez claire,
APRES 30 SECONDES ALATEINTE Monture bien enveloppante et
ENPLEINSOLEIL @ INITIALE: 135" agréable 4 porter.

SCOTT Leap Photochromique

CARACTERISTIQUES : verres Light Sensitive photochromiques. Monture flexible et
légére. Plaquettes de nez et manchons de branches souples. Champ de vision
maximal et ventilation augmentée.

POIDS : 31 grammes
1100€
DISTRIBUTEUR : Scott Sports
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LAVIS DUCYCLE: Photochromie
plutdt légére avec un retour a
la teinte d'origine assez rapide.
A noter gue la teinte d'origine
n‘assombrit que légérement.

TEINTEOBTENUE TEMPS DU RETOUR Monture agréable et
APRES 30 SECONDES ALATEINTE confortable.
EN PLEIN SOLEIL INITIALE: 1

SHIMANOS70R

CARACTERISTIQUES : dotées de la technologie Shimano Metal Fit Design qui utilise
une plaque en béta-titane pour une tension optimale des lunettes, Les verres
sont inclinables jusqu'a 16 degrés. Les branches sont réglables. Verres traités
antibuée et contre les rayures.

POIDS : 29 grammes
PRIX: 150 €
DISTRIBUTEUR : Shimano France

LAVIS DU CYCLE : Eon contraste
photochromigue avec un retour
a la normale tout juste dans la
moyenne. Monture confortable
a porter mais 'ergonomie de la
partie supérieure, au niveau des
yeuy, a tendance a venir géner
le regard.

TENTEOBTENUE  TEMPSDURETOUR

APRES 30 SECONDES ALATEINTE
ENPLEINSOLEIL |  INITIALE:1'10"
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AVEC PASCAL RIVAT,
MEDECIN DUTOUR DE FRANCE

4 LES ANTIBIOTIQUES
A double tranchant

Chez le cycliste, la prise d'antibiotiques est souvent synonyme de méforme,
que l'on attribue plus au traitement qu'a la maladie. Qu'en est-il réellement?

es antibiotiques, cest pas automatique ",
disait le slogan de la campagne lancée

en 2002. Celle-ci avait permis une baisse
de 15 % de leur consommation.

Les antibiotiques, s'ils ne sont pas « automatiques »,
peuvent-ils avoir des effets secondaires sur notre
santé ou notre forme physique ? Sur quoi agissent-ils
vraiment et dans quels cas sont-ils nécessaires?
D'abord, ils n'agissent pas sur tous les « microbes »,
mais seulement sur les bactéries. Leur effet est nul sur
les virus et les champignons. Par exemple, il existe
deux grands types d'angine: celle d'origine virale,

la plus fréquente (de 50 4 90 % selon les 4ges), qui ne
doit pas étre traitée par antibiotiques; et celle d’origine
bactérienne, ot le germe le plus souvent trouvé est le
streptocoque béta-hémolytique (de 10 4 40 % des cas),
pour lequel un traitement antibiotique est nécessaire.
Un test de diagnostic rapide (TDR angine) permet

4 votre médecin généraliste, aprés un prélévement au
niveau des amygdales, de savoir en quelques minutes
si votre angine est due A ce streptocoque et de
prescrire alors des antibiotiques.

La France, avec une consommation d'‘antibiotiques

30 % supérieure A la moyenne européenne est

en 3¢ position en Europe. Les bons résultats de la
précédente campagne diminuent peu 2 peu, et leur
usage repart a la hausse. Un nouveau message a été
lancé en 2012, visant une baisse de 25 % de leur
emploi pour réduire l'augmentation des « résistances »
des bactéries aux antibiotiques et les risques d’étre
démunis devant certaines infections.

En effet, a force de les utiliser massivement et parfois
d’une maniére inadaptée, les bactéries évoluent et
développent des résistances aux traitements. Ainsi, le
pneumocoque, responsable de nombreuses infections

I/

Certains provoquent
des effets type allergies
ou troubles digestifs

des voies aériennes, est devenu résistant i la pénicilline
dans 27 % des cas. De méme, |'Escherichia coli, bactérie
retrouvée dans la majorité des infections urinaires
(cystites...) ne réagit plus aux céphalosporines, méme
les plus récentes, ce qui conduit  utiliser d’autres
antibiotiques qui peuvent, 4 leur tour, devenir
inefficaces. Selon un article de I'Inserm (Institut
national de la santé et de la recherche médicale),

ces multirésistances ont abouti en Gréce, premier pays
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consommateur en Europe, 4 'apparition d’E. coli
intraitables 4 tout antibiotique dans 44 % des cas et
donc a une « situation d'impasse thérapeutique ».

Le plus souvent heureusement, s'ils sont donnés

pour les bonnes indications, a la bonne dose et pour
une durée adaptée, les antibiotiques sont encore trés
performants. Attention cependant i bien respecter

la prescription de votre médecin. N'arrétez pas

le traitement avant la date prévue et, surtout,

ne prenez jamais un antibiotique sans le consulter.
Certains antibiotiques peuvent provoquer des effets
secondaires. Les allergies et troubles digestifs (surtout
diarrhée) sont connus, mais le cycliste devra se méfier
des risques induits par la famille des fluoroquinolones,
trés souvent utilisés en cas d'infection ORL ou
urinaires. Des problémes de tendinopathie, au niveau
du tendon d’Achille notamment, peuvent survenir. Les
cyclistes aprés 60 ans semblent plus exposés, ainsi que
ceux traités simultanément par des corticoides. Une
activité physique intense ou un manque d’hydratation
en favoriseraient 'apparition. Par ailleurs, certains de
ces médicaments sont photosensibilisants. Comme le
cycliste est trés exposé au soleil, il doit en tenir compte
et adapter sa tenue et le type de sortie.

Enfin, les antibiotiques sont accusés A tort d’étre
responsables de fatigue. Mais ce qui fatigue, c'est
I'infection qu'ils viennent combattre! Rendriez-vous
les pompiers responsables des dégats dus au feu? @

Les antibiotiques ne fatiguent
pas l'organisme mais Ils
provoquent parfols des effets
secondaires comme des
troubles digestifs ou des
problémes de tendinopathie.

‘Sﬁ‘f LE VACCIN

= CONTRE
LE TETANOS A-T-IL
DES EFFETS SUR
LA FORME?

Le calendrier vaccinal a changé

et les rappels sont désormais a

faire es vingt ans, soit a 25,
dez hnnn la

il est préférable d'attendre Ia fin
de saison, a moins que vous
n'ayez pas été vacdné depuis
bien plus de vingt ans. Lp uaccin

bénins comme

musculaires ou art

une petite figvre temporaue ou
des maux de téte. Si vous partez

Strangéres que
d autres

‘::on-_ellt [)dl pays/

Envoyez vos questions par
e-mail: le.cycle@motorpresse.fr
ou rendez-vous sur le site
Internet: www.lecycle.com
(rubrique « Question du mois »).
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ENTRAINEMENT >>

LE PARCOURS IDEAL

Evaluez l'intérét

de vos circuits

De nombreux facteurs déterminent si un parcours est plus ou moins adapté a vos besoins et plaisirs.
Circuit plat ou avec des bosses, avec ou sans vent, lequel choisir et pourquoi?

eaucoup de pratiquants ont quelques

parcours types autour de chez eux.

Rares sont ceux qui sortent de leur

maison en se disant: « A droite, puis
a gauche. Tiens! Allons au village en face, il a l'air
de faire beau dans cette direction. Je reviendrai
quand je serai fatigué... » En général, les
cyclosportifs roulent sur trois ou quatre
itinéraires fixes qu'ils connaissent parfaitement,
par habitude. Ce qui détermine leur choix
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dans leur petit catalogue de circuits, c'est leur
disponibilité horaire du moment, afin de rouler
une, deux, quatre heures... C'est tout.

VOS CRITERES D’APPRECIATION
D'autres pratiquants, moins nombreux, sont
plus pointilleux quant 4 ce choix. Ils ont en téte
des critéres précis pour concevoir soit un
parcours complet, soit un travail spécifique.

Ils savent élaborer le parcours « idéal » du jour

en fonction de leurs besoins et de leurs envies.
Nous avons répertorié onze critéres concernant
T'aspect physique, l'aspect intuitif, le contexte
géographique ou météorologique..., auxquels
vous pouvez affecter des notes sur cinq points
(en les ajoutant s'ils sont positifs ou en les
retranchant s'ils sont négatifs). Selon le total
obtenu, vous pourrez savoir si votre parcours
est bien noté, voire carrément idéal,

en le comparant aux autres. @

¥, BLANC



Le parcours idéal << ENTRAINEMENT

LA NOTE D'ENTRAINEMENT

La principale préoccupation dans le choix
d'un parcours devrait étre I'entrainement.
La question a se poser est: « quel est le coiit
énergétique pour cette séance, qui fait partie
d'une programmation étudiee? » Les thémes
principaux: récupération, travail de rythme ou de
seuil, foncier, spécifique sprint, travail de relais,
technique en agissant sur le neuromusculaire.
En théorie, une sortie doit correspondre
a un théme. Les longues bosses et difficultés font
« monter le cosur » ipso facto, tandis que sur
un parcours plat et abrité (sauf a vous « rentrer
dedans »), vous aurez plus de mal a avoir une
forte action physiologique. Donnez une note
sur 5, qui respecte votre souci d'entrainement
et qui corresponde a votre théeme.

LA DIFFICULTE DU PARCOURS

Affectez a chacun de vos parcours une
note sur 5 qui indique son degré de difficulté.
Ainsi, un parcours long, avec des pentes raides
et pavées, du vent, de la pluie, avec des
compagnons de route qui pédalent a vive allure
et que vous avez du mal & suivre, sera noté -5/5.
Par contre, une sortie oll vous étes tout seul
a rouler durant une heure, sur le plat, avec
un petit plateay, vaudra - 1/5.

LA FORME

Pour affiner le coefficient de difficulté
du parcours, vous devez lui associer une note
de « ressenti ». Parfois, en effet, vous vous
attendez a vivre des moments difficiles sur
un parcours coté a 4/5 en difficulté, par exemple,
mais a l'usage, vous vous sentez trés bien
sur celui-ci. Vous lui attribuerez donc un 5/5
pour la forme ressentie et parce qu'il vous
convient. Cela vous permettra de savoir oli vous
en étes et quel type de parcours vous appréciez.
La forme du moment influe évidemment
beaucoup sur la notation.

LE PLAISIR

Rien qu'en pensant au parcours que
Vous avez prévuy, vous avez immediatement envie
de vous y rendre, vous piaffez d'impatience
(notez 5/5), vous étes plus ou moins excité. Ou
au contraire vous avez une petite appréhension,
voire vous n'‘avez pas envie de faire ce circuit,
mais contraint, vous vous y engagez parce que
VOus savez que vous avez besoin de cette
contrainte (2/5). Vous pouvez ainsi répertorier
vos parcours et les étalonner par rapport
au bonheur attendu a pédaler dessus.

COMMENT NOTER

VOS PARCOURS

Quel que solt le parcours, qu'll vous permette

de falre du quantitatif en volume ou en heures
de selle, ou blen du qualitatif, vous pouvez, gréce
aux notes positives et négatives, mesurer s'll est
Idéal dans sa « philosophie », du molns calculer
son total et le comparer par rapport a d'autres,

CRITERES
D’EVALUATION

Entrainement +

NOTES
sur 5 points

Difficulté -

Forme

+
Plaisir E”
+

Découverte

Vent -

Météorologie

Dénivelé +ou -
Sécurité
Délestage
Echauffement/ +
Retour au calme
| ror. [
LA DECOUVERTE

Chaque parcours posséde une identité.
C'est ici un paysage, une riviére que vous aimez
longer ou découvrir, c'est la un col mythique
ol vous avez des souvenirs ou que vous avez
vu lors d'une course télévisée. Clest encore
un bar ou une boulangerie, placés & mi-parcours,
ol vous pouvez vous ravitailler entouré de
personnes sympathiques. Vous allez attribuer aux
sorties une note de découverte selon leur attrait
visuel et en fonction de vos souvenirs.

LE VENT

En Bretagne, vers Brest notamment,
le long des cétes, mis a part de rares journées,
vous pouvez prescjue affecter -4/5 a votre
parcours. Le mieux est de vous connecter
a un site météorologique pour vous renseigner
avant de partir. Une note trés négative vous
incitera a sortir accompagné afin de ne pas avoir
& lutter contre le vent et, surtout, i revenir
en ayant celui-ci dans le dos. Pour un parcours
« idéal » d'ol l'on rentrera avec le vent dans
le dos, tout juste lui accordera-t-on -3/5.

LA METEOROLOGIE
Un parcours a beau paraitre parfait,
il suffit qu'il tombe quelques gouttes de pluie
pour le rendre pénible, sans parler du froid
combiné a la neige (noté 0/5!). Aussi la météo
est-elle un critére important. A I'heure d'Internet,
il est facile de prévoir le temps qu'il va faire avant
une sortie, et vous avez plus de chances de
trouver 20 °C en mars dans le Luberon que dans
le Nord-Pas-de-Calais. Pourquoi croyez-vous
que nombre de pros s'installent au sud de l'axe
Bordeaux-Lyon?

LE DENIVELE

Si vous aimez grimper, votre note sera
positive dans le calcul final. A contrario, si vous
appréciez modérément les forts pourcentages,
elle sera négative. Voyez combien vos parcours
ont de dénivelé en métres et par heure, et
attribuez-leur une note. Modérez votre chiffre
sur 5 selon que vous vous donnez un challenge,
par exemple une cyclosportive en montagne.

LA SECURITE

Rouler sur des quatre-voies ou sur des
routes escarpées dans le sud de la France, ol les
automobilistes klaxonnent aprés vous et méme
vous insultent, ou bien étre amrété par des feux
rouges tous les cinq kilométres, n'a rien a voir
avec s'entrainer sur des voies faites pour le vélo.
Il sera facile de noter positivement vos itinéraires
selon cet aspect « sécuritaire »,

LES POSSIBILITES DE DELESTAGE

Un bon parcours est émaillé de repéres,
que vous connaissez bien avec leurs signes
distinctifs. Mais dans l'idéal, il devrait vous fournir
des opportunités de « délestage » et vous
assurer du confort, en fonction du vent, de votre
forme, de votre envie d'écourter ou de prolonger
la sortie. La aussi, Internet avec Google Maps
peuvent vous y aider. A estimer sur 5.

LECHAUFFEMENT

ETLE RETOUR AU CALME
Dans l'idéal, on doit commencer par
un échauffement et terminer par un retour
au calme. C'est-a-dire trouver un début et une
fin de parcours d'une dizaine de kilométres
qui permettent de mettre du braquet au fur
et a mesure et de suer un peu, soit pour se
« mettre en jambes » avec quelques mini-sprints,
soit pour récupérer activement a 60 % du
potentiel pendant dix minutes en tournant
les jambes. Une céte raide (1/5) ou un parcours
sinueux avec des arréts (2/5) ne sont pas idéals.

A 61 ANS, PUIS-JE ENCORE REPOUSSER MES LIMITES? M. Dirou, Pré-en-Pail (53)

Tout dépend de votre vécu. Si vous n‘avez fait que 200 heures par an d'entrainement ces demiéres années (environ 5000 km), vous avez
encore une belle marge de progression. Vous pouvez doubler votre volume, faire un peu de travail spécifique et plus régulierement des

épreuves. Les besoins de récupération seront cependant plus longs. Ne vous attendez pas a retrouver les jambes et les performances de vos 20 ans!
Le mieux est, tout en étant suivi par un médecin du sport, de vous fixer des challenges humbles mais excitants, qui tiennent compte de votre bel age.

Envoyez vos questions par e-mail: le.cycle@motorpresse.fr ou rendez-vous sur le site Internet : www.lecycle.com (rubrique « Question du mois »).
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DIETETIQUE >>

La force

Alors que de
nombreuses études ont
tendance a montrer que

I'absence de petit
déjeuner peut entrainer
une altération des
performances
intellectuelles et
physiques, celui-ci parait
capital lorsqu'il constitue
le dernier repas avant
une cyclosportive.

n pense avoir déja tout dit sur le petit déjeuner, ce « super-
repas » indispensable au regard de la diététique. A jeun depuis
la veille au soir, I'organisme a en effet besoin de forces pour
démarrer la journée. Quand en plus est prévue une épreuve
d’endurance d’au moins quatre heures, ce dernier repas devient capital.
Tous les acteurs du monde sportif s'accordent a dire que le repas
précédant un effort physique doit non seulement étre équilibré, mais
aussi &tre pris suffisamment tét avant l'exercice, afin d'éviter des
interférences entre la circulation sanguine musculaire liée a cet effort et
celle liée 2 la digestion. De plus, les sécrétions hormonales peuvent
sopposer. En période de digestion, il existe notamment une sécrétion
d’insuline (hormone diminuant la glycémie ou sucre dans le sang) et une
diminution de celle de glucagon (hormone faisant augmenter la
glycémie), alors queen période d’effort, on observe le phénomeéne inverse.

UN REPAS DE BONNE COMPOSITION

S5i on petit-déjeune peu de temps avant le départ de la cyclosportive ou de
la course, on peut sexposer a:

— une diminution du rendement musculaire, avec une mise en train
laborieuse et une mauvaise cadence, une baisse de la tonicité, un
épuisement plus rapide, une fatigue précoce;

— des perturbations digestives, avec risques de vomissements, spasmes,
douleurs gastriques, indispositions;

— des anomalies cardio-respiratoires, avec essoufflement, tachycardie,
apparition rapide de « points de c6té »...

Pour éviter tous ces désagréments, il est aujourd’hui admis que le dernier
repas doit se situer au moins trois heures avant le début de l'exercice.
C'est ce l'on appelle la « loi des trois heures ».
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PETIT DEJEUNER
AVANT LEPREUVE

en vous!

Ainsi, trois heures avant I'heure H, prenez un petit déjeuner complet
mais léger. Renoncez aux croissants et aux mélanges pesants. Inutile
également d’'ingurgiter des sucres rapides (gelées, produits diététiques de
leffort, sucres...) longtemps a I'avance. Briilés trop tét, ceux-ci entrainent
un coup de fatigue au début du parcours. N'attendez pas non plus le
matin fatidique pour expérimenter une nouvelle formule diététique!
Tout repas avant une longue épreuve doit donc étre copieux, digeste et
comprendre:

» Une boisson (thé, infusion ou café allongé) pour réhydrater
'organisme et permettre la mobilisation et |'élimination des toxines de
fatigue. Attention a I'excés de café, trés diurétique!

> Un produit céréalier pour l'apport en sucres complexes, carburant
énergétique indispensable (céréales de petit déjeuner, pain, biscottes,
biscuits, dessert 4 base de riz ou de semoule, pites salées...). Si vous
choisissez des céréales de petit déjeuner, optez pour les moins grasses et
les moins sucrées (Jordans Muesli, flocons d’avoine Quaker Oats,
Weetabix, Alpen Original...).

» Un produit protidique (jambon blanc, ceuf, morceau de viande froide)
pour l'apport en acides aminés qui non seulement assurent un bon tonus
neuromusculaire et limitent les conséquences de la dégradation
protidiques des fibres musculaires, mais ralentissent aussi 'absorption
des glucides et régularisent ainsi la glycémie. En ce qui concerne les ceufs,
beaucoup les trouvent (injustement) indigestes. Si c'est votre cas, préparez
par exemple une omelette avec un ceuf entier plus un blanc d'ceuf, plus

« digeste » que le jaune.

> Un produit laitier peu gras (yaourt nature, fromage blanc 4 0 ou

20 %) pour le calcium et les protéines. Certains jugent a juste titre que le
lait (voire tous les produits laitiers) est parfois difficile & digérer avant une



Petit déjeuner avant I'épreuve << DIETETIQUE

épreuve. Les « laits » de soja, de riz, d'amandes ou d'autres végétaux
(méme s'il s'agit plutot de jus que de laits) peuvent tout 2 fait convenir, &
condition qu'ils soient enrichis en calcium.

> Un fruit pour les vitamines, les sels minéraux, le fructose et les fibres.
Généralement riches en potassium, les fruits participent 4 une bonne
contraction musculaire, sans oublier la vitamine C qu'ils contiennent,
antidote contre l'oxydation. De plus, les fruits donnent naissance a des
résidus alcalins qui neutralisent l'acide lactique produit par l'effort. Cela
dit, certains sportifs, sujets 4 ’hyperacidité gastrique notamment du fait
de l'anxiété, ne supportent pas I'acidité des agrumes et se plaignent de
briilures 4 I'estomac en roulant. Préférez alors les fruits doux comme les
pommes, poires, bananes, abricots et raisins.

> Une petite portion de matiéres grasses pour l'apport en acides gras
essentiels et en vitamines A, D et E: beurre ou margarine, mais pas plus
del5g.

> Un peu de miel, de confiture ou de pain d’épices, pour I'énergie rapide
qui assure une glycémie immeédiate et un plaisir gustatif non négligeable
le matin.

REVEILLE AUX AURORES!

Le premier souci alimentaire du cycliste, c’est I'horaire du départ,
souvent trés matinal. Une épreuve débutant i 9 heures implique ainsi,
suivant la régle des trois heures, un petit déjeuner a 6 heures. Ce réveil
aux aurores n'est jamais apprécié. Le coureur a envie de se reposer au
maximum. Dans certaines équipes, l'usage est alors de réveiller les
sportifs trés tot (2 5 heures du matin par exemple) et de leur offrir un
repas apreés lequel ils se recouchent. On les réveille ensuite vers 8 h30
en vue d'un départ vers 9h30. Par expérience, on s'apergoit néanmoins
que le cycliste a du mal a retrouver le sommeil aprés son petit déjeuner
et que cette pratique ne résout pas le probléme de manque d'appétit. En
effet, nourri la veille par la fameuse pasta-party et le stress aidant, il
n'est pas évident d’avoir suffisamment faim pour « avaler » I'énergie
nécessaire et respecter, au réveil, les impératifs de la composition du
repas. Parfois, un grand verre d’eau ou un jus de fruit au saut du lit
suffit pour ouvrir I'appétit.

Quoi qu'il en soit, il est impératif de toujours manger quelque chose le
matin de la compétition, parce que les stocks de glycogéne hépatique
sont épuisés, méme chez un individu bien nourri. Lors d'un effort
prolongé, si le niveau du glycogéne hépatique est bas, I'organisme ne
pourra pas assurer un apport constant en glucose, ce qui présente des
inconvénients. Du coup, il existe dans le commerce des préparations
pour gateaux trés digestes (par exemple Bio-Cake de Punch Power,
Gatosport d’Overstim.s, Inergy Cake d’EA-Fit, Giteau Energie de
Fenioux, Energy Cake d'Isostar), qui peuvent étre consommés une
heure a une heure et demie avant une course sans provoquer de
désordres digestifs. Ils apportent les éléments nutritifs dans un assez
faible volume. Si vous manquez vraiment d'appétit, pensez a des
aliments sous forme liquide, plus pratiques a assimiler. Ils se digérent
bien et s'absorbent plus rapidement. Un milk-shake riche en protéines,
un jus de fruit doux associé a des préparations du commerce aux
polymeéres de glucose peuvent étre une solution intéressante. Il existe
aussi des préparations avec des textures plutét molles (par exemple les
crémes du type Bio-Dej de Punch Power, MacaChoco de Fenioux).

> 6 EXEMPLES DE PETIT DEJEUNER

PETIT APPETIT
(avecun ravitaillement

rapidement aprésle
départ)

% 1 bol de café allongé
< 2 a4 tranches de pain
d'épices

< 1 tranche de blanc de
dinde

< 1 petit morceau de
pain aux graines de
céréales

= 1 fruit frais

< 1 yaourt nature sucré
au miel

< 1 boisson chaude
legérement sucrée

4 toasts de pain de
mie grillés

< 1 cuil. de marmelade
< 1 morceau de pain
aux noix

= 1 petit morceau de
gruyere

2 1 kiwi

APPETIT MOYEN
(avec un
ravitaillement dés la
premieére heure)

“» 1 the légerement
sucré

% Tou2ceufsala
coque ou mollets

<» 1 morceau de pain de
campagne en mouillettes
<» 1 part de gateau de
riz

= 1 fruit frais

< 1 boisson chaude
légérement sucrée

< 1 bol de céréales type
muesli

@ 1 verre de lait
d'amande a la cannelle
“» 1 salade de fruits frais
< 1 petite tranche de
rotl de veau froid

<» 1 tranche de pain aux
noix

GROS APPETIT

(peu ou pasde
ravitaillements dans
les premiéres heures)

% 1 infusion sucrée au
miel

% 1o0u 2 tranches de
jambon blanc dégraisse,
découenné

@ 4 3 6 biscottes

< 1 bol de flocons
d'avoine

= 1 petit bol de
fromage blanca 0 %
“» 1 poignée de fruits
secs (raisins, abricots
secs...) et de fruits
oléagineux (noix,
amandes...)

% 1 ou 2 fruits frais

< 1 boisson chaude
légérement sucrée

< 1 gros morceau de
pain de seigle

% 1 ceuf entier + 1 blanc
d'ceuf brouillés (dans un
poéle antiadhésive)

= 2 ou 3 blinis

% 1 compote

< ¥ pamplemousse

< 1 yaourt a boire

Enfin, il est judicieux de prévoir un apport alimentaire sous forme de
boissons énergétiques, de barres ou de gels aprés le petit déjeuner et
avant le départ. Cette ration d’attente aura en outre |'intérét d’apporter

de I'eau et des minéraux destinés a faciliter l'effort.

ADAPTE AU TYPE DE COURSE
Que le petit déjeuner précéde une épreuve cyclosportive, cyclotouriste

ou une longue sortie d'entrainement, les grands principes restent
identiques: la régle des trois heures, la digestibilité et la composition
suffisamment compléte du petit déjeuner, comprenant des glucides
complexes et simples, des protéines de bonne qualité et des sels
minéraux. Au contraire, la quantité différera éventuellement selon
|'épreuve. Le cycliste compétiteur, compte tenu d’une dépense
énergétique plus longue, devra consommer un peu plus de tout, surtout
s'1l est rétif aux rations d'attente et aux ravitaillements. Le besoin en
nutriments antioxydants luttant contre les radicaux libres peut aussi étre
plus important pour ces compétiteurs. ©

DOIT-ON PREFERER LE THE A LA TISANE DANS LE BIDON? s. Laporte

Lintérét principal d’'une boisson durant |'effort est I'hydratation. Pour le coup, tisanes et thé offrent cet avantage, mais pas seulement. Les

végétaux possédent en effet des polyphénc
exemple, est riche en anthocyanes qui favorisent la rés
menthol ¢
neuromusculaire. Si le thé parait le plus « légitim

tance d

, antioxydants qui aident a freir
capillaires et régulent |
i est un tonique digestif. En fonction de la plante utilisée, on apporte donc

r le vieil

circulation sanguin

ment des cellules. Une infusion de vigne rouge, par

Les feuilles de menthe contiennent du
ifférents principes actifs. La théine (ou caféine)
» a vélo, essayez d'autres tisanes, en évitant celles aux passiflores ou au tilleul, plutét sédatives!

st un stimulant

Envoyez vos questions par e-mail: le.cycle@motorpresse.fr ou rendez-vous sur le site Internet: www.lecycle.com (rubrique « Question du mois»).
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ILE-DE-FRANCE > SALOON DU VELO DE PARIS

Evénement

Le vélo fera salon en 2014

Paris — Annoncé au début du printemps, le nouveau rendez-vous des amoureux du
cycle prend forme. Le Saloon du vélo de Paris devrait avoir lieu du 5 au 8 septembre.

on nom présente une curiosité

linguistique avec deux « o »,

mais le « Saloon » du vélo de Paris

est un événement qui tisse peu a

peu son nid et prend forme. Prévu
du 5 au 8 septembre, il investira un
nouveau lieu d'exposition 4 Paris, &

la porte de la Villette, le
Paris Event Center, qui
sera inauguré i cette
occasion. Un batiment
couvert d'environ

8000 m? sera disponible
pour accueillir les quelque
120 exposants attendus et

espérés pour ce premier rendez-
vous. L'objectif est d'accueillir au
mieux les exposants ainsi que les
visiteurs avec, 3 proximité, un
parking de 2000 places, une
station Vélib' et une station de
métro-RER en face du parc

;) B >

Le Paris Event Center, porte de la Villette.

d’exposition.
La date a elle aussi été
méticuleusement choisie : début
septembre, juste aprés I'Eurobike
qui se tient en Allemagne et le
salon Interbike aux Etats-Unis.
« Clest aussi une suggestion des
marques d'étre placé a ce moment-la,
a la rentrée », explique Jean-Robert
Laloi, I'instigateur du projet, qui
espére aussi, par son
positionnement géographique au
nord de Paris, drainer plus
facilement des visiteurs du nord de
I'Europe. Encore au stade des
prospectives auprés des acteurs du
marché, le retour est plutét bon de
la part des marques contactées,
d’aprés l'organisation. Pour Jean-
Robert Laloi, le but est évidemment
de pérenniser I'événement tous les
ans. Apreés le semi-échec du Salon
du cycle de la porte de Versailles, 2
Paris, et de I'arrét du salon R'Bike
de Lyon, arrivera-t-il 2 renverser la
donne ? Réponse début septembre.
E.P.

Infos et contact sur

www.saloonduvelo.fr

ILE-DE-FRANCE

>Rando caritative

Le CC Igny-Palaiseau 91 organise,
le dimanche 29 juin, une
randonnée cyclotouriste, la Lucien
Robin, en partenariat avec le
Secours populaire frangais. Deux
parcours de 92 km en vallée de
Chevreuse et un parcours de

34 km pour débutants et familles &
allure libre sont proposés. Départ a
partir de 7h30 et arrivée au
gymnase Georges-Castaing de
Palaiseau.

Prix : 5 €. Contact: J-P. Haquet,

tél. 06 52 61 75 91,
jphaguet@hotmail fr

PICARDIE

> Tradition

Comme chaque année depuis
1968, Paris-Roubaix s'est élancé de
Compiégne, La cité impériale de
I'Oise avait encore prévu plusieurs
animations, dont sa traditionnelle
bourse cycliste. Installée depuis
trois ans a proximité du centre-
ville, dans le cadre feutré des salles
Saint-Nicolas, celle-ci a recu la
visite de Christian Prudhomme,
directeur du Tour de France, de
Jean-Frangois Pescheux, directeur
technique ASO, et des anciens pros
Gilbert Dudlos-Lasalle et Bernard
Hinault. Le Picard Philippe
Ermenault, ancien champion
olympique sur piste, en était
l'invité d'honneur.

PICARDIE > PIERRE ET CATHERINE POESSEVARA

En selle d’Amiens a Berlin

Amiens (Somme) — Retraités de I'enseignement et voyageurs a vélo, Pierre et Catherine Poessevara ont planifié un

périple de 1000 km sur les traces de la Premiére Guerre mondiale qui a marqué, parmi d’autres, la région picarde.

? est leur maniére i eux de commémorer le
centenaire de la guerre de 14-18, quia

tant marqué ['histoire de la Somme. Pierre et
Catherine Poessevara, un couple d'enseignants
depuis peu retraité, ont décidé de traverser la
Somme, l'est de la France et de se rendre jusqu’a
Berlin & vélo. Habitués des randonnées au long
cours, telle ce voyage de 1000 km l'année
derniére en Belgique, ils en écrivent
réguliérement les récits. Et cette fois, le fil
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conducteur est tout trouvé : « Notre voyage
sera en relation avec la vie d'un soldat de la guerre
de 14 », explique Pierre Poessevara, dont un
grand-oncle est mort au combat en 1918.

Ce voyage a vélo doit représenter environ
1100 km et durer trois 4 quatre semaines.

« On a prévu entre 50 et 60 km par jour,
poursuit le cycliste. Nous ne sommes pas dans

la performance sportive. »

Mais le couple de la Somme a, en revanche,

planifié un itinéraire passant par Péronne,
I'Aisne et le Chemin des Dames, en empruntant
le plus possible les véloroutes, ces voies
réservées aux cyclistes, notamment sur des
chemins de halage, et trés développées en
Allemagne. « Parce que nous avons encore peu
d'expérience comme voyageurs a vélo a I'étranger. »
Nul doute que celle-ci aura bien augmenté a leur

retour... prévu en train aprés avoir peut-étre

poussé jusqu’'a Gdansk, en Pologne. R.N.



> Nord-Pas-de-Calais, Belgique: Denis Vanderbrugge, 42, avenue Vert-Bois, B-7500 Tournai.

E-mail: denis-vdb@skynet.be.

NORD-PAS-DE-CALAIS > PARIS-ROUBAIX CHALLENGE

Randonnée

3600 cyclos dans I'enfer du Nord -

Roubaix (Nord) — Le samedi 12 avril, un jour avant les professionnels, le Paris-
Roubaix Challenge a attiré 3600 amateurs sur les pavés de 'Enfer du Nord.

vingt-quatre heures du Paris-Roubaix des

professionnels, le vélodrome André-
Pétrieux est déja en ébullition. Pendant que
France Télévisions prépare la retransmission
dominicale, des centaines d’amateurs cléturent
leur « Enfer du Nord » sur I'anneau roubaisien.
Parmi eux, I'Australien Sean Olsen a affronté la
distance pour goiiter les pavés du Paris-Roubaix
Challenge : «Et c'est un fameux défil, langait-il, sa
médaille de finisher autour du cou. Je me rends
compte de ce que vivront les professionnels demain.
Je suis heureux de terminer sans casse, mais j ai
terriblement mal aux bras. Lexpérience ma plu et
Jje pense que je reviendrai l'an prochain.»
Comme Sean Olsen, ils étaient plus de 3600 a
participer au Paris-Roubaix Challenge, un jour
avant que Niki Terpstra (Omega Pharma-Quick
Step) ne léve les bras. «C'est 1 500 de plus que l'an
dernier, s'enthousiasme Christophe Puginier,
coordinateur de la randonnée pour ASO. Clest

donc une belle réussite.» Des cyclistes de
37nationalités différentes étaient venus. «Parmi
les plus exotiques, nous avons accueilli des Mongoles
et un Portoricain, reprend Christophe Puginier.
Mais le pays le mieux représenté était clairement la
Grande-Bretagne, avec 30 % des partants.» Pour le
coordinateur, |'intérét que portent les étrangers
pour la randonnée est bon signe : «Cela prouve
que nous sommes sur la bonne voie, que les gens
adhérent a notre slogan : “Roulez comme des
professionnels.” Aujourd'hui, on tourne a 3600
inscrits. Notre espoir est de pouvoir un jour faire
aussi bien que le Tour des Flandres qui draine
16000 participants chaque année.»

Afin de mettre tous les atouts de son coté,
l'organisation prévoit des animations qui en
font une randonnée pas comme les autres.
«Cette année, nous avons chronometré les
participants sur trois secteurs. Pas pour établir un
classement, mais plutét pour que les gens se rendent

:

Comme les pros, les cyclos ont terminé sur
le mythique vélodrome.

compte du gouffre qui les sépare des
professionnels.» Notons que le Paris-Roubaix
Challenge, fruit de la collaboration entre

ASO et Golazo, ne sera pas la seule randonnée
organisée en 2014 sur les pavés du Nord.

Le 8 juin, I'historique Paris-Roubaix
Cyclotourisme, organisé tous les deux ans,
sera mis sur pied par le club de 'ancienne

cité lainiére. DV.

BELGIQUE > CLUB CYCLO SENIORS

Club

Tous au méme tempo

Hautrage - Chaque jeudi, ils sont quelques dizaines de seniors a se donner rendez-vous sur la place d’'Hautrage pour

une balade dans un esprit convivial.

€€ Jci on ne fait rien comme ailleurs. On part
ensemble, on rentre ensemble et on attend

ceux qui sent en difficulté. » Capitaine de route,

Christian Fiévet annonce la couleur aux

petits nouveaux. C'est lui, du haut de ses

82 printemps, qui emmeénera un imposant

peloton d'ainés pour une balade d'une

cinquantaine de kilometres.

Chaque jeudi de l'année, été comme hiver, cest

un peu la méme rengaine. Les membres du Club

Cyclo Seniors partent de la Maison villageoise

sur la place d'Hautrage. Mais pourquoi le jeudi 7

« On aurait pu choisir le mercredi pour couper la

semaine en deux, reconnait Jacques Bozzini,

le président. Mais beaucoup de nos membres ont

des petits-enfants, qu'ils aiment bien voir. Le jeudi

semblait donc idéal, d'autant que tous nos membres

sont pensionnés. »

Dans le peloton, tout est organisé comme au

bon vieux temps des sorties Audax. Le capitaine
de route donne le tempo et les signaleurs
remontent inlassablement la troupe pour
sécuriser chaque carrefour. Les plus jeunes
aident leurs ainés dans une ambiance

D.VANDERBRUGGE

Chaque jeudi, les seniors partent en balade.

conviviale. « Le club a été créé dans les années 90
pour permettre aux plus de 60 ans de pratiquer

le cyclotourisme dans un esprit d'entraide et de
camaraderie, confirme Jacques Bozzini. Cela ne
signifie pas que nous refusons les gens qui ont en
dessous de 60 ans. Chacun est libre de nous
accompagner, pour autant qu'il adhére a notre
philosophie : rouler en groupe et respecter lallure. »
En vingt ans d'existence, le Club Cyclo Seniors a
réussi a fédérer un beau groupe. Certains
n’hésitent pas 4 faire une quarantaine de
kilométres pour prendre le départ 4 Hautrage.
Pour varier les plaisirs, les seniors sortent
également le mardi. « Mais il sagit d'une sortie
plus longue, explique le président. Nous
délocalisons le départ pour pouvoir découvrir
d’autres régions. Lun de nos circuits part ainsi a la
découverte des Ardennes flamandes, avec un diner &
Audenarde, au musée du Tour des Flandres.» DJV.
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> Normandie: David Allais, 23, rue René-Lothon, 27110 Epégard. Tél.: 06 22 18 71 04.
= Bretagne: Eric Le Balch, 14, rue Henri-Barbusse, 29600 Saint-Martin-des-Champs. Tél.: 02 98 15 19 25.

NORMANDIE > LA VOIE DE LA LIBERTE

Randonnée

Périers (Manche) - La 28¢ randonnée La Voie de la Liberté se déroulera du 6 au 8 juin. Un week-end ou plusieurs
chefs d’Etat seront en Normandie dans le cadre du 70° anniversaire du Débarquement.

a route appelée la Voie de la Liberté, qui relie

Sainte-Meére-Eglise dans la Manche 2
Bastogne en Belgique, commémore la marche de
la 3® armée américaine, commandée par le
général Patton. Des bornes marquent chaque
kilométre de I'avancée de Patton, de Sainte-Mére
4 Metz. Clest donc en souvenir des soldats alliés
qui ont sacrifié leur vie lors du débarquement du

6 juin 1994 en Normandie et pour nos voisins
belges marqués par la bataille des Ardennes, en
décembre de la méme année, qu'a été créée, en
1986, cette randonnée cycliste. « A lorigine,
¢'était une randonnée sur une semaine entre Sainte-
Meére-Eglise et la Belgique. Mais les contraintes
administratives et ['évolution de la circulation
routiére nous ont cantraints a faire évoluer notre
organisation », explique Damien Pillon, président
de l'association Les Amis de la Voie de la Liberté.
Prés de 300 participants sont attendus. « Il reste
une trentaine de places disponibles, les engagements
de derniére minute sont donc acceptés », ajoute
celui qui est aidé par 23 bénévoles, dans cette
organisation qui alterne entre la France (les
années paires) et la Belgique.

A une allure contrélée, ce sont donc trois étapes
qui sont proposées, avec une moyenne de 140 km
chaque jour au départ et au retour i Périers.

« Nous ferons une halte

le vendredi & Saint-Lé,

le samedi & Coutances

et le dimanche a

Prés de 250 participants
sont attendus sur les
routes de la Vole de la
Liberté,

BRETAGNE > LE TOUR DE RANCE VINTAGE

Randonneée

Sur les routes du Blaireau

Calorguen (Cétes-d’Armor) — La 1* édition du Tour de Rance, une randonnée vintage,

se déroulera le dimanche 8 juin dans le pays de Bernard Hinault.

Sainte-Mére-Eglise, ot de nombreuses manifestations
sont prévues, dont le largage de parachutistes »,
annonce Damien Pillon. Celui-ci comptait se
rendre au cimetiére américain de Colleville-sur-
Mer (14), mais cela a été annulé en raison de la
venue du président américain Barack Obama,

de la reine Elisabeth II et de Francois Hollande,
Les participants, venant de six nations, pourront
tout de méme participer 4 des commémorations
en souvenir du Débarquement allié, puisque

la randonnée est labélisée « Evénement

70° anniversaire ». Une reconnaissance pour

les organisateurs, qui proposent a chaque
participant, pour 100 €, un coupe-vent,

un maillot, les ravitaillements et repas.

A l'issue de cette édition, Damien Pillon et son
équipe passeront le relais 4 leurs homologues
belges, qui prépareront la manifestation en
2015, a l'occasion de 'anniversaire de la bataille
des Ardennes et le bicentenaire de la bataille

de Waterloo. D.A.

Renselgnements et inscriptions ; tél. 06 76 64 49 71,
www.voledelaliberte.fr

T do Rance

Rimdomuil siniagy
- -
L

L’ association Souffles d'espoir
contre le cancer, basée &
Lanvallay prés de Dinan, a été créée
en 2010 par Christophe Lefort afin
de récolter des fonds destinés i la
lutte contre cetie maladie.
Différentes actions caritatives
autour du sport et particuliérement
du cyclisme sont organisées. « En
l'espace de trois ans, nous avons ainsi
récolté plus de 70000 €pour le centre
Eugeéne-Marquis de Rennes. Nous
voulons notamment améliorer le
confort des malades », explique
Christophe Lefort. Aprés avoir
participé a 'Anjou Vélo Vintage &
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Saumur, Christophe Lefort et ses
amis, séduits par cette
manifestation alliant vélo, culture
et patrimoine, souhaitaient mettre
sur pied une épreuve similaire dans
la région dinannaise: « La vallée de
la Rance détient de multiples richesses,
tant au niveau de ses paysages que de
ses nombreux monuments, sans
oublier sa gastronomie fort appréciée. »
La randonnée sarticulera en deux
étapes. Le départ se tiendra en
matinée 4 Calorguen, la localité de
Bernard Hinault. Son épouse
Martine a d’ailleurs été maire de la
commune. « Bernard et ses deux fils

Alexandre et Mickagl s'impliquent
fortement dans lassociation »,
souligne au passage Christophe
Lefort, Puis les coureurs prendront
la direction de Pleudihen-sur-
Rance. Une premiére halte est
prévue a Dinan avec une
dégustation de produits locaux. A
Pleudihen-sur-Rance, un copieux
déjeuner i la bretonne (galettes
saucisses, crépes, far breton, bolées
de cidre...) sera servi A midi, avant
de reprendre la route du retour
vers Calorguen. De multiples
expositions de maillots, de vélos
d’antan, d'affiches et de véhicules

DiMANCHE & jUin roLd

L'affiche
originale
du Tour
de Rance.

anciens figurent également au
programme de cette journée. Les
bénéfices seront de nouveau
reversés au centre Eugéne-Marquis
de Rennes. E.L.B.

Renselgnements auprés de Christophe
Lefort, 9, avenue de la Boule-d'Or,
22100 Lanvallay, tél. 07 61 01 00 75,
mail : c.lefort1973@gmall.com
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> Pays de la Loire: André Gomez, 9, rue de la Botte-d'Asperge, 44700 Orvault.

TéL: 09 83 86 12 56.

PAYS DE LA LOIRE > CHOLET PAYS DE LOIRE

Epreuves

Un triptyque harmonieux

Cholet (Maine-et-Loire) - Depuis trente-six ans, Cholet Pays de Loire est I'événement cycliste du mois de mars dans le
département. Avec la randonnée cyclo et la course féminine, I'épreuve professionnelle forme un triptyque bien huilé.

réé en 1978, Cholet Pays de

Loire, une course réservée aux
professionnels, s'est adjoint une
randonnée cyclotouristique en
1991, puis une épreuve féminine
en 2004. Depuis, le trio fonctionne
harmonieusement. Inscrite au
calendrier international, la
Classique professionnelle, qui reste
I'événement majeur du week-end,
constitue aussi une manche de la
Coupe de France depuis plusieurs
années, La 37 édition, disputée le
23 mars, a consacré le jeune Belge
Tom Van Asbroeck (24 ans).
Egalement support de la Coupe de
France, pour les dames cette fois-
ci, la course féminine est revenue a

Responsable tant de la randonnée
cyclotouriste que de I'épreuve
féminine, Yannick Abraham applaudit
la performance de la Suédolse
Johansson, lauréate de Cholet Pays de
Loire pour la troisiéme fois.

la Suédoise Emma Johansson, n° 1
mondial et déja lauréate en 2011
et 2013.

La veille, le samedi, pas moins de
878 cyclos s'étaient lancés sur les
routes du Choletais. « Bon an, mal
an, nous tournons autour de ce
nombre, précise Yannick Abraham,
le responsable et également maitre
dceuvre du Cholet Pays de Loire
Dames. Sans doute parce que cest la
premiére de la saison et que nous avons
un bon éventail de parcours. Ily ena
pour tous les états de forme, et chacun
sait qu'il ne sera pas seul sur la route. »
Les candidats i l'aventure ont eu la
satisfaction de rouler 190 km « Sur

rude, sur lequel on dénombre trente
bosses, dont la célébre cote des
Gardes qui est le point culminant
du Maine-et-Loire. Trois autres
circuits étaient proposés : 60, 90 et
130 km. C'est ce dernier qui reste
le plus fréquenté : il a réuni 54 %
des participants cette année. Autre
atout de la randonnée choletaise :
la disponibilité du parc des
Prairies. « Le lieu est idéal pour
recevoir tout ce monde et le parking
est immense. Ce n'est pas de trop,
parce que, aujourd 'hui, beaucoup se
déplacent en camping-car et de
nombreux clubs viennent en groupe
avec leurs remorques a vélos »,

conclut Yannick Abraham.  A.G.

PAYS DE LA LOIRE > FRANCOIS PERVIS

Déja une légende de la piste

Laval (Mayenne) - Le triple champion du monde du kilométre, du keirin et de vitesse individuel 2014 a regu les
honneurs de ses supporters et partenaires, lors d'une réception a Laval.

presque 30 ans, Frangois Pervis est entré

dans la légende de la piste en écrasant les
records du monde des 200 meétres et du
kilomeétre, puis en décrochant trois titres
mondiaux dans la méme session, ce quaucun
autre coureur navait pu réaliser avant lui.
N&é i Chateau-Gontier (53) en 1984, Francois
Pervis est « tombé » dans le cyclisme dés son
plus jeune age. Trés tét, il se tourna vers les
vélodromes pour se consacrer aux disciplines
qui lui offraient la possibilité d'exprimer toute
sa vélocité : la vitesse, le kilométre et le keirin.
Mais pour lui, la route de la notoriété fut longue
4 se dégager. 1l est vrai qu'avec des « clients »
comme Laurent Gané, Grégory Baugé et Arnaud
Tournant, entre autres, 'accés aux sommets
nationaux, voire mondiaux, s'est avéré trés
difficile. Et puis il y eut cette déception de ne
pas étre titularisé pour les Jeux olympiques de
Londres, en 2012. Loin de 'abattre, cette
déconvenue lui forgea I'inflexible volonté de
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prouver qu'il ne méritait pas cela.

Ainsi, le 6 décembre dernier, sur 'anneau
mexicain d’Aguascalientes, il devenait le
cycliste le plus rapide de tous les temps, en
abattant les 200 métres lancé en 95347, soit

a I'impressionnante vitesse de 77,030 km/h.

Il récidivait le lendemain en pulvérisant,

en 565303, le record du monde du kilométre
détenu depuis 2000 par un autre Frangais,
Arnaud Tournant.

Et ce n'est pas tout : en trois jours, du 27 février
au 1* mars, Frangois Pervis s'octroyait les trois
titres mondiaux 2014 qu'il visait : vitesse,
kilométre et keirin. Une premiére mondiale qui,
a presque 30 ans, le fait entrer dans la légende
de la piste.

Pour Nicolas Cesbron, cogérant, avec Florent
Croissant, de magasins Véloland, distributeur
des machines S1Néo qui équipent le nouveau roi
des vélodromes, une réception du promu au titre
de « meilleur sportif mayennais » 2013, avec

la route des pros » Un itinéraire
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séance de dédicaces, paraissait intéressante.
Ce qui fut réalisé le 21 mars, a Laval, dans une
ambiance chaleureuse et bon enfant. « Certes,
notre démarche avait un air commercial, concéde
Nicolas Cesbron, mais elle était aussi et surtout
le désir de réunir autour de lui les Mayennais

reconnaissants des exploits d'un des leurs. » AG.

Regu amicalement dans les locaux du Véloland
de Laval, le 21 mars, Frangols Pervis a comblé ses
supporters mayennais.
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> Centre: Stéphane Magnoux, 18, rue Jolivet, 36000 Chateauroux. Tél.: 06 61 32 21 89.
= Bourgogne: Michel Bouton, e-mail: bouton.mich@orange.fr. Tél.: 06 62 13 32 25.

CENTRE > CHAMPIONNATS REGIONAUX UFOLEP DE VTT

Epreuves

Un ancien pro sur le podium

Le Péchereau (Indre) - Sur les dix-huit courses au programme des Championnats régionaux Ufolep de VTT, quinze
ont été remportées par les coureurs du Loiret ! Patrice Esnault ancien coureur pro, est monté sur le podium.

ette organisation-l fera date !

Tout d'abord pour la qualité du
circuit proposé. C'est en effet
autour du chiteau de Courbat, au
Péchereau, que Philippe Garnier et
toute son équipe du VTT
argentonnais ont organisé, fin
mars, les Championnats régionaux
Ufolep de VTT. Pas moins de
200 participants avaient répondu a
I'invitation et, parmi eux, un
ancien professionnel sur route !
Patrice Esnault, qui défend
désormais les couleurs de I'AS
Ménestreau, a en effet pris la
3 place dans la catégorie des 50-
59 ans. Au cours de sa carriére chez
les pros, longue de dix ans, ila
notamment participé a neuf grands
Tours, cing de France et quatre
d’Espagne. Le natif d'Orléans fut

membre des équipes Skil, KAS,
RMO, BH-Amaya Seguros, Chazal
et enfin Catavana. Parmi ses
principales victoires, on compte
une étape de la Vuelta 1990 et le
Grand Prix du Midi Libre 1987
Patrice Esnault et I'ensemble des
autres concurrents n'auront pas eu
la partie facile sur l'exigeant tracé
berrichon, qui présentait peu de
parties roulantes. Par ailleurs, le
changement de sens du circuit,
décidé au dernier moment, aura
ajouté un zeste de pilotage en plus,
avec notamment de périlleux
slaloms entre les arcs du parc
du chiteau.
Mais si ces Championnats

Quelque 200 concurrents ont participé

aux Championnats réglonaux Ufolep de
VTT fin mars, dans I'Indre.

BOURGOGNE > LA MORVANDELLE

Cyclosport

Un record de participation

resteront également dans les
annales, c'est pour la razzia opérée
par les coureurs du Loiret tout au
long de lajournée. Seulement trois
des 18 titres en jeu ont échappé aux
coureurs estampillés « 45 » Ils ont
notamment remporté les trois
courses reines de |'aprés-midi:
celles des 20-29 ans, des 30-39 ans
et des 40-49 ans. A chaque fois, le
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scénario a été le méme : un coureur
a rapidement pris la poudre
d’escampette et n'a jamais été revu
par ses rivaux. Clest ainsi que
Valentin Godard (UC Gien),
Sébastien Caboche (USM Saran) et
Laurent Fournier (ASC Quzouer)
sont montés sur la plus haute
marche du podium dans leur

catégorie respective. S.M.

La Grande Verriére (Sabne-et-Loire) — Avec 427 partants, la Morvandelle, qui ouvrait le calendrier des épreuves du
Trophée de Bourgogne le samedi 12 avril, a largement battu ses records. Le tout accompagné d’'un temps splendide.

Ibert Kaikinger ne s'attendait pas 4 une si

belle surprise avant le départ: une longue
file d'attente s'est dessinée quand les partants
allaient chercher leur numéro de dossard. Cette
année, Alain Pradier (Véloce) et Patrick Bligny
(La Claudio Chiappucci) étaient venus préter
main-forte 4 'organisation, notamment au

Lattente du départ sous le soleil d'avril.
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niveau des inscriptions, mais aussi lors des
classements dans le couloir d’arrivée, Avec plus
de 200 engagements de derniére minute, les
choses ne sont pas toujours simples 4 gérer, mais
tout s'est bien passé et le speaker Jean-Michel
Quéré a pu sans retard appeler les concurrents
derriére la ligne de départ. Ils se sont élancés au
milieu de cette belle région du Morvan, qui garde
un aspect encore un peu sauvage. Coté sécurité,
une vingtaine de motards et les signaleurs ont
permis le bon déroulement de 'épreuve. De
plus, la cyclosportive vient en aide a I'association
Aidons les enfants malades, présidée par Aurore
Kaikinger. Les bénéfices des inscriptions et
d'une tombola lui sont reversés.

Sur la Jean-Paul Garde (135 km), Damien
Vuillier (Saint-Etienne-lés-Remiremont) est allé
seul chercher la victoire. « Nous sommes partis a

cing rapidement et, par la suite, j'ai voulu tester un
peu mes adversaires dans les difficultés. Comme ¢a
ne suivait pas, je suis parti au train. Il restait 60 km
et, malgré le vent, j'ai tenu jusqu'au bout, méme si
les premiéres crampes commengaient a se faire
sentir | », raconte-t-il. La Denis Jusseau a, elle,
été remportée par Sébastien Malfait, lui aussi
auteur d'un cavalier seul confirmant sa régularité
sur les podiums. Robert Alban, le parrain de
I'épreuve, Denis Jusseau, Jean-Paul Garde et
Marcel Kaikinger étaient présents A cette

11¢ édition, certains sur le vélo, d'autres en
simples spectateurs. La convivialité, qui fut de
mise tout au long de la journée, s'est poursuivie
au moment de la remise des récompenses.
Albert Kaikinger affichait un visage serein : la
Morvandelle venait de franchir un nouveau
palier en termes de participation. M.B.
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> Lorraine: Jean-Charles Verguet, 9, route de Ferriéres, 54210 Saffais. Tél.: 06 08 81 03 94,
= Champagne-Ardenne: Philippe Bouillon, 7, rue Héléne-Boucher, 08900 Aiglemont. Tél.: 03 24 53 18 72.

LORRAINE > TOUR DES FLANDRES CYCLO

De vrais Flahutes, ces Lorrains!

Mont-sur-Meurthe (Meurthe-et-Moselle) — Parce qu'ils aiment les défis et les parcours
mythiques, six membres du FEP Mont-sur-Meurthe ont participé au Tour des
Flandres. Une belle aventure, malgré les pépins et la souffrance.

e Ronde Van Vlaanderen est un

mythe. Pour les pros déja, parce
qu'il ne consacre que des guerriers.
Pour les cyclos, parce que c'est une
accumulation de difficultés sur
250 km. Mais clest bien ce quia
motivé Alain Thomas, Francis
Herbeth, Dominique Bidermann,
Patrick Martin, Philippe Lemaire
et Didier Goffelmeyer. Certains
disputent encore réguliérement
des courses Ufolep, les autres se
contentent de longues sorties
d’entrainement. Ils n'étaient pas la
pour une place, mais pour faire le
mieux possible.
Ce fut une sacrée épopée ! Les cent
premiers kilométres, avant les
monts, nont pas été simples. « Il
fallait rester sur la piste cyclable, tous

Enthousiastes, mais un peu anxieux au
moment du départ,

a la queue leu leu, raconte
Dominique Bidermann. Pas facile
de sabriter ni de doubler | Dés les
premiers passages pavés, ily a eu des
chutes. Méme si hous n'étions pas
dedans, ¢a nous a tendus. » Au bout
de 115 km, la moyenne était de
29 km/h ! Au sommet du

Molenberg, Patrick Martin et
Alain Thomas étaient devant et

le sont restés jusqu'au bout.

A 100 km de I'arrivée, la manette
de dérailleur arriére de Philippe
Lemaire s'est bloquée. Malgré les
efforts des mécaniciens, les
vitesses ne passent plus et il est
obligé d'arréter, le coeur bien gros.
« Le plus dur pour moi, cest le
Koppenberg, reconnait Alain
Thomas. J'ai mis pied a terre dans
le plus dur. Je suis un poids léger et je
crois que j avais un peu trop gonfie,
alors, sur les pavés... Je suis content
parce que jai pu aller au bout avec
Patrick en moins de dix heures,
ravitos compris.» De son coté,
Didier Goffelmeyer a une vis de
la potence qui a liché aprés le

LORRAINE

>La Randonnée des
Chanoinesses

Les dlubs cyclotouriste et VTT de
Remiremont (88) organisent, le

22 juin, la Randonnée des
Chanoinesses. Il s'agit d'une cyclo sur
130 km passant notamment par le
col des Chevréres et la Planche des
Belles Filles (avec 2 versions de 110
et 70 km) et d'un raid VTT de 85 km
(avec aussi des petits parcours).
Contact : Claudine Riblet,

tél. 03 29 24 40 46. Site Internet :
remiremont.cydo.ffct.org

Steenbeekdries et il est tombé
dans le fossé : le cintre ne tenait
plus. Les mécanos ont fait une
réparation de fortune et le rugueux
Didier s'est remis en selle,
rattrapant les copains dans le
Taaienberg, Le Paterberg n'a été
quune derniére formalité...

Tous ont donc vaincu la légende

du Ronde et en garderont de

formidables souvenirs. J-CV.

CHAMPAGNE-ARDENNE > CYCLOS NOUZONVILLE ARDENNES

Un beau cadre pour les passionnés

Nouzonville (Ardennes) — Ce club Ufolep participe a de nombreuses épreuves, sur route comme en VTT, et cultive le
multisport. Créé en 2007, il ne demande qu’a grandir.

e cyclisme a toujours fait partie de la vie du

bourg, avec le Vélo Club nouzonnais créé en
1969. Alors qu'il ne comptait que six coureurs
dans ses rangs, il faisait déja des prouesses sur
les épreuves FFC de 1™ catégorie. Au fil des ans,
le club s'est développé, intégrant une école de
cyclisme et, dans les années 80, plus de
100 licenciés et une équipe de 1 catégorie. Mais
avec la crise, le club s'est éteint doucement pour
totalement disparaitre.
Lidée de recréer un club 2 Nouzonville est venue
par quelques passionnés de vélo et vététistes
issus des organisations FFC ardennaises et de
Nouzonnais pratiquant le cyclisme depuis
plusieurs années sans faire de compétition.
Cette fois, pas de haut niveau, une affiliation a
une autre fédération, I'Ufolep, permettant de
pratiquer également la compétition. C'est ainsi
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que le club Cyclos Nouzonville Ardennes fut
créé en 2007, sous la présidence d'Henri Ludoni
jusquen 2013, ou il décida de passer la main

4 David Tournant, bien connu dans le monde

du VTT (champion de France Ufolep).

Celui-ci se dit aujourd hui trés fier de son club :

« Lannée derniére, nous avons été présents sur

38 épreuves. Nous avons créé un club multisport
route et VTT, ott nos licenciés participent tout au long
de lannée aux compétitions : Challenge ardennais de

VTT, duathlon, cross, raid multisport, trail, XTerra,
Challenge ardennais de Bike and Run (13 manches
sur la saison 2013-2014, de novembre & avril). Le
CNA compte déja plusieurs titres remportés sur route
et en VTT. Malgré sa petite structure, mais avec
laide de quelques bénévoles, les organisations
attirent de plus en plus d adeptes du VTT : 206
participants sur une manche du Challenge ardennais
de Bike and Run en janvier dernier. Pour une
premiére, cest trés encourageant. Coté projet, nous
organisons une endurance VT'T en semi-nocturne,
ouverte i tous, le 6 septembre prochain. Nous
gardons l'espoir d'attiver de nouveaux licenciés et
bénévoles pour grossir leffectif du club », conclut le
nouveau président qui reste trés satisfait. ~ P.B.

Contact : David Tournant,
tél. 06 09 14 26 33. Mall :
david.tournant@aliceadsl.fr
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ALSACE > JEAN-LUC RYCKELYNCK

Quand Jean-Luc Ryckelynck pédalait

Mittelhausbergen (Bas-Rhin) - Jean-Luc Ryckelynck a publié le tome II de son ouvrage « Quand Papy faisait du
vélo », un recueil des « petites histoires des anciens coureurs cyclistes alsaciens ».

oici un portrait de l'auteur,

4 sa maniére, en quelques
anecdotes surtitrées...
Ch’ti : Jean-Luc Ryckelynck est né
du c6té de Dunkerque. Nul
antécédent cycliste dans sa famille.
Trés jeune, il s'intéresse au Tour de
France. « C'était en 1957, javais
dix ans et Anquetil gagnait, raconte-
t-il. A I'epoque, je supportais Jean
Forestier. Je me revois perché sur le
buffet, un meuble de chez nous avec
le bas décalé en avant, pour étre plus
prés de la radio. Je me demande
encore ce qui mavait pris! »
Alain, Sylvain, Pierre et
d’autres... Sa premiére licence, il la
prend a I'US Coudekerque, comme
Cadet. Il c6toie des coureurs qui

FRANCHE-COMTE > « LA PREPARATION PHYSIQUE ET MENTALE »

Les conditions de la réussite

G. GAVROY

Jean-Luc Ryckelynck présente son
ouvrage.

iront loin. « Alain et Sylvain Vasseur,
le pére et loncle de Cédric, on est de la
méme génération. Et aussi Pierre
Everaert, il était déja pro. Licencié au
méme club, il sentrainait avec nous
en début de saison. »

L’ami Tschoeppé. Lorsqu’il a

18 ans, ses parents déménagent 2
Strasbourg. Il entre aux Demniéres
Nouvelles d'Alsace, ou il fera carriére
comme photographe pendant
vingt-cinq ans, puis a la rédaction.
«J avais complétement arrété le vélo,
car on travaillait sept jours sur sept. »
Mais ce vélo lui manque et, vingt
ans apreés, il reprend une licence 2
I'AC Lauterbourg. « Jai appris qu'il
¥ avait un Championnat de France
des journalistes, a Montlhéry, selon
la formule Gentlemen. J ai trouvé

un coureur sympa de Lauterbourg
pour m'y accompagner, Jean-Jacques
Tschoeppé, un brillant pistard. Par la
suite jai assisté a son mariage, oii j ai
rencontré ma future épouse. »

En chasse patate. Lidée du livre

lui est venue il y a deux ans lors de
la réunion annuelle des anciens
coureurs alsaciens. « Les anecdotes
fusatent, j'ai trouvé intéressant de les
recueillir et de les réunir dans un livre
de souvenirs. Pour le titre, j'ai d abord
pensé a “En chasse patate”. C’était
original, mais ¢a risquait d attirer
plus les agriculteurs que les cyclistes |
Vu leur age, ceux-ci sont papys,

d'oul le titre définitif. »

Le 25 avril dernier, Jean-Luc
Ryckelynck a retrouvé les anciens
coureurs et a déja rassemblé de quoi
donner une suite A son livre. G.G.

Livre en vente chez l'auteur :

7, rue Bergmann, 67206
Mittelhausbergen, tél. 03 88 56 96 10
(8 € + 4 € sl envol). Blog : http:/
quandpapyfaisait.blog4ever.com

Besanc¢on (Doubs) - Le 16 avril dernier avait lieu la conférence sur « la préparation physique et mentale », animée
par Jean-Baptiste Quiclet et Alain Groslambert.

e colloque sur la préparation physique et

Franche-Comté, spécialiste du sport et en

I'entourage pour placer l'athléte dans des

mentale était animé par Jean-Baptiste
Quiclet et Alain Groslambert. Le premier (www.
jb-quiclet.com) s'est fait connaitre du monde
cycliste franc-comtois par d'excellents résultats
sur les routes de la région, au sein de son club,
Jura Cyclisme. Etudiant il valide un BTS de
diététique et enchaine par une licence en
entrainement sportif. Master 1 et 2 de sport et
performance, brevet d’Etat 1 et 2 de cyclisme,
complété par un dipléme UCI de directeur
sportif, notre spécialiste ne manque pas de
références. Investi et reconnu de toutes ces
qualités dans I'équipe Sojasun (pendant trois
ans), il poursuit aujourd’hui son aventure chez
les professionnels dans la structure d’'AG2R La
Mondiale comme entraineur, ainsi qu'en équipe
de France VTT comme consultant,
Pour sa part, Alain Groslambert est un
enseignant-chercheur de I'université de
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particulier de la préparation mentale. Issu du
ski nordique, il a facilement transposé toutes
ses connaissances au domaine du cyclisme au
sein de I’équipe de France sur piste ou encore
dans I'équipe Sojasun.

La soirée, organisée par Flavien Soenen dans le
cadre de son master, a réuni un public de
connaisseurs, inquiets de comprendre les autres
leviers de la performance que ceux de
l'entrainement athlétique. Intéressant vu la
transversalité importante entre le monde
amateur et le monde professionnel. Il est de
plus en plus évident que les méthodes
d’entrainement sont maitrisées par le plus
grand nombre, d'ot1 I'importance de faire la
différence par 'aspect psychologique.
Inventaire fait, ce sont neuf entités qui
influencent le coureur, en bien ou en mal. Tout
le travail est donc de mettre en symbiose

conditions psychologiques de réussite. Cest le
challenge du préparateur mental, en lien avec
l'entraineur, dans un monde antisocial o
I'argent et le contrat font loi. Tout un
programme ! C'est un métier qui prend toute
son importance dans le cyclisme d’aujourd’hui
et de demain, avec la nouvelle réforme UCI qui
se prépare pour 2015, dont un calendrier allégé
ou les exigences de performance seront encore
plus essentielles. Le but
est finalement de
comprendre ce qui fait
pédaler l'athléte et
quels sont les réves du
| coureur pour le faire
~ aboutir au mieux. FE.T.

Alain Groslambert,

Jean-Baptiste Quiclet et
Flavien Soenen.
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> Auvergne: Régis Delpeuch, Roueyre, 15100 Saint-Flour. Tél.: 06 87 78 11 72.

> Limousin: Fabrice Bluszez, Merlon, 03600 La Celle. TéL: 06 66 51 96 48.

AUVERGNE > EVOLUTION DES CYCLOSPORTIVES . “fb‘w
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Les Copains gardent la primeur

Ambert (Puy-de-Déme) - Lépreuve des Copains-Cyfac inaugure la saison auvergnate,
les 5 et 6 juillet. Christian Miolane fait le point sur les difficultés d'organiser une cyclo.

Pour les cyclosportives, les

temps sont durs, A cause des
budgets lourds a boucler et des
contraintes administratives
difficiles a tenir pour des
organisations bénévoles. La Roger
Walkowiak en fait les frais,
puisque I'épreuve n'aura pas lisu

en 2014. Le Tour du Sancy-sommet &

du puy de Déme en mode chrono,
habituellement organisé par les
cyclos montferrandais, est aussi
en sommeil sous la forme
cyclosportive. Malgré les difficultés,
|'épreuve phare ambertoise des
Copains met en ceuvre des moyens
pour rester en haut du pavé. Son
président, Christian Miolane,
constate : « Organiser une
cyclosportive a toujours été un
challenge difficile, voire périlleux pour
des structures associatives. Depuis

La cyclosportive des Copains attend
2000 concurrents.

vingt-sept ans que nous organisons

les Copains-Cyfac, aprés une période
faste, la situation évolue
pernicieusement chaque année. Un
jour, un document de plus, un autre
Jjour des gendarmes en moins, des aides
institutionnelles qui diminuent ou, au
mieux, qui stagnent, une concurrence
accrue avec les grosses structures
professionnelles, des cyclos exigeants

qui privilégient les gros événements. »

LIMOUSIN > BOL D'OR POUR TOUS

Epreuve

Mais I'équipe auvergnate continue
de travailler pour satisfaire les
cyclistes. Elle implique les acteurs
locaux et se sert des atouts
régionaux. « Nous entendons
structurer encore plus le tissu
économique local autour de notre
épreuve, ajoute Christian Miolane.
Notre manifestation est aussi la
premiére épreuve vélo labellisée
"Auvergne Nouveau Monde”. » Le site
et la page Facebook des Copains
devraient allécher encore de
nombreux participants. Ambert
sera donc en féte le premier week-
end de juillet. La Randonnée
Cyfac, 'apéro cyclo et le spectacle
en centre-ville animeront la
journée du samedi, puis |'épreuve
reine des Copains, avec quatre
parcours au choix, se déroulera

le dimanche. R.D.

Alain Ségurel tient a sa cyclo

)
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AUVERGNE

> Le Tour du Sancy

sans le puy de Dome

La manifestation orchestrée par le
CT Montferrand aura lieu le
samedi 28 juin, sous forme
d'épreuves ouvertes aux
randonneurs, sans classement.
Trois parcours de 90, 145 et

175 km devront satisfaire les
amoureux du département, sans
quils puissent malheureusement
grimper au sommet du puy de
Déme. Informations sur le site

www.ctmontferrand.fr

> Made in... France

Les Cycles Victoire sont des
orfévres de |a bicyclette. La jeune
société clermontoise a congu un
vélo pour le célébre bottier
parisien Berluti. Le savoir-faire de
I'atelier auvergnat profite
également aux cyclosportifs férus
de beau matériel. Les Cycles
Victoire fabriquent des cadres

sur mesure, soudobrasés en acier
ou en inox, et des composants
de vélos.

A voir sur www.victoire-cycles.com

Chaumeil (Corréze) - Pas de Laurent-Fignon cette année, mais Alain Ségurel tient a sa course, héritiére du critérium
le Bol d'or des Monédiéres. Il lance le Bol d’'or pour tous, le jeudi 7 aofit.

maginez les années 50, la foule qui crie « Allez

Robic!» ou, plus tard, « Allez Poupou ! », puis
quitte l'arrivée du circuit de 21 km pour
rejoindre, entre chaque passage des coureurs,
des tables autour d'une piste de danse, au son
de l'accordéon, ce roi de la féte populaire et de la
bonne franquette, Le Bol d'or des Monédiéres,
critérium créé par Jean Ségurel, lui-méme
accordéoniste, c'était ¢a. Abandonnée en 2002,
I'épreuve est ensuite intégrée a la course Paris-
Corréze (cinq tours en fin de parcours) sous la
direction de Max Mamers Organisation. Elle est
revenue il y a trois ans sous la forme d'une
cyclosportive dédiée 4 Laurent Fignon. Et puis,
en 2014, « le conseil général a décidé de ne pas
verser de subvention » et 2M0 a annoncé
l'annulation.

Mais Alain Ségurel est tenace : « Mon pére a
toujours voulu cette course le premier jeudi d'aout.
Ce sera donc le jeudi 7. Avec le Club sportif des
Monédiéres, on organise une cyclosportive. Il nest

pas question de se servir du nom de Laurent Fignon,
donc ce sera le Bol d'or pour tous. »
Deux catégories sont prévues : sur trois tours,
soit 63 km (frais d'inscription: 15 €), ou sur
cing tours, soit 105 km (20 €). « Départ a 13h30-
14 heures, dixit 'organisateur. Le circuit est
affiché au centre du village. C'est facile, on tourne
toujours a gauche. » Il y aura un buffet (15 €) et
un gala d'accordéon, de 9 4 20 heures. Un vrai
jour de féte ! « Je dépose le dossier le 15 mai »,
déclarait, fin avril, Alain Ségurel. Il espérait
alors attirer le Championnat du Grand Sud-
Quest Juniors (sur six tours) et Cadets (trois
tours). Surtout, il cherchait une subvention de

: 2000 €. Vous en saurez plus — et pourrez vous
inscrire - sur le site Internet. E.B.
www.malsondesmonedieres.boonzal.com.

Alain Ségurel (au micro) ici en compagnie de
Jean-Paul Kutig, maire de Chaumeil en 2013.
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BOUTIQUE

ROULEZ AUX COULEURS DE VOTRE MAGAZINE

Maillot

 Maillot manches courtes

 Coupe cyclosport avec bandes
de cbtés

3 poches arriére en maille
piquée aérofresh

* Fermeture zip 15 cm invisible

* Ruban reflecto

Prix : 50 €

SCYCLE

Technigue Aérofresh® :
Le tissu Aérofresh®, & base de microfibres, disperse la sueur et la chaleur corporelle de I'athléte,
permettant ainsi un séchage rapide du vétement. Doux au toucher, il améliore la sensation de bien étre.

Cuissard

 Cuissard classique a bretelles,

® Base 210 g

* Bretelles aérées microfibre

» Bandes cotés sublimées

* 6 panneaux sans couture

* Entrejambe finition antiglisse silicone
* Peau intérieure Poli’High TEC

Prix : 55 €

* Pour les

TEC :

* Pour les
* Pour les

ir compte en priorité du tour de taille

Technique POLI High

Design futurisie et haute technologie pour la nowvelle peau POLIL Mise au point pour garantir une bonne protection grace & sa
construction & double densité, la peau POLI'High TEC est en microfibre d'une excellente élasticité et laisse une grande liberté de
mouvement. Elle est facile d'entretien et lavable & 40°. Mousse de trés haute densité (80 kg/m?), perforée pour une ventilation
maximale et un excellent transfert d'humidité. Mousse plus fine sur les entrejambes pour éviter les zones de frottement et
autres irritations désagréables. Canal central positionné sur la zone périnéale pour le plus grand confort des cyclistes. La peau
POLI"High TEC assurera votre protection et votre confort autant sur les moyennes que sur longue distance.

stes, ou :‘ycio sportifs qui doivent porter

souhaitable de prendre

asionnels, il est

BON DE COMMANDE

A retourner, compleété et accompagne de votre reglement a :

0 Ol.li, je profite de votre offre et je commande

LE CYCLE - BOUTIQUE

17 route des Boulangers — 78926 Yvelines cedex 9

Je choisis de régler par : NP24

3 Chéque bancaire a I'ordre de Motor Presse France

- e Qi || e | T 1 Carte bancaire (Visa, Eurocard, Mastercard)
240133 MAILLOT S — Tour de poitine 88 & 92 cm —Tour de ceinture 72 a 76 cm 50 € o
s N° v o w0 o 0 a1 o 0 v 9t 0 o iy Datedevalidite: « 11 «
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240135 | MAILLOT L — Tour de poitrine 96 a 100 om— Tour de ceinture 82 4 86 om 50€ Date et signature (obligatoires) :
240136 | MAILLOT ¥L - Tour de poitrine 100 a 106 cm —Tour de ceinture 87 4 91 cm 50€ F
Mes coordonnées :
2407137 | MAILLOT X¥L —Tour de paitrine 108 & 110 crm —Tour de ceinture 22 4 96 cm S0€
240139 | CLISSARD M — Tour de ceinture 77 & 81 cm— Tour d'antigliese 44 & 46 cm B5€E NOOY iy
240140 | CUISSARD L —Tour de ceinture B2 & 86 om —Tour d'antiglisse 46 & 48 cm S5E . =
Prénom : ..o
240141 | CUISSARD XL —Tour de ceinture &7 & 81 cm —Tour d'antiglisse 48 & 50 cm S E
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Remise spéc X mmande ¢ |I||.J| n"Hrrm ot-cuissand -15& "
s = s ‘ CodePostal:: + 1 « 1+ i Ville: ...
Participation ausx frais d'envoi GE
JE SUIS ABONNE au Cycle, je bénéficie de ln gratuité des frais de port i
{j# jmins imperstienment ia partie du fim plastioue qui comports mon adresse) E-ITIaIl
1 Cochez caﬁsl;asepuleim rmé nﬂmscummerc les du Cycle.
TOTAL DE MA COMMANDE 1 Cochez cette case pour étre informé des offres commerciales de ses partenaires.

Offre \iaimie jusqu'au 3070972014, réservée A la France métropolitaine dans la limite des stocks dlsmnlmes Tarifs étrangers nous consulter svp au 00 33 1 55 56 70 52, Conformément & la loi Informatique et Liberté du 6701/1978, vous disposez d'un
droit d'accés et de rectification aux données personnelles vous concernant. Vous pouvez éire amene & recevoir des propositions d'autres sociétés. Sivous ne le souhaitez pas, il vous suffit de nous "&rire en indiquant vos coordonnées.



> Aquitaine : Marc Bruno, e-mail: marco.bruno@wanadoo fr. Tél.: 06 81 41 59 72,
» Poitou-Charentes: Louis Delavault, 44 bis, rue de Vouneuil, 86000 Poitiers. Tél.: 07 81 56 01 69.

AQUITAINE > RANDONNEE LUCHON-BAYONNE

Cyclomontagnarde

Comme en 1910

Bayonne (Pyrénées-Atlantiques) — Les cyclos de I'Aviron bayonnais organisent la
45¢ édition de la Randonnée Luchon-Bayonne, les 28 et 29 juin, sous l'égide de la FFCT.

ors de la nouvelle étape

Luchon-Bayonne en 1910,
I'histoire a retenu la victoire
d’'Octave Lapize. Ce jour-1a, pour
la premiére incursion du Tour de
France dans les cols pyrénéens, le
vainqueur langa aux organisateurs:
« Vous étes des assassins et des
criminels ! » 11 est vrai que les routes
de montagne ne ressemblaient pas
a celles que nous connaissons
aujourd’hui. Elles s'apparentaient
plutét a des chemins muletiers.
Les 850 participants attendus
cette année (la 14° édition dans
ce sens) revivront cette étape
mythique. « Nous avons choisi ce
sens est-ouest pour des raisons de
sécurité et éviter la descente du
Peyresourde la nuit, souligne
Bernard Forsans, président des
cyclos bayonnais. De plus, en termes

dorganisation, il est plus facile que
cette épreuve sachéve chez nous pour
des questions de logistique. » Quatre
cols de légende — Peyresourde,
Aspin, Tourmalet et Aubisque —
ponctueront les 320 km (5257 m
de dénivelé). Méme si les efforts les
plus rudes prendront fin au
sommet du col béarnais, il restera
encore 180 km pour rejoindre
l'arrivée, dont le col d'Osquich,
suivi de petites routes vallonnées
jusquaux portes de Bayonne.
«Autrefois, le final, dénué de
difficulté, longeait la Nive, poursuit
Bernard Forsans. Désormais, il
emprunte des routes a l'intérieur des
terres, parsemées de raidillons. »
Classée cyclomontagnarde,
Luchon-Bayonne nécessite une
bonne condition physique pour s’y
attaquer. Deux formules sont

proposées : la « Randonneur » sur
une journée, et la « Touriste » sur
deux jours, avec neutralisation
nocturne et hébergement sur le
parcours. « Pour étre a l aise, il faut
avoir 3500 km dans les jambes et
avoir parcouru de longues distances,
conseille 'organisateur. On doit
emporter des vétements adéquats, car
le temps est changeant en montagne.
Quant au vélo, il vaut mieux qu'il soit
en bon état, équipé d'un triple
plateau. Sans oublier deux chambres
a air de rechange a avair sur soi et le
port d'un casque. » Une soixantaine
de bénévoles seront sur le pont
pour assurer le bon déroulement
des opérations. A I'arrivée, dans le
Complexe sportif de la Floride, les
concurrents auront A disposition
des lits pour récupérer, un
ravitaillement et des douches.

CYCLO DE BAYONNE

Le col d'Aspin, deuxiéme difficulté
de la Journée, et son ascenslon
en lacets successifs.

« J'espére que tout se passera bien,

sans accident, et que la météo

sera clémente », conclut le président.
M.B.

Renseignements et inscriptions :
www.cyclotourismeavironbayonnals.fr

POITOU-CHARENTES > BICROSS CLUB NIORTAIS

Damien Godet en visite

Niort (Deux-Sévres) - Le bicross ne passionne pas seulement les jeunes cyclistes. Les adultes
n’hésitent pas a se confronter sur les bosses niortaises, tel Damien Godet, invité par le BC niortais...

e Bicross Club niortais connait une grande

dynamique et ses membres préparent les
compétitions départementales et régionales.
Créé en 1986, a l'initiative de nombreux
parents de jeunes pilotes, le club dispose d'un
terrain proche des compétiteurs. Le BCN,
présidé par Nicole Bourdin, présente plusieurs
volets, allant de la formation jusqu’a
l'organisation de courses régionales, avec
l'optique de lancer prochainement une course
interrégionale comptant pour la qualification
aux Championnats de France. Plusieurs pilotes
ont déja été formés au club et se sont illustrés
sur les circuits : Julien Gaudin a été qualifié
pour la Coupe du monde 4 Vallet, en 1999,
tandis que Romain Duverger est devenu
champion régional en 2005. Pour découvrir de
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nouveaux talents, le BC niortais a organisé les
« Newbies », en mars et avril, avec pour objectif
de repérer les jeunes aptes a briller dans les
compétitions. Le club compte aussi beaucoup
sur les parents afin qu'ils encouragent leurs
enfants et les éduquent au fonctionnement

des courses, leur progéniture ayant ainsi moins
de réticence a poursuivre dans cette pratique
du bicross.

Afin de motiver ses licenciés, le BCN a invité
un pilote expérimenté, Damien Godet, médaillé
de bronze aux Championnats du monde

Sio Paulo, au Brésil, en 20086, en catégorie

« cruiser », et finaliste aux JO de Pékin, en
Chine, en 2008. Ce finaliste olympien a fait de
son sport une activité professionnelle. Agé de
27 ans, licencié au club de Compiégne-Clairoix,

il s'est installé auto-entrepreneur dans la région
lyonnaise afin de construire et d'améliorer les
parcours de bicross. « J'interviens auprés des
clubs ou des collectivités. Jadore imaginer des
pistes et dessiner des bosses », avoue Damien.

1l souhaite réaliser des circuits qui répondent
aux attentes des pilotes pour leur faire plaisir.
Pour cela, il faut connaitre la discipline du
BMX. Sur fond de tractopelle, carle BC niortais
améliore sa piste, Damien Godet a fait une
démonstration et a partagé des anecdotes sur
sa carriére sportive. Les dirigeants du club
souhaitent avoir une surface triplée pour
mettre en place de grandes organisations.

Mais le cotit des travaux, évalués a2 350000 €,
est peut-étre un frein i leurs espérances.

L'idée reste pourtant i... creuser. L.D.



GUIDE PRATIQUE
>> Cyclos

- SAMEDI 28 JUIN 2014
(Vi)

el de Beille!

Tarascon-Plateau de Beille
(parcours cyclosportifs)

L'Ariégeoise: 165,5km - 3558 m - 8h00
La Mountagnole:103km- 2542 m-8h30

5€ gagnéS
enyous inscr '“:f;‘ff:;fg,",;"iom Tarascon- Tarascon (randonnée)
www.cyclospor La Passejade : 73,5 km- 803 m - 5Sh00

INSCRIPTIONS UNIQUEMENT JUSQU'AU 20 JUIN 2014
Renselgnements Course :
L'Ariégeolse Cyclo Club >> E-Mall : arlegeoise.cycloclub@wanadoo.fr

Renseignements Hébergements et Loisirs:
Office de Tourlsme des Montagnes de Tarascon et du Vicdessos
E-Mall : info@tarascon-vicdessos.com

Espace Frangols Mitterrand - BP 70119 - 09401 Tarascon-sur-Ariége Cedex
Tél.: 05 61059494

2 )@
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GENERAL Randonnées cyclotouristiques de 50 et 78 km le samedi
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> Dauphiné-Savoie: Christian Petroz, 338, allée des Charmanches, 38920 Crolles. Tél.: 06 84 85 76 59.
> Rhéne-Alpes: Georges Polge, 4, rue Jean-Momet, 42230 Roche-la-Moligre, Tél.: 04 77 90 41 01.

DAUPHINE-SAVOIE > LE CYCLO CLUB ROCHOIS

En toute convivialité

La Roche-sur-Foron (Haute-Savoie) — En cinq ans seulement, la structure haut-savoyarde est devenue
incontournable, grice a un président dynamique et rassembleur.

€T e vélo autrement au ceeur de la
Haute-Savoie », voila ce que

l'on peut lire sur le site

extrémement complet du club

cycliste de La Roche-sur-Foron,

dont le parrain est Jéréme Coppel.

A quelques encablures de la Suisse,

le CCR existe depuis seulement cing

ans et compte déja 78 adhérents,

dont 12 femmes. Ici, pas question

de compétition, de victoire ou de

trophée : le maitre mot est la

convivialité, comme le confirme le

volubile président (depuis 2013), Régis Vienne.

« Jai tenu le club VTT pendant sept ans. Ensuite,

mes mandats a la commune et a la présidence de

I'Office de tourisme m'ont pris beaucoup de temps.

En 2009, jai contacté Patrick Bourgeois pour

monter un club dont il serait le président. Trés vite,

nous avons eu beaucoup de demandes et nous

Le Cyclo club rochols au complet.

essayons de faire en sorte que tout le monde trouve
sa place dans le club. C'est une satisfaction, car
beaucoup de nos sociétaires n'avaient jamais signé
de licence. » Le dimanche, trois itinéraires sont
prévus. Le samedi est consacré aux longues
distances et, chaque année, le club organise un
Tour du lac Léman et participe activement au

Téléthon. En 2014, les licenciés pourront
découvrir la Corse en juin et participer 2
I'Ardéchoise, la JPP-Neuf de cceur, les 24 Heures
vélo au Mans, la Forestiére, les Bosses du 13 ou
encore Bordeaux-Paris. Mais l'essentiel tient
dans l'organisation de la 3¢ édition de la Rando
cyclo rochoise, le 1¢* juin. « Nous serons tous
mobilisés pour que cette féte soit réussie. Les deux
premiéres éditions se sont déroulées dans des
conditions climatiques trés mauvaises, avec

200 concurrents. Cette année, avec le soleil, jespére
500 randonneurs. Nous avons quatre parcours de
30, 60, 80 et 100 km accessibles a tous, méme si

le grand parcours développe 1800 m de dénivelé.
L'important reste la convivialité et l'accueil.

Le Cyclo Club rochois sait recevoir ses invités »,
déclare tout sourire le président, qui, pour les
cing ans du club, a fait réaliser de nouvelles
tenues pour ses adhérents. 21 4
Contact : tél. 04 50 03 29 72, www.cycloclubrochols.fr

RHONE-ALPES > BIKE FOR PEACE

Association

Tour du monde pour la paix

Saint-Etienne (Loire) - Tore Nzerland, président de Bike for Peace, a stoppé son périple
autour du monde pour effectuer une halte momentanée dans la ville des Verts.

ore Neerland a fondé

'association Bike for peace
(Vélo pour la paix) et, depuis
trente-six ans, parcourt la planéte
4 vélo, portant un message pacifiste
axé sur le désarmement nucléaire.
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Labolition de I'arme nucléaire,

« trop chére, inutile et dangereuse »,

est en effet le maitre mot du

militant pédalant.

Le Norvégien a entamé un tour du

monde de quatre-vingt-dix jours
avec des étapes
depuis Manchester.
Il est passé en
France avant de se
diriger vers |'Ttalie.
La suite du
programine
comporte 1'Tran,
I'Inde, le Japon,
avec un arrét 6

Anita Valen de Vries
et Tore Naerland.

combien symbolique 4 Hiroshima,
en souvenir de ce funeste 6 aoiit
1945 et des 80000 morts sur le
coup de la bombe A. Puis ce seront
les Etats-Unis d’ouest en est. Le
retour au pays,  Oslo, est prévu
pour mai 2015. La presse relate
son parcours. Tore Narland
rencontre également des hommes
politiques et espére ainsi faire
bouger les choses.

Mais ce sympathique Norvégien
est aussi malvoyant. Il roule donc
en tandem et a besoin d'un pilote.
A son arrivée A Saint-l::tienne,

¢ était Anita Valen de Vries, une de
ses compatriotes et ancienne
compétitrice, qui assurait ce réle.
Professionnelle en Norvege, elle a

)
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RHONE-ALPES

> Le retour aux sources

de Vincent Canard
Professionnel dans |'équipe
continentale japonaise
Bridgestone-Anchor l'année
derniére, ou il a trés peu couru,
Vincent Canard, formé au VC
caladois prés de Lyon, est revenu
vers son club d'origine. Tout
en continuant la compétition,
il s'est en plus lance dans

la production de beaujolais.

couru deux fois la Grande Boucle
féminine et a participé aux JO en
2004 et 2008. A Athénes, elle a
terminé 14° de |'épreuve sur route
et 22° du contre-la-montre
individuel. Elle s'est aussi classée 3°
au Championnat du monde sur
route en 2004. Comme on le voit,
Tore Nzerland était bien piloté !
Admiratif, on ne peut que lui

souhaiter bon vent. G.P.
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Cyclo Ualbere .

22 juin 2014

Station de Valberg, Alpes Maritlmes
Deux parcours montagneuxi e
135km et 64km = g

Du verdoyant col des Champs (2080m) aux sampmauses
Gorges rouges de Daluis, venez en prendre plein les youx!

Informations et Inscription 5

20 & 21 Seﬁfembre 2014

www.la-forestiere.com




> Languedoc-Roussillon: Jean-Denis Gely, 4, chemin de la Riviére, 11510 Fitou. E-mail: jdgely.Ir54@bbox.fr. Tél.: 06 05 10 47 43.
> Midi-Pyrénées: Alain Bilés, La Capelle, 81140 Puycelsi. Tél.: 06 15 73 66 33.

LANGUEDOC-ROUSSILLON > LA ROUE LIBRE GIGNACOISE

« Les gamins avant tout »

Gignac (Hérault) - La philosophie de ce club i la fois cyclotouriste et cyclosportif, présidé par Xavier Grimbot,
est tournée vers la formation des jeunes.

ignac, joli bourg languedocien est connu

des cyclosportifs pour |'Héraultaise Roger
Pingeon. Mais il existe dans cette commune un
club polymorphe, la Roue libre gignacoise, avec
deux sections route et VT T et l'affiliation FFC,
FECT, Ufolep et FSGT. De quoi satisfaire
la centaine de licenciés.
Son président, Xavier Grimbot, est surtout fier
de l'esprit de formation de son équipe : « Le club
va bientot féter ses 20 ans et il est toujours aussi
dynamique qu’a ses débuts. Notre priorité reste la
formation des jeunes. Nous sommes trois @ avoir le
brevet d'Erat dont [ objectif est d amener les gamins
a se faire plaisir sur le vélo. Mais cela passe par le
VTT, méme si certains voudraient faire de la route.
Nous avons actuellement une quarantaine
denfants. Les meilleurs partent évidemment
ensuite sur des teams de la région plus typés course.
Victor et Clément Koretzky sont issus de cette

formation (Victor est champion du monde Junior
de cyclo-cross, et Clément est pro chez Bretagne
Séché Environnement). Nous avons méme eu le
jeune Théo Becerra qui a gagné la Boucle Nesquik
du Tour de France 2012. Les gamins avant tout,
cest notre philosophie ! »

Patrick Sola, le responsable route, tient 2
ajouter : « Nous sommes aussi partenaires de
I'Education nationale et, tous les mardis aprés-midi,
nous assurons une formation a I'école de Gignac.
Pour les grands, nous sortons tous les dimanches
avec un départ depuis le parking de I'Intermarché
de Gignac. La section route est formée de trois
groupes de différents niveaux, nous roulons sur des
distances évoluant entre 90 et 120 km. Le club
participe aux différentes cyclosportives et courses
de la région. Nous organisons également notre
randonnée de la Tour, en septembre, ainsi que notre
point café en février. Cette année nous étions 346. »

MIDI-PYRENEES > LAUSCITAINE

Cyclosport

Des cyclos et un organisateur contents

Xavier Grimbot conclut sur I'avenir : « Nous
voulons redimensionner notre section route avec

un team plus campétitif et nous espérons toujours
notre premiére féminine. » J.-D.G.
www.larouelibregignacolse.fr
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Ordan-Larroque (Gers) — C'est sous un beau soleil printanier, le dimanche 6 avril, que s'est déroulée la nouvelle
édition de 'Auscitaine. Et cette 17° édition fut un beau succés puisqu'ils étaient plus de 300 inscrits au départ.

erge Valette est un organisateur

heureux... et soulagé que cette
nouvelle édition de I'Auscitaine se
soit bien déroulée. « On réalise notre
objectif en termes de participants
en dépassant légérement les
300 concurrents (313) dont 200 sur le
grand parcours de 118 km et 100 sur
le petit de 82 km. Et tout s'est bien
passé au niveau sécurité ce qui est
mon principal objectif. Avec une moto
pour quinze cyclistes, en moyenne,
on met vraiment l'accent sur
l'encadrement », explique
l'organisateur. Cété circuit, les
concurrents sont gités car comme
le précise Serge Valette, « on
parcourt toutes les collines du Gers de
travers donc cela écréme rapidement
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Les collines du Gers offrent un beau terrain de Jeu aux cyclosportifs.

les pelotons. .. » Sauf cette année ol
la « course » ne sest faite que trés
tardivement sur le grand parcours
ce qui a profité 3 un tandem
handisport, Mickaél Dhinnin et
Damien Debeaupuits, qui a pu ainsi

se détacher aprés la derniére céte et
ils ont creusé |'écart dans le final.
Serge Valette était d'ailleurs tout
heureux de ce final. « Les cadors ont
cadenassé la course et ils se sont fait
piéger a la fin. C'est un beau symbole

de voir un tandem handisport
lemporter! », Autre point fort de
'épreuve, le repas régional trés
apprécié de tous, aprés l'effort.
«On le prépare sur place, ce nest
que du frais. Et il a un tel succés que
des personnes voulaient venir sur
I'épreuve juste pour manger! »

La 18- édition, qui se déroulera
vraisemblablement début avril
2015, est déja dans les tuyaux.

« Clest un vrai bonheur d organiser
cette épreuve, de trouver un nouveau
parcours, de voir les gens qui nous
remercient le soir, aprés l'épreuve,
pour le travail effectué... Cette
récompense est le moteur pour
recommencer lannée d aprés! »,

se réjouit Serge Valette. ER
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>> Cyclos - Détaillants

17, rue de Eunﬂans
91260 Marcilly-sur-Seine

Tel.: 03 26 8110 33

Nouvelle Collection : Poles, T-shirts, Maillots, Cuissards...

VEMENT SUR NOTRE SITE

zﬁ m ymneun-shnn com




>PACA: Jean-Paul Vespini, 41, clos de Collet-Rouge, 13700 Marignane. Tél.: 04 42 77 13 17; 06 86 72 55 58. E-mail: vespinijeanpaul@gmail.com
» Corse: Noél Kruslin, lot. Paul-Mariani, 20250 Soveria. Tél.: 06 12 10 66 28. E-mail: noel kruslin@gmail com

PROVENCE-ALPES-COTE D’AZUR > GRANFONDO GOLFE DE SAINT-TROPEZ

L'essor des Hollandais

Saint-Tropez (Var) — En avril, cette épreuve qui fait partie du Trophée Cycling Event a réuni un millier de
participants de toutes les nationalités, et particuliérement des Néerlandais, venus en force cette année.

Des passages du Granfondo
ont une vue directe sur
la mer. |

our sa 28 édition, le Granfondo

Golfe de Saint-Tropez a
bénéficié d'un temps idéal, ce quia
permis au millier de concurrents et
aux accompagnateurs de profiter
pleinement du petit port ot avaient
lieu les préparatifs du départ, entre
voiliers et yachts, sous le ressac
apaisant de la Méditerranée.
Alain Prost avait fait le déplacement
pour se lancer dans le parcours de
136 km. On notait aussi la présence
de trés nombreux cyclistes

étrangers. Cest une des
particularités du Granfondo, qui
réunit en moyenne 17 nationalités,
parce qu'il fait partie du Grand
Trophée Cycling Event comprenant
12 épreuves internationales.
Didier Miranda (Union cycliste du
pays gapencais), 49 ans, vainqueur
notamment de la 1 édition de la
Marmotte en 1998 (dernier
vainqueur frangais), a accompli le
grand parcours du Granfondo

(179 km) et noté cette forte

CORSE > LA CYCLO'CORSE

yclosport

Le soleil au sommet de Teghime

participation étrangére :

« Cette fois-ci, ce sont les Néerlandais
qui dominaient. On entendait parler
hollandais dans tout le peloton !
D'habitude, c'étaient plutét les
Italiens, le Grandfondo les attire.

Il faut dire que l'on traverse tout le
massif des Maures, dans un cadre
magnifique. Je reprenais ma saison,
Jjavais seulement quelques sorties
dentrainement dans les jambes, mais
Jenai pas résisté a venir faire le grand
parcours avec un ami. On a suivi notre
rythme, le principal était de terminer.
On a mis plus de sept heures !

En 28 éditions du Grandfondo,

Je n'ai manqué que trois ou quatre
participations. Cette cyclo me plait
parce qulelle permet de monter de jolis
cols (Collebasse, Canadel, Caguo-Ven,
Babaou, Notre-Dame des Anges a
680 m, les Fourches et la montée

du Reverdi) sans sattaquer a des
difficultés comparables aux cols des

Alpes. La, on pédale sous le soleil,

sur un parcours parsemé de belles
ascensions. » Didier Miranda,
kinésithérapeute, dispute cing ou
six cyclos dans I'année. Mais il est
connu pour la défense de ces
épreuves qu'il a favorisées, voici une
dizaine d’années, en proposant la
Charte du cyclosportif.

« Le Granfondo de Saint-Tropez est

la seule des trois épreuves du Trophée
de Provence (dont le Granfondo mont
Ventoux Beaumes-de-Venise et la
Grimpée du Ventoux) a faire découvrir
les paysages du littoral

méditerranéen », indique Jean-Louis
Bourdeau, l'organisateur. Sur le
plan sportif, I'épreuve a aussi été
dominée par les étrangers. Sur le
grand parcours, c'est en effet le
Belge Michiel Minnaert qui sest
imposé, devant le Hollandais
Martin Kelderman et I'Ttalien

Luca Rocchi. J-PV.
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Bastia (Haute-Corse) — Premiére épreuve de la saison du challenge Cyclo'Tour Rotor, la cyclo insulaire a enfin
profité de la météo la plus favorable. L'idéal pour innover avec une randonnée le samedi 19 avril.

amagnifique place Saint-Nicolas baignée
de soleil, cest ce que les organisateurs du
Sprint Racing Club bastiais espéraient pour
lancer vers le Cap Corse leur cyclo 2014. Leurs
voeux ont été exaucés, les 250 participants i ce
week-end de vélo en ont largement profité.
Car il s'agissait cette année d’'un week-end,
une nouveauté pour ce rendez-vous désormais
incontournable sur I'ile.
Une randonnée a fait son apparition le samedi.
Elle a regroupé 70 cyclos qui ont roulé
tranquillement, tout en jonant le jeu du défi sur
deux ascensions chronométrées, Le lendemain,
les compétiteurs se sont retrouvés sur les deux
traditionnelles épreuves de 120 et 100 km, pour
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un tour du cap plus ou moins long. Au sommet
du col de Teghime, ot est jugée l'arrivée depuis
I'édition 2013, l'ancien champion de France
Ufolep Patrick Fiorentino sest imposé en

Entouré de Jean-Luc Chavanon et de Cédric Paluello,
Patrick Fiorentino savoure sa victoire.

solitaire avec un peu moins d'une minute
d’avance sur Jean-Luc Chavanon, membre de la
patrouille Eco Cyclo qui prenait part a'épreuve.
Sur les 100 km, la victoire est également revenue
4 un coureur continental, en l'occurrence Brice
Aerts, sociétaire du Vélo Club pontois. Aprés
avoir grimpé un col dont la pente se durcit dans
les derniers lacets, il a devancé d'un peu moins
de deux minutes Julien Merle, de |'UC Salindres.
Bénéficiant du partenariat de ]a Communauté
d'agglomérations de Bastia, la Cyclo'Corse a une
fois encore confirmé son rang d'épreuve
familiale, qui lui vaut sa place dans un
challenge dont les épreuves se limitent

4 environ 500 cyclosportifs. N.K.
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STAGE CYCLISTE
AG2R LA MONDIALE PRO CYCLING TEAM

Participez @ un stage encadré par le staff
de l'équipe AGZ2R LA MONDIALE !

Encadrement: par les professionnels de léquipe AG2R LA MONDIALE

encedréd st organizé par les professionnels de léqupe venez gravir les cols mythigues |
A PARTR DE LA SEMAINE PAR PERSONNE

* Co proc ot Mdber gemart wn NCa™ 6 jours persion compiita ahd g toutss s sctvtée o dage

Chambéry Cydieme Formetion
21 chemin des écureuls 73000 Chembéry
79332309 ~ vincent Darrer@chamberycylamelormacioncom

Office de Tourtleme La Toussulre - (4 79 B3 06 06 - iffodletoussuire.cam
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Le Cycle, Courrier des lecteurs
12, rue Rouget-de-Lisle, 92442 Issy-les-Moulineaux Cedex

@ le.cycle@motorpresse.fr

Vous nous écrivez...

PENDUES!

W Je viens d’acquérir une paire

de jantes Mavic Ksyrium Elite.
Dans la notice d'utilisation de ces
roues (qui, soit dit en passant, est
écrite avec une police de caractéres
minuscule), il est conseillé de ne
pas suspendre son vélo par une
roue. Or il me semble avoir vu dans
un de vos articles une photo

ol l'on pouvait voir l'intérieur d'un
camion d'une équipe pro avec les
vélos rangés verticalement et donc
fort probablement suspendus

par une roue. Quel est le risque?

@ Bruno Chausteur
Effectivement, il vaut mieux ne pas
suspendre un vélo par la jante. Cette
précaution sexplique du fait que les
roues et surtout les jantes sont étudiées
pour fonctionner dans certaines
conditions. La traction sur la partie
supérieure de la jante n'en fait pas
partie. Avec une jante profilée, le bord
dattaque peut étre aplati; avec une
jante « plate » une empreinte peut
apparaitre au fil du temps. Dans les
deux cas, on peut endommager un
rayon. Bref, d éviter sur une jante alu
et encore plus sur du carbone.

Dans les camions ateliers, les vélos sont
accrochés verticalement par la fourche
et non par la roue, un support intégrant
un axe et un blocage rapide assurent
la fixation. Les roues sont rangées sur
des supports en forme de fourche.
Dans les camions, vous ne trouverez
aucune roue accrochée par la jante,

ne serait-ce que pour garantir une
bonne tenue lors des déplacements.

CUISSARD TROP LONG

W Suite A votre article sur les
cuissards dans la revue n° 447 de
mai 2014, je voudrais savoir quelle
marque me conviendrait pour un
cuissard homme sans bretelles, car
je constate que vos cuissards sont
trop longs pour ma taille 1,64 m.

& Max Ziegler, Cosnac (19)
La plupart des marques proposent
des cuissards sans bretelles. C'est tout
du moins le cas des enseignes non
latines (Specialized, Sugoi, Pearl Izumi,
Louis Garneau, Assos, Gore Bike
Wear...). Maintenant, pour la longueur
des jambes, un essayage s'impose.
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PROTHESE DU GENOU

M Depuis 2011 (4 60 ans), j’ai une
prothése totale du genou gauche
et j’ai repris le vélo doucement
araison de 1600 km/an. Avant
I'opération, je parcourais
de 8500 29000 km/an. Mon
rhumatologue me dit qu'il est
préférable d'emmener des braquets
plus petits. Jaimerais avoir
I'avis de lecteurs qui sont dans
mon cas et savoir quels sont
les risques éventuels.

& Jean-Claude Loigerot
Vous pouvez également vous
rapprocher d'un médecin sportif
qui pourra vous donner des
informations sur votre pratique
et sur les risques encourus et
compléter les recommandations
de votre rhumatologue. Tous les
témoignages sont bons a prendre...

CAS DES COLS

B Je suis allé monter le col de

Sant Pere de Rodes avec ma femme

qui fait du vélo. Je peux vous dire

qu'il n'y a rien a reprocher a la page

que vous avez fait paraitre sur

ce col. Belle montée, jolie vue sur

la c6te et sur le monastére que

I'on découvre en montant. Nous

sommes redescendus par l'autre

versant, ou la route est aussi belle.
& Lucien Louessard

DELAIS A RALLONGE

M Quand va-t-on obliger
une marque a respecter ses
engagements? J'ai commandé
un Cannondale Synapse 24 5000 €
le 20 aotit 2013 et, a ce jour,
la livraison est reculée 4 1a fin
février. Sept mois, un record...
Julien, le correspondant
de la marque, ne m'a pas
convaincu du retard, je pense
que la commande a été oubliée
ou que le cadre a eu un
accident. La taille 48 n'est pas
une raison valable de retard.
Un fournisseur doit étre
capable de respecter ses délais.
Jattends toujours un courrier
d'explication du directeur.

& Guy Hoff, Tomblaine (54)

M Etant pratiquant et désirant
changer de monture, je me suis
dirigé vers un Specialized Expert
Disc. Je commande mon vélo
le 26 octobre 2013 avec une date
de livraison pour le 15 décembre.
Je me présente mi-décembre
et le vendeur me dit au 15 janvier.
Un peu de patience et finalement
j'ai eu mon vélo le 1= février. Je
vois encore l'embarras du vendeur
m'annongcant que le délai de
livraison est poussé et repoussé,
en m'expliquant que Specialized
comme d'autres fabricants ont
tellement de modéles qu'ils doivent
faire des fenétres de production
pour chacun, avec en plus les
soucis de sous-traitance et de
transport. Le détaillant m'explique
aussi qu'il a commandé des vélos
en septembre et quen février,
il n’était méme pas sir de les avoir!
Bref, commander un vélo est
presque aussi long que commander
une voiture neuve, et g'il faut
commander le vélo collection 2013
pour l'avoir en 2015, ol
allons-nous ? Je remercie mon
détaillant de cycles pour ses
conseils et la franchise qu'il a eue.
@ Julien Blanchard
Les nouveautés se succédent d un
rythme effréné, mais les livraisons
peinent. Voici le constat que l'on peut
faire aujourd'hui. Nous sommes
presque revenus a ce que nous
connaissions il y a trente ans: quand
on voulait acheter un vélo non produit
en France, on attendait de trois a six
mois. Des marques beaucoup plus
importantes, moins nombreuses, une
fabrication délocalisée, une certaine
complexité dans les composants font
que, malgré la standardisation
de l'offre (longueurs de manivelles,
de potence, de développements),
les vélos deviennent rares.
Les marques réagissent
« mondialement » quand elles
congoivent leurs modéles. Elles
décident des tailles a fournir dans
chaque pays ou continent et projettent
leur production en conséquence. Une
fois que cest fait, on ne peut plus
revenir en arriére, du moins
rapidement, et on doit composer avec
le « lot » attribué. Si « localement »
une taille vient a manquer, le vélo est

indisponible jusqu'a la prochaine
vague de production, suivie du temps
de transport, les bateaux ne partant
que lorsqu'’ils sont en pleine charge.
Comptez pour tout cela trois ou quatre
mois. La production peut également
tre « insuffisante » s'il y a un taux
de rebuts plus important que prévu.
De méme, des accessoires peuvent
mangquer et empécher le montage des
vélos. Combien de modéles sont-ils
ainsi bloqués parce qu'une batterie,
un dérailleur ou un type de roue

ne sont pas disponibles ?

Autrefois, les marques de vélos
avaient leurs fournisseurs quasiment
sous la main, disposaient d'un stock
de consommables et montaient

leurs roues elles-mémes. Maintenant,
il reste quelgues fournisseurs qui
sont assez éloignés et qui travaillent
avec tout le monde.

LASTUCE DU MOIS

Patrick Bret protége son vélo
des chocs de la chaine durant
I'entretien et le transport avec
uh moyen original :

« Jutilise un petit tuyau en
caoutchouc coupé dans le sens
de la longueur que je passe

sur la chaine. Je protége des lors
la base de tous les chocs. »

N’hésitez pas a nous faire

profiter de vos « trucs et astuces »
€n écrivant au magazine.
Chaque mois, la meilleure idée
sera publiée et son auteur
gagnera un abonnement

d'un an au Cycle.
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DEBAT DU MOIS >>

AVEZ-VOUS PREVU D'ALLER
EN MONTAGNE CET ETE
POUR GRIMPER DES COLS?

LESRESULTATS |

UNE BONNE

ALCHIMIE
Effectivement, I'été, c'est direction
la montagne pour passer des
vacances en famille. Que ce soit
pour suivre une étape du Tour ou
pour la beauté des paysages, pour
se retrouver seul loin des voitures,
car finalement, la montagne
et le vélo sont complémentaires.

Jean-Marc Palosse

DE NOUVEAUX

COLS A

GRAVIR
Depuis que je pratique le cyclisme
sur route, je ne passe pas un été sans
escalader des cols. Chaque année,
Je me fixe des nouveaux objectifs et
de nouveaux cols a gravir toujours
exclusivement dans les Pyrénées,

Kevin Poirson
POUR
PROGRESSER
EN COMPET’

Je fais de la compétition, en Cadets,
et il m'apparait important de
m’habituer aux longues escalades
dés maintenant, pour &tre a l'aise
lors des grandes courses futures en
Juniors, et m'améliorer également
avant les épreuves de fin de saison.
David Singer

SOUVENIRS
INOUBLIABLES
Le vélo en montagne durant
l'été laisse des souvenirs
inoubliables. Les images d'une
montée de col vous restent
en mémoire avec des images
formidables de paysage... Et que
d'histoires a raconter ensuite!
Daniel Pevaud

DIRECTION
LES VOSGES
Je ne gravirai pas les cols les plus
durs ni les plus hauts, mais
les Vosges sont une bonne facon
de se faire plaisir, avec un
pourcentage régulier sans étre trop
abrupt et la possibilité d'enchainer
plusieurs cols dans une journée.
Fabien Loisel

LE VENTOUX
COMME
OBIJECTIF

Jai prévu d'escalader le mont
Ventoux. Je l'ai fait il y a deux ans,
mais sans préparation ni boisson
conséquente, Cette année,
je partirai mieux organisé.
Ce sera ma revanche face au
« géant de Provence »!

Sylvain Boursier

La montagne attire toujours autant. Vous serez, cette année
encore, tres nombreux a prendre la route des grands cols
pour en prendre plein les yeux.

REVOIR MES
TERRES
D’ORIGINE
Jai longtemps habité en montagne
et, depuis que jai déménagé
loin des massifs, cela me manque.
Alors, je profite de I'été pour
redécouvrir mes routes d'enfance,
dans le massif de la Chartreuse.
Pierre Sabot

TROP LOIN
DE MON

DOMICILE

Habitant en Belgique, je vais

en montagne a l'occasion

des grandes vacances en famille,

avec les enfants. Et comme c'est

une année sur deux a la montagne

et que j'y suis allé |'an passé,

ce ne sera donc pas pour 2014,
Alain Nizette

ILN'Y APAS
ASSEZ DE
KILOMETRES

Je n'irai pas cette année car je n'ai

pas pu m'entrainer correctement

au printemps. Et je sais, pour

I'avoir déja fait, que monter un col

sans entrainement, c'est I'enfer!

Il n'y a pas de plaisir dans ces

circonstances, donc je m'abstiens.
Yves Deruda

ETES-VOUS SATISFAIT DU CHOIX ET DU SERVICE
PROPOSES DANS LES MAGASINS DE CYCLES?
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18 cols

commentés par :
David Moncoutié

Coureur professionnel
de 1997 & 2012 chez Cofidis
Spécialité : grimpeur

Alexandre Geniez
Professionnel depuis 2010,
membre de I'équipe FDJ.fr
depuis 2013
Spécialité : grimpeur

Christophe Kern
Professionnel depuis 2003,
membre du Team Europcar
depuis 2011
Spécialité : rouleur

Thibaut Pinot

Coureur professionnel
depuis 2010 dans I'équipe FDJ.fr
Spécialité : grimpeur

Thierry Gouvenou
Professionnel de 1991 & 2002
Directeur de course chez Amaury
Sport Organisation organisateur
du Tour de France

Textes : Jean-Paul Vespini
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Le col des Moinats fait une
belle entrée sur le Tour,
puisque ce sera la premiére
fois gu'il sera escaladé

lors de I'épreuve reine et que
ce sera le premier col abordé
en France. Les coureurs
auront en effet juste grimpé
la petite cote de Holme Moss,
lors de la 2¢ étape conduisant

a Sheffield.

ans les Vosges, la route du col de la
Croix des Moinats a rendez-vous
avec I'histoire... A la Piquante
Pierre, 4 proximité, la Résistance
avait en effet pris le maquis face &
l'envahisseur allemand durant la
Seconde Guerre mondiale. Au sommet,
un monument est aussi érigé en
hommage aux goumiers marocains,
soldats qui ont lutté pour la France
sur ces lieux de bataille.
Concernant la montée du col, bien
connue des cyclistes vosgiens, elle est
assez dure au début et juste aprés la
traversée de Basse-sur-le-Rupt, dont on
apergoit la riviére qui a donné son nom
4 la commune. Mais dans l'ensemble,
l'ascension est plutét facile, avecen
prime de belles vues sur les crétes des
Vosges. Mais gare 4 la chaleur: le col
noffre pas beaucoup de coins d'ombre
et, dans ce paysage champétre, la
montée peut devenir une vraie galére!

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme des Vosges:
tel. 03 29 24 12 17.

LES MANIFESTATIONS

La Vosgienne: tél. 03 89 37 96 20.
Les Ballons vosgiens: tél. 03 29 63 35 94.
La Montée du Ballon d'Alsace:
tél. 06 75 78 64 09.
La Route verte: tél. 06 85 15 48 18.

LES BONNES ETAPES

" A Cornimont (88): Auberge de la Chaume
du Grand Ventron, tél. 03 29 25 52 53.
A Liézey (88): Auberge de Liézey,
tél. 03 29 63 09 51. Ancienne ferme rénovée.
A Gérardmer (88): Hotel de la paix,
tél. 03 29 63 38 78.

Le point de vue de Thierry Gouvenou

Le Tour de France n'y est jamais passé, mais le Tour de lAvenir I'avait emprunté en 2009 pour arriver

& Gérardmer (avec la victoire du Russe Timofey Kritskiy), I'année oli Romain Sicard a remporté le classement général.

Clest le col parfait pour débuter la montagne: pas trop violent, sur une belle route, il va permettre aux équipes
de se mettre dans l'allure. |l est bien placé pour le final de I'étape, trés vallonné.

Islagitd'une étape
courte (161 km), otice
premier col se présente

en éclaireur avent le col
de Grosse Pierre et Larrivée au
sommet de Gérardmer. Sans doute
inspirera-t-il des candidats a
une échappée, mais il ne devrait pas
révolutionner lhistoire du Tour.

Col de la Croix des Moinats ;
it 885m |

Y.BLANC
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Markstein (1 184 m, 1" cat.) Versant est

En deux passages

Assez méconnu, le Markstein
est un col réguliérement
gravi par les coureurs du Tour
dAlsace. Cette station de ski
du Haut-Rhin relie la vallée
de laThur, c6té Thann,

avec la vallée de la Lauch,
coté Guebwiller.

n 1997, le Markstein avait fait une
entrée remarquée dans le Tour, lors
de I'étape Colmar-Montbéliard. Ce
jour-1a, I'équipe Festina de Richard
Virenque avait tenté le tout pour le tout
pour lacher Yan Ullrich. Clest
finalement Didier Rous qui s'était
imposé devant Pascal Hervé,
Cette année, le col de Markstein est au
programme des deux étapes alsaciennes
du Tour. Lors de Gérardmer-Mulhouse,
le 13 juillet, les coureurs I'aborderont
par la vallée de la Lauch depuis
Lautenbach (396 m), soit une montée de
18 km. Ga monte plutét réguliérement
pendant les dix premiers kilométres,
puis la pente devient plus sévére (jusqu'a
9 %) a partir du lieu-dit Dauvillers.
Au sommet, les coureurs prendront
la fameuse route des Crétes en direction
du Grand Ballon. Le lendemain,
14 juillet, entre Mulhouse et la Planche

. Le point de vue de Thierry Gouvenou

environ. Mais ce n'est pas une ascension ot I'on laisse beaucoup d'énergie.

I Le Markstein offre une belle route, une départementale trés large et agréable qui senfonce
dans un fond de vallée. Au début, on ne sait pas trop oti commence le pied du col, ga monte doucement.
Puis, aprés une longue descente, qui passe a proximité du lac de la Lauch, la pente devient plus raide, a 8%

des Belles Filles, le Tour plongera Sur les deux étapes
vers le Markstein au 78° km, par la route o T o Pret 2 giiae
des Crétes, aprés avoir monté au le Markstein,
Platzerwasel et au Breitfirst. on retiendra cellede
Gérardmer-Mulhouse. Voila
—_— sans doute une journée propice
aux échappées avec la cote de
!NFOS PRATIQU ES o Gueberschwhir a gravir, juste avant
© Office de tourisme de Guebwiller: 5 : 3 1
tél, 03 89 76 10 63, info@tourisme-guebwiller.fr 1,“"";:‘;1 d:::!’:;‘:‘e'" ‘i';]""
Jjouer ateur. D autant
LES MAN":ESTATIONS quausommet, la route plonge vers
" Randonnée Ried Vosges Vignoble: Mulhouse oil sera jugée larrivée.

tél. 03 89 47 78 B1.

© La Vosgienne: tél. 03 89 37 96 20.
" Les 100 km d’Urschenheim:

tel. 03 89 47 78 81,

LES BONNES ETAPES

© Au Markstein (68): hotel-restaurant Wolf,
tél. 03 89 82 64 36. A 1240 m daltitude.

© Au Markstein (68): restaurant Le Tremplin,
Speck Sports, tél. 03 89 38 25 92.

* A Murbach (68): chambres d'hétes ‘ Lt . .
Le Schaeferhof (ancienne bergerie 0 1 ! d 4 5 ] 7 8 g 0
du xwi® sigcle), tél. 03 89 74 98 98.

Dauvillers
.68 m

Le Markstein
it 1164 m
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Pettt Ballon (1163 m, 1 cat.) versant nord
> DEPART: MUNSTER (68) > DISTANCE: 11,6 KM > DENIVELE: 778 M > POURCENTAG

Pour se mettre en jambes

On entre ici dans le territoire
des Vosges avec une
succession de cols de
moyenne montagne, dont

le Petit Ballon que le Tour de
France inaugure cette année.
Ce n'est pas le plus facile.

Il sera escaladé aprés le col
du Firstplan, déja gravi a trois
reprises par la Grande Boucle.

——

n l'appelle le Petit Ballon par
opposition au Grand Ballon,
le massif le plus haut de la région
(ane pas confondre avec le Ballon
d’Alsace), mais ce col n'a rien de petit,
et dés les premiéres rampes, on se rend
bien compte que son ascension n'est pas
du tout facile. Au début, du cété de
Munster, la pente offre des passages
48 %. La route trés étroite s'éleve dans
la forét. Elle dévoile un paysage vosgien
splendide et il faut prendre le temps
d'admirer les sapins et d'en apprécier
la forte odeur. Sur la fin, les derniers
kilométres sont plus roulants.
Ils permettent de récupérer avant la
descente (attention aux gravillons)
et éventuellement 'ascension du col
de Platzerwasel (voir page ci-contre),

Le point de vue de Thibaut Pinot

On l'appelle le Petit Ballon, mais il est bien plus difficile que le Ballon d'Alsace. C'est sans doute le col le plus dur
de la région. Il monte pendant plus de 10 km, on est toujours en souffrance sur la route. La fin est plus dure, & 7 % au moins.
Je 'ai monté plusieurs fois, il n'est vraiment pas facile,

qui se présente en enfilade. Cest la deuxiéme

Ce sera la premiére fois que le Tour difficulté d'une étape

empruntera cette route depuis le village de moyenne montagne

de Luttenbach, dont le nom signifie vosgienne, avec cing cols

« ruisseau bruyant », sans doute parce agravir avant le final & la Planche

qu'il est traversé par la riviére Fecht. On des Belles Filles. Aussi les coureurs

dit aussi que Voltaire est passé parla... déclencheront-ils sans doute ;
les hostilités sur la montée du Petit Pmmaﬁg?,"
Ballon, qui favorisera une échappée :
avec de nombreux prétendants -

INFOS PRATIQUES aumaillot a pois. Clest en effet T

Office de tourisme de la vallée la bonne journée pour engranger
de Munster: tél. 03 89 77 31 80. quelques points.

LES MANIFESTATIONS

' Course cyclo en ligne: tél. 03 89 77 28 82.
' Randonnée Ried Vosges Vignoble:

tél. 03 89 47 78 81,
" La Vosgienne: tél. 03 89 37 96 20.

LES BONNES ETAPES

© A Wasserbourg (68): ferme-auberge
Wassmatt, tél. 03 89 77 25 55. Située sur le col.

" A Sondernach (68): ferme-auberge i 1 1ifin
Rothenbrunnen, tél. 03 89 77 33 08. Sur le col.
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10¢ ETAPE DU TOUR 5 /
Platzerwasel (1155 m, 1 cat.) versant nord [ !

DIFFICULTE: AAA AL\ >DEPART: MUNSTER (68) > DISTANCE: 16,2 KM > DENIVELE: 781 M > POURCENTAGE MOYEN: 4,8 % > POURCENTAGE MAXI: 9,6 %

Lattaque de Chavanel

Le Tour n'a abordé cette P, . : WH i
difficulté gu'a trois reprises : ]

dans sa longue histoire.

On se souvient quiil avait
permis a Lucien Aimar

de simposer au sommet du
Ballon d'Alsace, en 1967,

et quon y avait vu, en 2009,
Sylvain Chavanel passer en
téte de l'étape, remportée a
Colmar par Heinrich Haussler.

u ceeur du parc naturel régional
des ballons vosgiens, le col du
Platzerwasel peut surprendre plus
d’un coureur du Tour de France
par ses rampes assez dures, entre 8 et
10 % une fois passé Sondernach (68).
Notez que ce village célébre cette année
le 70° anniversaire de la chute d'un
bombardier anglais, lors de la Seconde
Guerre mondiale, « afin que cette tragédie
ne tombe pas dans l'oubli».
Le col du Platzerwasel est assez roulant
au début de son ascension. Par la suite,
il devient plus difficile sur la derniére
moitié du parcours, que l'on effectue
a travers la forét. Notez que les coureurs
emprunteront uniquement les six
derniers kilométres de la montée, soit

Le point de vue de Christophe Kern

Je I'ai monté pendant le Tour 2009, Clest une ascension assez raide, dés le pied, pas trés longue,
caractéristique des cols des Vosges. Au sommet, on ne bascule pas toute de suite dans la descente.
Il'y a une longue partie de faux plat sur la route des Crétes, ce qui empéche de bien récupérer,

la partie la plus dure juste aprés avoir Avec sesrampes 10 %,
négocié la descente étroite et technique le col du Platzerwasel,
du Petit Ballon. Une fois le col franchi, surtout sila météo
la difficulté se prolonge encore sur s’y met, que ce soit
2 kmjusqu’au Breitfirst (1282 m), par trés beau tepnpsoupar orage,
sur des pentes supérieures a 10 %. va trés certainement laminer
le on. Il pourrait bien causer
deigg;aiﬂmces chez les cyclistes. G ”ammgf:!
Alors que Tarrivée est encore loin (
INFOS PRATIQUES (290 km), ce col annonce une "
' Office de tourisme de la vallée Jjournée difficile pour certains. i
de Munster: tél, 03 89 77 31 80. @
LES MANIFESTATIONS m
Randonnée Ried Vosges Vignoble:
tél. 03 89 47 78 81. et ”et‘zfgl 5"".{';";?‘““ L
La Vosgienne: tél. 03 89 37 96 20. Cette Muhlbach ;* 50 @
cyclosportive est organisée tous les deux ans t sy
et aura lieu en septembre 2014, Munster | i
Course cyclo en ligne: tél. 03 89 77 28 82. ;MIIM 0
LES BONNES ETAPES "
A Muhlbach-sur-Munster (68):
Ferme-Auberge du Gaschney, tél. 0389776373; #2kn
Villa de Sendenbach, tél. 03897761 34,
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10E ETAPE DUTOUR

La Planche des Belles Filles (1035 m, 1" cat.)

“‘:.. . f

’
t

o

DIFFICULTE: AA A A A /. > DEPART: PLANCHER-LES-MINES (70) > DISTANCE:5,9 KM > DENIVELE: 503 M > POURCENTAGE MOYEN: 35 % > POURCENTAGE MAXI: 22%

Chris Froome se révele

Apres une premiere visite

en 2012, c'est la 2¢ année

que cette ascension est
programmeée sur le Tour.
Cette fois-ci aussi, |'arrivée se
fera a son sommet. Elle reste
attachée a la victoire de Chris
Froome devant Cadel Evans
et Bradley Wiggins, futur
vainqueur de I'épreuve.

est sur la Planche des Belles Filles
que le coureur anglo-kenyan
Christopher Proome s'est dévoilé
et révélé comme un grimpeur
exceptionnel. Il avait effectué l'ascension
Aunrythme trés soutenu et permis 4
sir Bradley d'endosser son premier
maillot jaune. La Planche est une montée
sévére avec des rampes a 14 %, 20 % par
endroits, un début trés dur, un final a
22 % et, tout au long de I'ascension, pas
beaucoup de temps de récupération. Les
cyclosportifs de la région connaissent
bien cette montée, qu'ils jugent comme
la plus dure des environs.
Son nom rappelle un triste événement
qui remonte a la guerre de Trente Ans.
Afin d’échapper aux guerriers
envahisseurs, les jeunes filles du village
s'étalent réfugiées au sommet de ce
massif des Vosges. Se voyant menacées,
elles choisirent de se jeter dans les eaux
du lac, comme leur derniére... planche
de salut. Coté sportif, les coureurs aussi
risquent d’'étre a la planche!

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de la haute vallée
de I'Ognoen, a Melisey: tél. 03 84 63 22 80,

LES MANIFESTATIONS

Les 3 Ballons: tél. 08 20 08 63 22,
wWww.sportcommunication.com

LES BONNES ETAPES

A Belfahy (70): hotel-restaurant La Belle
Hétraie, tél. 03 84 27 33 49,

Aux Potets (70 Fresse): La Grange a Léon,
tél. 03 84 63 31 95. Une maison d'hétes dans
le parc naturel des ballons des Vosges.

A la station de la Planche des Belles
Filles: hotel-restaurant Le Chalet,
tél. 03 84 27 45 34. Au pied des pistes.

Le point de vue de Christophe Kern

Je l'ai découverte pendant le Tour de France 2009. C'est une ascension plutdt réguliére, trés raide jusqu’au sommet.
On l'aborde trés vite. Je me souviens quiil fallait se battre pour arriver dans les premiers au pied de la bosse. Cette lutte
pour un bon placement est primordiale, mais elle donne mal aux jambes.

Comme ce fut le cas
en 2012, ce sera
assurément
la premiére étape clé

de la Grande Boucle, quiva
bousculer le classement général
et mettre en lumiére les hommes
forts. Clest I'étape ol il ne faut pas
avoir « un jour sans », sous peine
d’y perdre le Tour.

Planche des Belles Filles
at 10%5m |

Plancher-les-Mines
|t 52m

8 Le Cycle - Les cols du Tour de France 2014 // N°448
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-TAPE DUTOUR 3 ‘_ . 5

Palaqu:t (1154 m, 1 cat.) Versant nord [l
L /\/. >DEPART:SAINT-EGREVE (38) > DISTANCE: 14,1 KM > DENIVELE : 859 M > POURCENTAGE MOYEN: 6,1 % > POURCENTAGE MAXI: 11,7 %

Au coaur de la Chartreuse

Ce col se situe en Isére,

dans le parc naturel régional
de la Chartreuse. Il permet
d'accéder au village de
Sarcenas, remarquable par
ses nombreuses fontaines.
Cest un passage obligé

sur la route du col de Porte,
bien plus connu.

fficiellement, ce col n'a encore
jamais été gravi par le Tour
de France, mais en réalité, ce n'est
pas un inconnu, puisqu'il permet
d'accéder i la route du col de Porte.
En venant de Grenoble, le col de
Palaquit se situe en effet exactement
42,5 km du sommet de celui de Porte.
Autrement dit, on grimpe d’abord
le Palaquit, puis on attaque sur
la droite le col de Porte.
Les coureurs du Tour de France
effectueront l'ascension de Palaquit

depuis Saint-Egréve, Elle permet intd d id -
de relier Quaix-en-Chartreuse au village Le point le vue de David Moncoutié N _
Ce nlest certainement pas un des grands cols des Alpes, comme I'lzoard ou le Galibier. Je I'ai découvert non pas

sur le Tour ou le Dauphiné libéré, mais en participant a la Rhéne-Alpes Isére Tour, une course de catégorie 2.2, en 2012.
Jen garde le souvenir d'une ascension avec quelques passages difficiles, courte, pas du tout réguliére.

du Sappey-en-Chartreuse, sur l'autre
versant, 4 travers la vallée de la Vence,
un affluent de 1'Isére. La montée

par Grenoble permet d’admirer des
vues sur Chamechaude, le plus haut
sommet du massif de la Chartreuse.

Elle ne présente pas de grandes Idéalement placé avant
difficultés et passe par les cols lamontée et Farrivée
de Clémenciéres et de Vence. & Chamrousse, le col
de Palaquit provoquera
les premiéres attaques des coureurs,
sur une route étroite et propice aux
fugues avec ses nombreux virages, Col de Palaquit
pour rejoindre lavallée et le bas de LAl
INFOS PRA‘"QUES la montée finale. Bagarre garantie! Sir:::&rﬁ i »
Office de tourisme de la vallée :
de Chartreuse (73 Les Echelles): 10
161,04 79 36 56 24, Mont Quaix "
. f6m
I.ES MAN I F ESTATION S Quaix-en-Chartreuse -
La Madeleine: tél. 06 87 77 41 05. it 52m | i 0
L'lserane: tél. 04 79 06 06 60. i
LArvan Villards: tél. 04 50 23 19 58. Ll
LES BONNES ETAPES .
" A Sarcenas (38), avec vue panoramique 10
sur le col de Porte: H
Les Trois Sommets, tél. 06 88 92 00 57 i
et 04 76 87 15 33; 105 104 |
LAuberge-Chateau de Sarcenas, 11 km
tél. 04 76 88 81 11.

10 Le Cycle - Les cols du Tour de France 2014 // N°448



138 ETAPE DUTOUR

La station, située dans

le massif de Belledonne,

a accueilli les épreuves

de ski alpin lors des

Jeux olympiques de 1968.
Elle est aussi la ville du skieur
Pierrick Bourgeat, vainqueur
de trois slaloms en Coupe
du monde en 1999.

J est en 2001 que le Tour

adécouvert pour la premiére

(et derniére) fois la montée

de Chamrousse, au-dessus de
Grenoble, lors d'un contre-la-montre
en cote (32 km). La montée se
caractérise par une ascension assez
réguliére, sur une route large, et par
salongueur: 19 km, cestlong!
Elle est surtout plus difficile juste aprés
le passage a Fugearet (756 m), entre
le 6% etle 82 km, avec une rampe 211 %.
Aprés Prémol, presque 4 mi-ascension,
ol s'élevait au XvII® siécle une
chartreuse dont il reste quelques ruines,
la pente devient vraiment réguliére
et offre de belles vues sur la région
grenobloise. Mais attention
4 la eirculation, la route est tout
de méme assez fréquentée.

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de Chamrousse:
tél. 04 76 89 92 65.

LES MANIFESTATIONS

La Madeleine: tél. 06 87 77 41 05.
L'lserane: tél. 04 79 06 06 60.
L'Arvan Villards: tél. 04 50 23 19 58.
La Marmotte: tél. 0820 086 332.

La Vaujany: tél. 0820 086 332.

LES BONNES ETAPES

A Chamrousse (38): hétel-restaurant
La Datcha, tél. 04 76 89 91 40; L'Etape
du Fanfoué (chambres d'hétes),
tél. 04 76 89 93 66 et 06 74 36 76 80.

A Saint-Pierre-d’Entremont (38):
La Micheline, t&l. 04 79 65 89 79. Clest
un ancien wagon transformé en chalet,
& proximité d'une riviere,

Montée de Chamrousse (1730 m, hors catégorie) ersant nord

DIFFICULTE: AA A A/ /. >DEPART: URIAGE (38) > DISTANCE: 18,2 KM > DENIVELE: 1317 M > POURCENTAGE MOYEN: 7,3 % > POURCENTAGE MAXI: 11,4 %

Pour les plus forts

Le point de vue de David Moncoutié
Je l'avais escaladée en 2001 pour un contre-la-montre en céte de 32 km. Armstrong avait roulé a 28 km/h
de moyenne et mis 1h 7min 27 s [NDLR: il a été dédassé depuis pour dopage]. Moi, je me classais 26° 4 5min 36s.
Je garde le souvenir d'une montée assez dure, mais également assez roulante, Je |'ai surtout rouvée longue, peut-étre
parce que c'était un chrono. Braguet conseillé: 39x 18 ou 19.

= {
4

1

.
S

Cette arrivée au
sommet, aprés 200 km,
va incontestablement
sacrer les hommes forts
du Tour de France, surtout les purs
grimpeurs qui auront un terrdain
idéal pour sexprimer. Ce jour-1a,
le maillot jaune prendra une belle
option sur la victoire finale.

Uriage-les-Bains
Lt 43m Fugearet
i alt 756 m

Belmont
at.517m

1730 m
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Lautaret (2058 m, 2¢° cat.) Versant nord !

- f._j

DIFFICULTE: AA A\/.Z. > DEPART: LES CLAPIERS (38) > DISTANCE: 34 KM > DENIVELE: 1313 M > POURCENTAGE MOYEN: 39 % > POURCENTAGE MAXI:8,1%

Le Lautaret permet de passer
de l'lsére aux Hautes-Alpes,
de la vallée de la Romanche
a celle de la Guisane, du
Bourg-d'Qisans a Briancon.
Sur sa route, on a le sommet
du Galibier pour guide.

e col du Lautaret est certes connu
pour étre 'antichambre du col
du Galibier, que l'on atteint depuis
son sommet. Mais cette fois-ci,
les coureurs basculeront vers Briancon
en « oubliant » le géant alpin. Ils
aborderont le Lautaret depuis
Le Bourg-d’Oisans, une longue route
(34 km) qui monte inlassablement
et épuise I'organisme. Sinon, sa pente
est plutét roulante et n'a rien a voir
avec celle du Galibier.
En 1959, une étape du Tour s'était
élancée directement du Lautaret pour
rejoindre Saint-Vincent, en Italie,
ol s'était imposé le solide Ercole
Baldini devant Charly Gaul. Plus
récemment, en 1980, une étape était
partie de Serre-Chevalier (sur
les flancs du Lautaret) pour rejoindre
Morzine. Elle fut remportée par
Mariano Martinez.

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de Briangon:
tél. 04 92 21 08 50.
- Office de tourisme du Bourg-d'Oisans:
tél. 04 76 80 03 25.

LES MANIFESTATIONS

La Serre-Che Luc Alphand:
tél, 04 92 24 98 98, gbedirection@gmail.com
L'Alpigap: tél. 06 74 93 50 59
(jItemplier@orange fr) et 04 92 55 91 14,
La Risoul Queyras Jollywear:
tél. 04 92 46 76 18 et 06 08 71 32 42.

LES BONNES ETAPES

Au Vert (Le Bourg-d'Oisans):

La Marmotte de la Meije, tél. 04 76 80 03 62
et 06 62 52 40 58. Un Gite de France.

Au Bourg-d'Oisans (38): hotel-restaurant
L'Oberland, tél. 04 76 80 24 24. Le rendez-vous
des cyclistes et randonneurs.

© A Monétier-les-Bains (05): LAiguillette
du Lauzet, tél. 04 92 24 55 55. Un Gite de
France dans le col du Lautaret.

Limpasse sur le Galibier

==
I

Le point de vue de David Moncoutié

Le Lautaret abordé du coté du Bourg-d'Oisans est le versant le plus dur, mais il reste tout de méme trés roulant. On
le monte avec du braquet et assez rapidement. Tout dépendra de la course: si les coureurs commencent la bagarre, alors le
Lautaret risque de faire mal aux pattes. Il estlong et méme si la route est belle, il épuise les organismes, Je me souviens l'avoir
abordé en 2003 dans une échappée partie du Bourg-d'Oisans. On avait passé le Lautaret et I'lzoard avant de se faire rejoindre.

du Tour de France compte
tenu de sa longueur, de son faible
pourcentage et, surtout, de
sa position é 95 km de Farrivée.
Il faudra attendre le col d’[zoard,
un peu plus loin.

Col du Lautaret
it 2058

Villar-d'Aréne
{1500 m

La Grave

Le Freney-d’Oisans
Barrage du Chambon
‘ at. %0 m

Les Clapiers
TEm

9 1001 1213 4 15 % 7B WAN NB MDD KTRBENN
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145 ETAPE DU TOUR o™ Y

Izoard (2360 m, hors catégorie) Versant nord [

DIFFICULTE: AA A A A >DEPART:BRIANGON (05) > DISTANCE: 20 KM > DENIVELE: 1137 M > POURCENTAGE MOYEN: 6 % > POURCENTAGE MAXI: 8,9 %

Retour a la Casse Déserte

Avec le Galibier et le
Tourmalet, c'est le col le plus
emblématique du Tour.
Chargé d'histoire —on
gravissait autrefois la trilogie
Allos-Vars-lzoard, plus
redoutée que les Pyrénées —,
il offre de trés belles vues sur

le massif sauvage du Queyras.

ette année, le Tour de France
abordera le col d'Izoard en partant
de Brian¢on. Autant dire qu'il ne
s'agit pas du versant le plus long
ni le plus dur. Ce n'est pas non plus
le coté le plus mythique, puisque cest en
partant de Guillestre que l'on découvre,
en montant, la célébre Casse Déserte
et son chaos rocheux, ot se dressent
les deux stéles a la gloire de Fausto Coppi
et Louison Bobet, Les coureurs
découvriront donc la Casse Déserte
aprés l'ascension, dans la descente...
La montée de |'Tzoard par ce versant
surprend dés la sortie de Briangon avec
une pente i 7 %. Puis cela devient plus
facile jusqu’a Cerviéres, un peu avant
la moitié du col, o1, 13, les pourcentages
deviennent plus difficiles avec 8 % en
moyenne. N'oubliez pas que vous roulez
sur « le » col des grands champions,
dont la légende dit que le maillot jaune
est fier de s'y présenter tout seul.

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de Guillestre:
tél. 04 92 24 77 61, info@guillestre-tourisme.com

LES MANIFESTATIONS

La Serre-Che Luc Alphand:
tél. 04 92 24 98 98, ghedirection@gmail.com
L'Alpigap: tél. 06 74 93 50 59
(jItemplier@orange fr) et 04 92 55 91 14.
La Risoul Queyras Jollywear:
t€l. 04 92 46 76 18 et 06 08 71 32 42.

LES BONNES ETAPES

A Guillestre (05):
hétel-restaurant Le Chalet alpin,
tel. 04 92 45 00 35;
hétel-restaurant Le Catinat fleuri,
tél. 04 92 45 07 62.
A Arvieux (05): La Ferme de |'lzoard,
tél. 04 92 46 89 00.

Le point de vue de David Moncoutié

Ici, on tape dans les cols légendaires. L'lzoard est mythique pour son histoire. C'est un col dur. Les coureurs
le monteront depuis Briangon, ils vont bien sentir que, dés les premiers kilométres, l'ascension est diffidle, avec de forts
pourcentages. J'ai été « échappé » sur ce col, il ne fallait pas mollir. | me reste en téte le souvenir d'une ascension
trés longue, méme si ¢'est encore plus long lorsquion I'aborde de l'autre cété, depuis Guillestre, L4, on part de plus haut,
mais attention a l'altitude: I'lzoard est & 2 300 m et les effets se font sentir.

Il serait trés étonnant
que, sur ce terrain
prestigieux,
la bagarre néclate pas.
Les candidats a la victoire sur
le Tour devront étre dans le coup,
parce quapreés I'zoard, la descente
conduit directement vers
la montée finale de Risoul.
Défaillance interdite ce jour-Ia!

Col d’lzoard
alt. 2360 m

Refuge Napoléon
ah 220m |

Le Laus

o st 1744m
Cerviéres

£ al 1606 m
Fontchristianne i

Pt 13T m
Briangon §
iat1288m
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Montée de Risoul (1855 m, 1" cat.)

'aVve td Q int
Risoul est une station
des Hautes-Alpes située en
région Provence-Alpes-Cote
d'azur. La montée, encore
inédite sur le Tour de France,
a déja été appréciée par
les coureurs, notamment

lors du Critérium
du Dauphiné.

n 2010, lors du contre-la-montre
terminant le Tour de |'Avenir, tracé
sur la pente de Risoul, le Colombien
Nairo Quintana signa sa victoire
finale et se révéla aux yeux du public.
Laveille, toujours a Risoul, il avait
remporté |'étape en ligne. La station est
liée 4 'avénement de ce champion,
favori du prochain Giro et qui a terminé
2° du Tour de France 2013. Cette station
aégalement accueilli une étape
du Critérium du Dauphiné, en 2010
et en 2013, et recevra la Grande
Boucle cette année.
La montée, longue de 14 ki, est assez
réguliére. Ce n'est que dans les cing
derniers kilométres que cela devient
vraiment plus dur, avec des pentes
4 7-8 %. On g'éléve toutefois au milieu
des mélézes et on bénéficie d'un
beau point de vue sur Guillestre.

Le point de vue de David Moncoutié

Je connais bien la montée de Risoul, méme si le Tour I'aborde pour la premiére fois cette année, parce que j'ai eu
l'occasion de faire cette ascension a plusieurs reprises en étant en stage la-bas, avec I'¥quipe Cofidis. On terminait toutes
nos sorties en grimpant jusqu'a Risoul. Clest plutét roulant, on évolue sur un excellent revétement et la pente ne me semble
pas trop raide, sauf peut-étre sur la fin. On peut donc facilement tirer du braquet.

puncheurs. On peut penser
quielle offrira deux courses: celles
des échappés, sans doute depuis
le col d'Izoard, et celle des favoris
qui s expliqueront une nowvelle fois
|NFOS PRAT'QUES dans une arrivée au sommet.

© Office de tourisme de Risoul:
tel. 04 92 46 02 60.

LES MANIFESTATIONS

© La Risoul Queyras Jollywear:
tél. 04 92 46 76 18 et 06 08 71 32 42.

LES BONNES ETAPES

A Risoul (05): hétel-restaurant
Le Chardon bleu, tél. 04 92 46 07 27;
La Bonne Auberge, tél. 04 92 45 02 40 et
06 52 38 75 79 (située face au massif
du Pelvoux).
© A Gaudissard Haut (05):
Au ben logis (Logis de France),

tél. 04 92 45 14 47 et 06 73 1053 10.

M. MOLLE
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Pour vaincre les demiers
kilométres du Tourmalet
les coureurs du Tour 2010
durent puiser dans leur
réserve sur les plus petits
développements.




165 ETAPE DU TOUR
Portet-d’Aspet (1069 m, 2¢ cat.) Versant nord-ouest i 3
TSR AL 5 O OSSN 0 5 DA I8 45 NI 557 U POCONTIERGTINI ST PRI 108%:

In memoriam Casartelli

Depuis 1910 et la victoire
d'Octave Lapize, la route

Col de Portet

menant au Portet-d’Aspet T d Aspet 1069 m
est assez souvent prise : s -

par le Tour lorsquil traverse Sl U T = g

la région Midi-Pyrénées. e el & ot Snnes

Elle permet de passer

de la vallée du Ger, affluent
de la Garonne, a la vallée de
la Bouigane, dans ['Ariége.

e Portet-d’Aspet ne fait pas partie
des quatre cols monumentaux
des Pyrénées (Aubisque, Tourmalet,
Aspin et Peyresourde), mais cest un
passage important, qui se distingue par
sa situation. Souvent, le Tour de France
y passe dans une étape « secondaire »,
en direction du col des Ares, comme
ce sera le cas cette année, avant la grande
étape pyrénéenne. Il devient alors le
centre stratégique d'une journée.
Ce col est surtout difficile dans son final
avec des passages fort pentus, Mais c'est
dans la descente, trés dangereuse, que
Fabio Casartelli y a malheureusement
trouvé la mort, en 1995, alors que le Tour
de France attaquait le premier col de
la journée depuis Saint-Girons, en route
vers les cols de Menté, de Peyresourde,
d'Aspin, du Tourmalet et Cauterets.

Le point de vue de David Moncoutié

Ce nlest pas le versant le plus dur. La montée débute par un faux plat, pas facile tout de méme, sur une route
qui rend bien. Attention ala descente, sans parapet, assez technique, qui a malheureusement colté la vie a Fabio Casartelli.
Ce col sera une belle mise en bouche avant Balés.

Une stéle rappelle ce triste accident. Une étape pour
baroudeurs et
« seconds couteatix »,
INFOS PRATIQUES sans doute, oiule
Office de tourisme Portet-d'Aspet sera excellemment
d’'Encausse-les-Thermes (31): situé pour provoquer une qugue
tél. 05 61 89 32 64, échappée. Mais il faudra tout
www.encausselesthermes-tourisme.fr deiné 1 Poit de Balé ’
méme passerle s Col de Portet-d'Aspet

LES MANIFESTATIONS wiogn |

La Casartelli: tél. 05 61 96 26 60 (OT de
Saint-Girons) ou 06 74 51 17 76, Portet-d'Aspet
rouelibrecasartelli@gmail .com, al. 878m
www.cyclosportive-la-casartelli.fr i

La Pyrénéenne: tél. 05 62 39 41 11, .
la.pyreneenne65@orange.fr Y _S&mt'[-ary

La Barousse Balés: tél. 06 21 15 11 06 et Augistrou  Augirein ok
06 14 69 12 77 (amedee.fabbro@orange.fr) geln Aucazein alt. 620m alt §30m

LES BONNES ETAPES Audressein | gy | Sin
A Saint-Lary (09): Auberge de I'lsard, i ;
tél. 05 61 96 72 83.
A Sauveterre-de-Comminges (31):
Hostellerie des Sept Molles, tél. 05 61 88 30 87.

A Encausse-les-Thermes (31): 0t 2 3 4 5 & 7 B 9 W0 M w0 W@ W 5 B 7 i8lkn
gite Pellan-Déoux, tél. 05 61 94 99 40.

E.VALLEE
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165 ETAPE DU TOUR

Port de Bales (1755 m, hors catégorie) Versant ouest i _r_j

DIFFICULTE: AA A A A/ >DEPART: AU PIED DU COL (65) > DISTANCE: 11,7 KM > DENIVELE : 903 M > POURCENTAGE MOYEN: 7,7 % > POURCENTAGE MAXI: 11,1%

La victoire pour Voeckler

Surtout connu par les
suiveurs de la Route du Sud,
le Port de Balés a fait son
apparition dans le Tour

de France en 2007. Depuis,
son ascension est percue
comme trés dure, d'autant
plus quelle intervient
toujours en fin détape.

ar trois fois le Port de Balés

a accueilli le Tour: en 2007,

ainsi quen 2010 et 2012. L'édition

2010 avait permis a Thomas
Voeckler de signer une trés belle victoire
d'étape, sur un parcours similaire
A celui de cette année, comportant
l'ascension du col de Portet-d’Aspet
et du col des Ares.
Notre ascension débute 4 quelque 5,5 km
aprés le village de Mauléon-Barousse (65).
Particularité de cejoli hameau:ilest ala
jonction de deux riviéres qui forment la
grande Ourse, au débit impressionnant
et dont on apprécie la fraicheur en
passant. La route forestiére, une
tradition dans cette région de la vallée
de la Barousse, offre de beaux paysages
pyrénéens, et s'éléve trés nettement
vers la moitié du col, avec des passages
410 % qui font mal. Balés est bien
une montée pour hommes forts!

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de la vallée
de la Barousse: tél. 05 62 99 21 30,
Tourisme.barousse@gmail.com

LES MANIFESTATIONS

La Barousse Balés: tél. 06 21 15 11 06 et
06 14 69 12 77 (amedee.fabbro@orange.fr)

La Casartelli: tél. 05 61 96 26 60
(OT de Saint-Girons) ou 06 74 51 17 76,
rouelibrecasartelli@gmail.com,
www.cyclosportive-la-casartelli.fr

La Pyrénéenne: tél. 0562 39 41 11,
la.pyreneennet5@orange.fr

LES BONNES ETAPES

A Siradan (65): hotel-restaurant L'Orée
des cimes, tél. 05 62 99 37 02.

A Mauléon-Barousse (65): Hotel-Restaurant
des Pyrénées, tél. 05 62 39 23 27.

A Loures-Barousse (65): Hétel des vallées,
tél. 05 62 99 20 34.

Le point de vue d’Alexandre Geniez

Au moment ol vous m'appelez [en avnl, NDLR], je suis en train de grimper le Port de Balés aprés avoir passé
le col de Peyresourde. La route n'est pas encore dégagée, il y a de la neige et des cailloux partout. C'est une montée
progressive, Au début, la pente n'est que de 2 %, en restant dans les roues, ca passe bien. Mais ¢a se géte versla fin
et les six derniers kilométres sont trés durs. C'est Iinverse de Pla d'Adet ou les 3,5 derniers kilométres sont plus abordables.

seront les camdidats
alavictoire détape en bas, g
a Bagnéres-de-Luchon, puisqu'il
n'y aura que la descente a négocier.
Peut-étre une occasion pour
les bons descendeurs de piéger
leurs adversaires...

3

Port de Balés
alt 155 m |

1 Him
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17¢ ETAPE DU TOUR
Portillon (1292 m, 2¢ cat.) Versant est i

a_fo
DIFFICULTE: AA A/ /... > DEPART: BOSSOST (ESPAGNE) > DISTANCE: 83 KM > DENIVELE : 565 M > POURCENTAGE MOYEN : 6,8 % > POURCENTAGE MAXI : 8,3 %

En route vers 'Espagne

Passage obligé entre
Bagnéres-de-Luchon

et la petite ville de Bossost,
en Catalogne, le Portillon

(ou petit col), assez court,
nous permet de franchir

la frontiére. On l'appelle aussi
le Portillon de Burbe, en
référence au vallon francais
qui porte ce nom.

e Portillon est court, 8,3 km,
mais il n'est pas aisé, surtout sur
la partie finale, la pente s'élevant
alorsa 8 %. Il est tout de méme
plus facile que par le versant
de Bagnéres-de-Luchon (31), o1 'on
est confronté 4 des pourcentages
de prés de 14 %.
Ignoré par le Tour de France
avant-guerre, on le découvre pour
la premiére fois en 1957 dans |'étape
entre Ax-les-Thermes et Saint-Gaudens
qui empruntait le Portet-d'Aspet, le g 3 )
Portillon et le col de Port. C'est le Belge Le P‘".mt de vue de D.‘"_d M‘_m_mut'. )
Le Portillon est un col court, mais que je juge assez dur. |l permet d'entrer en Espagne et me rappelle ces cols

ibériques qui sont toujours tres difficiles. Il se situe en tout début détape, vers le 60* km, on peut penser que les coureurs le
monteront tranquillement. Mais c'est I'enchainement des cols ce jour-la qui va faire trés mal : il n'y aura presque pas de vallée.

Désiré Keteleer qui est passé en téte au
sommet du Portillon et I'Ttalien Nino
Defilippis quia remporté |'étape. Souvent
classé en 2° catégorie, ce col a toutefois
été parfois jugé de 1** catégorie, comme
en 2001 ou Laurent Jalabert était passé

le premier au sommet, dans une longue Clestlétape reine
échappée qui lui permettait de franchir des Pyrénées avec trois
encore en téte le col de Peyresourde cols au programme
et Val-Louron, avant d'étre rejoint dans (Portillon, Peyresourde,
la montée finale vers Pla d’Adet. Val-Louron) avant lamontée vers
Pla d’Adet. Sans doute le Portillon
et [Espagne vont-ils inspirer :
INFOS PRATIQUES les rimpears pour e ongue M

Office de tourisme de échappée d‘m-s: le but de viser
Bagneres-de-Luchon: tél. 05 61 79 21 21, le maillot a pois.
luchon@luchon.com, www.luchon.com

LES MANIFESTATIONS

Luchon-Bayonne: tél. 05 69 63 07 03
et 06 82 96 70 31.

La Lapébie: t8L. 0561 7921 21
et 820 086 332, lapebieb@acl.com

La Pyrénéenne: tél. 05 62 39 41 11,
la.pyreneennet5@orange.fr

LES BONNES ETAPES

A Bagneéres-de-Luchon (31): Hétel du
Portillon, t&l. 05 61 79 02 64; La Petite
Auberge, tél. 05 61 79 02 88; Villa Portillon b 83km
{chambres d'hétes), tél. 05 61 95 15 37.

F. MILLET
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Peyresourde (1569 m, 1" cat.) Versant sud s
DIFFICULTE: A A A/./\/. >DEPART: BAGNERES-DE-LUCHON (31) > DISTANCE: 132 KM > DENIVELE : 926 M > POURCENTAGE MOYEN: 7 % > POURCENTAGE MAXI: 11,7 %

Bien placé pour écrémer

Situé dans le Comminges,
Peyresourde permet
d'accéder a la vallée du
Larboust. C'est un des cols
les plus empruntés par le
Tour de France depuis 1910.
Ce sera la 45¢ fois cette
année, depuis 'aprés-guerre.

ne fois n'est pas coutume, le Tour
abordera cette année le col de
Peyresourde dans une étape qui ne
passera pas par les trois autres
géants pyrénéens que sont le Tourmalet,
T'Aubisque et le col d'Aspin. Cette fois, le
peloton prendra la direction de
Val-Louron avant de plonger vers
Saint-Lary et d'attaquer la montée de Pla
d’Adet. Peyresourde est un col trés
agréable. La route monte réguliérement,
on passe le hameau de Saint-Aventin (a
872 m), ou se dresse une église romane,
et elle se prolonge avec la méme intensité

j ‘au village de Caz -de-Larboust
](Esgq; : :n; aﬁg; R’ C’::tu: P ;t;r - Le point de vue de David Moncoutié

de Garin (2 1104 m), 26 km du sommet, Ce col me rappelle de nombreux souvenirs, je I'ai gravi a plusieurs reprises dans le Tour. On I'a toujours grawvi

= R 4 sur un rythme soutenu et je peux vous assurer qu'il n'y a pas de temps de récupération. || est placé au milieu d'une étape
ol s'éléve 1_ église ro,mane d.e Salnt.APé de montagne. Les coureurs seront déja bien en prise avec les efforts répétés, et leur accumulation va se faire sentir.
de la Moraine, que |'ascension devient

: Attention également a la descente de Peyresourde qui est piégeuse!
plus abrupte, avec une pente toujours

au-dessus de 8 % en moyenne. Les
derniers lacets sont impressionnants,

Y.BLANC

mais ils se passent assez bien. Le col de Peyresourde,
qui n'est jamais facile
agravir, va provoquer
INFOS PRATIQUES un écrémage important
Office de tourisme de Luchon: pannila.‘mureurs, surtout
tél, 05 61 79 21 21, www.luchon.com si la chaleur est de hparﬁe. Clest
LES MANIFESTATIONS w4
Loudenvielle-Peyragudes (c-l-m) : iy 3 depuis aprefm Col de Peyr d
tél. 05 61 94 68 68, luchonlouroncydisme.freefr ascension du coldu Portillon. ol oe ey e:ﬂg&g e:
Montée Luchon-Superbagnéres: Office "
de tourisme de Luchon, tél. 05 61 79 21 21. Cazeaux_de_i_arbuus‘!

La Béarn Cycl'Espoir: tél. 05 59 32 00 66. .

La Pierre Jacques en Barétous: : qﬁl‘ﬂm
b A St-Aventin _— 100
www.lapierrejacquesenbaretous.com at 870 m i

La Tarbaise: tél. 06 89 23 78 52 ou

|t %4m

06 87 10 42 06, terando@wanadoo.fr Bagneres-de-Luchon L

LES BONNES ETAPES S w
A Castillon-de-Larboust (31): hétel

Fondere, tél. 05 61 79 23 79, - 500
A Bordéres-Louron (65): hétel

Le Peyresourde, tél. 05 62 98 62 87,
A Estarvielle (65): hotel-restaurant 1'3 132km

Les cimes {route du col), tél. 05 62 99 67 21.
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EDUTOUR

Montée de Val-Louron-Azet (1580 m, 1" cat.) versant ouest F oS

Moment clé de la bataille

Le Val-Louron-Azet relie deux
vallées des Hautes-Pyrénées, '
celle d’Aure (depuis Arreau
et Saint-Lary-Soulan) a celle
du Louron, avec le village de
Génos, en Bigorre, Cest de la
que le Tour de France gravira
cette année cette montée
de I'époque moderne.

e col d’Azet ou de Val-Louron-Azet,
quis'éléve au-dessus de la station
Val-Louron, n'a fait son apparition
sur le Tour qu'en 1997. Cette
année-la, Marco Pantani était passé
en téte au sommet, mais l'arrivée était
jugée un peu plus loin, 2 Loudenvielle,
toujours dans la vallée du Louron,
ot Laurent Brochard a décroché une
superbe étape. Depuis, la Grande Boucle
n'est revenue qu'a quatre reprises
en ce lieu, Précédemment, elle l'avait
cependant visité, mais jusqu’'a
Val-Louron. En 1991, I'étape
Jaca-Val-Louron permit a2 Miguel
Indurain de ravir le maillot jaune
4 Luc Leblanc.
Le col d’Azet présente une pente sévére,
avec des passages a plus de 13 %,
surtout dans sa partie inférieure. Mais
il monte en lacets et vous fera profiter

Le point de vue de David Moncoutié

Voila I'étape reine des grimpeurs. Ca monte et ¢a descend toute la journée, Avantage : on ne gaspille pas trop
de forces inutilement dans la vallée, il n'y en a pas! Jai le souvenir d'une montée trés abrupte, aux forts pourcentages
sur une petite route étroite qui monte sans arrét, Pas facile du tout, d'autant que ce sera le troisiéme col de la journée
avant l'arrivée au sommet de Pla d'Adet, derniére difficulté!

d'un joli panorama. Ceux qui souffriront
dansle col d'Azet
seront ensuite
INFOS PRATIQUES fortement retardés dans
| Office de tourisme de la vallée du la montée de Pla d’Adet. Ce col
Louron: tél. 05 62 99 92 00 et 05 62 99 95 35. d!ﬁiqkpourrmtdnncbmétm =
lemoment clé de létape, dans Col de Val-Louron-Azet
LES MANIFESTATIONS A mAze

Loudenvielle-Peyragudes - < c 2
ooawie oot AL £55. 95 05N favoris. Ilest interdit de fiéchir.
luchonlouroncyclisme free.fr

Montée Luchon-Superbagnéres: Office
de tourisme de Luchon, tél. 05 61 79 21 21.

La Lapébie: tl. 05 61 7921 21
et B20 086 332, lapebieb@aol.com

La Pyrénéenne: tél. 05 62 39 4111,
la.pyreneenne65@orange.fr

LES BONNES ETAPES

A 10 km d’Arreau (65): hétel Le Relais
d’Avajan, tél. 05 62 99 67 08.

A Loudervielle (65): auberge La Peyrada
(route du col de Peyresourde),
tél. 05 62 40 52 58.

A Azet (65): gite-auberge La Bergerie,
tél. 0562394949t 0675 13 77 18.

E.VALLEE
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La montée s‘éléve au-dessus
de Saint-Lary-Soulan,

une station thermale des
Hautes-Pyrénées, a une
quarantaine de kilométres
de Bagneres-de-Bigorre.
Elle donne accés a un vaste
domaine skiable.

e Tour de France a découvert cette
montée trés sélective en 1974, lors
de'étape entre La Seu d'Urgell (Seo
de Urgel en espagnol) et Saint-Lary,
remportée par... Raymond Poulidor
devant Lépez Carril. A 38 ans, le
champion frangais avait relégué Merckx
A plus d'une minute et créé la surprise.
Pla d’Adet est ainsi entré dans |'histoire
du Tour comme une grimpée 4
rebondissement. Elle commence 3 Vignec
et s'éléve assez durement (jusqu'a 12 %)
jusquau hameau de Soulan. Ensuite,
la route conduit 4 Espiaube, sans
permettre de bien récupérer, la pente
étant toujours A prés de 10 %. La fin
parait moins difficile et vous pourrez

F.MILLET

Le point de vue de David Moncoutié
' Jel'ai monté notamment en 2001, Javais terminé 27¢ de l'étape & 11 min 54 s dArmstrong, qui sétait imposé devant
Ullrich. Je me souviens d'une journée interminable. On avait passé le Portet-d'Aspet, puis Jalabert avait attaqué et passé en

""d’, mirer de belles vues e la "f’u‘ée téte le col de Menté, le Portillon, Peyresourde etVal-Louron, avant de se faire reprendre dans la montée finale vers Pla d’Adet.
d’Aure tout :.ulong del asm‘n‘mn' Clest raide, la montée arrive en fin détape, on n'a plus de jus et quatre cols dans les pattes. Ca fait trés mal. ..
Pour féter la victoire de Poulidor,

Saint-Lary organise, le 12 juillet, la
Ronde des vélos, une journée qui lui sera

consacrée, avec un contre-la-montre Quatrejours avant

individuel entre Saint-Lary et Pla d’Adet Farrivée finale a Paris,

(inscription au 05 62 39 41 11, cette étape de

attention, les places sont limitées!). trois cols (Portillon,
Peyresourde et Val-Louron),

— se terminant par une arrivée en

INFOS PRATIQUES v
de consolider le maillot jaune

' Office de tourisme de Saint-Lary: ;
A i : (oude le perdre?) et d'assurer Saint-Lary-Soulan
tél. 05 62 39 50 81, info@saintlary.com !spl 2hon : Pla d’Adet |

LES MANIFESTATIONS Une course pour les favoris. S |

~ La Lapébie: tél. 05 61 7921 21
&t 820 086 332, lapebieb@aol.com
© La Pyrénéenne: tél. 0562 3941 11,

la.pyreneennet5@orange.fr 140
* Montée Luchon-Superbagnéres: Office
de tourisme de Luchon, tél, 05 61 79 21 21. 120
LES BONNES ETAPES L
* A Saint-Lary-Soulan (65): hotel Aurélia, w0
tél. 05 62 39 56 90 (4 2 km du village; :
chalet-refuge de 'Oule, tél. 05 62 98 48 62 et 0
05 62 40 87 85 (4 1850 m et vue fantastique).
A Vignec (65): hotel Neste de Jade, 102kn

tél. 05 62 39 42 79.
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18F ETA

Tourmalet (21 15 m, hors catégorie) Versant est ‘

> DEPART:S/

-t
AN (65) > DISTANCE: 17,1 KM > DENIVELE : 1255M > POURCENTAGE MOYEN: 7,3% > POURCENTAGE MAXI: 10%

Des pentes de légende

Bien avant le passage du Tour
de France, le Tourmalet avait
été gravi en 1902 par les
premiers cyclistes qui
venaient y tester leur matériel
(et leurs forces). C'est le
temple du Tour, un col qui
impressionne toujours et
alimente la grande légende.

alégende du Tour et de la grande
montagne prend naissance ici. Le
col du Tourmalet fut en effet gravi
pour la premiére fois en 1910,
lors d'une étape assassine : Peyresourde,
Aspin, Tourmalet, Aubisque. Au fil
des ans, le Tourmalet a été 4 'origine de
grands moments, telle la fourche brisée
de Christophe, en 1913, obligé de
marcher jusqu’a de Sainte-Marie pour
la réparer, seul. Justement, les coureurs
du Tour 2014 grimperont au Tourmalet
depuis Sainte-Marie, La route est assez
facile au départ, mais ce n'est quune
illusion. Trés vite, la montée devient
dure. Du hameau d’Artigues jusqu'a
La Mongie, la pente est bien au-dessus
de 8 %. Et de La Mongie au sommet,
¢a se corse encore avec des virages en
épingle trés raides. Le final est épique.

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme de
Luz-5aint-Sauveur: tél. 05 62 92 30 30.

LES MANIFESTATIONS

La Pyrénéenne: tél. 05 62 20 4111,
la.pyreneennes5@orange.fr

La Béarn Cycl'Espoir: tél. 05 59 32 00 66.

Pierre Jacques en Barétous: www.lapierre-
jacquesenbaretous.com, tél. 05 59 88 95 38.

La Tarbaise: tél. 06 89 23 78 52 ou
06 87 10 42 06, terando@wanadoo fr

L'Etape du Tour, Pau-Hautacam (20 juillet):
tél. 01 41 33 15 68, letapedutour@aso.fr

La Barousse Balés: tél. 06 21 15 11 06 et
06 14 69 12 77 (amedee.fabbro@orange.fr).

LES BONNES ETAPES

A Bagnéres-de-Bigorre (65) : hotel-
restaurant Saint-Vincent, tél. 05 62 91 10 00.

A Sainte-Marie-de-Campan (65) : Hatel-
Restaurant des deux cols, tél. 05 62 91 85 60.

A La Mongie (65) : hatel Le Taoulet (dans
la station), t&l. 05 62 91 92 16; hotel-restaurant
La Mandia (& 2 km du col), tél. 05 62 91 96 36.

Le point de vue de David Moncoutié

Clest le col que je préfére dans les Pyrénées, avec IAlpe-d'Huez dans les Alpes. Le Tourmalet est un monument.
On est tout de suite dans le dur. Il monte longtemps, avec de forts pourcentages et, surtout, on atteint une altitude
au-dessus de 2000 m (2115 m) ol la rareté de l'oxygéne se fait sentir. Cest clair qu'on l'aborde avec une appréhension.
On sent la différence avec les autres cols meins prestigieux.

Le Tourmalet, principale
difficulté de cette
18¢ étape, située en
plein milieu de litinéraire,
sera-t-il escamoté par les champions
qui se réserveront pour la montée
finale vers Hautacam, oii sans doute
la grande bagarre va éclater?
Dans ce cas, une échappée matinale
a toutes ses chances de décrocher

Col du Tourmalet
ik2Mf5m |

une victoire d'étape. 0000
La Mongie -

it 1890m ¢ L

Sainte-Marie- - .

de-Campan 1400

i Gripp; e

: . 1il0n [

00

0 1 1km
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185 ETAPE DU TOUR

~ {
'

Montée d’Hautacam (1520 m, hors catégorie) ‘

-

DIFFICULTE: AA A A A/ >DEPART:AYROS-ARBOUIX (65) > DISTANCE: 13,6 KM > DENIVELE: 1064 M > POURCENTAGE MOYEN: 7,8 % > POURCENTAGE MAXI: 113 %

La démonstration de Riis

La station de ski d’'Hautacam,

entierement plate, séléve
au-dessus de Lourdes dans
les Hautes-Pyrénées, sur

la commune de Beaucens.

De la, on peut rejoindre le col

de Tramassel, 8 1635 m.

a Grande Boucle n'a pas souvent

pris laroute vers Hautacam.

La premiére fois, en 1994

(Cahors-Hautacam), se solda par la
belle victoire de Luc Leblanc sur Miguel
Indurain. Mais la montée est restée
(tristement) célébre depuis la
démonstration de force de Bjarne Riis,
en 1996 (Agen-Hautacam). Toisant du
regard ses adversaires, il avait démarré
et s'était imposé au sommet devant
Richard Virenque. U'ére de 'EPO

débutait... Indurain, victime d'une grosse

fringale, perdait plus de deux minutes
et toutes ses chances de remporter un
6° Tour de France.

Cette montée débute 3 Ayros-Arbouix,
(on peut la faire depuis Argelés-Gazost),
et s'avére difficile d'entrée avec des
rampes 4 9 %. La pente est moins raide
ensuite, jusquau 7° km, a la sortie

de Saint-André (913 m), ou cela devient
plus dur avec des pentes 2 10-12 %.
Hautacam est une galére! Un autre
passage pénible 4 3 ki du sommet et
on termine sur une pente plus douce.

INFOS PRATIQUES

Office de tourisme d'Argelés-Gazost:
tél. 05 62 97 00 25, infos@argeles-gazost.com

LES MANIFESTATIONS

L'Etape du Tour, Pau-Hautacam (20 juillet):

tél. 01 41 33 15 68, letapedutour@aso.fr

La Pyrénéenne: tél. 05 62 20 4111,
la.pyreneennet5@orange.fr

La Barousse Balés: tél. 06 21 15 11 06 et
06 14 69 12 77 (amedee.fabbro@orange.fr).

LES BONNES ETAPES

A Ayros-Arbouix (65), un village de
cabanes perchées insolite: tél. 06 69 24 70 70,
www.cabanespercheesdespyrenees.fr

A Argelés-Gazost (65) : Hotel des fleurs,
tél. 05 62 97 00 24.

A Aucun (65), sur la route du val d'Azun:

hétel Le Picors, tél. 05 62 97 40 90.
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E.VALLEE

Le point de vue de David Moncoutié

Jen garde un trés mauvais souvenir, pour ne Favoir monté gu'une seule fois mais avec une grosse fringale.
Dans ces conditions, c'est un véritable calvaire. L'ascension m'avait semblé trés longue, avec un fort pourcentage.
Cela n'en finissait plus, C'est Javier Otxoa qui a gagné, j'ai terminé a plus de 17 minutes. Un cauchemar!

Ce sera stirement
une course de cote,
sur la rampe
assassine d' Hautacam
qui a toujours fait des dégits et
creusé les écarts. Attention aux
défaillances, car la montée est

trés longue, sans temps de repos.
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