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LA VIE DU CLUB
Edito

Le mot du président : Avril 2019

Les jours rallongent et dans le méme temps nos sorties.
La saison démarre véritablement, et c’est durant ce
trimestre que chacun d’entre nous fixe ses choix.

Les plus aguerris ou audacieux se forgent a la grande
distance avec les préparatifs pour la fleche Vélocio ou
bien siir le Paris Brest Paris.

D’autres trouveront sans probleme matiere a pédaler au
sein du club, eu égard a la diversité du programme
proposé. En effet, ce sont deux séjours, une Fleche et
un long week -end qui sont au programme ; il est
d’ailleurs agréable de constater que des nouveaux vont
s’essayer pour une premiére sur de longues

chevauchées.

Ce trimestre est également celui ou nous honorons de notre présence les organisations
des clubs alentour. Nous proposons la beaucoup de possibilités de diversifier nos
parcours traditionnels. C’est peut-étre aussi I’occasion pour les nouveaux adhérents de
découvrir ce genre de sorties.

La structure « vélo pour tous » est en place, sera opérationnelle en offrant des sorties
régulieres et encadrées. Ces engins ne sont pas réservés qu’aux personnes affectées
physiquement, mais sont vraiment a la disposition de toutes et tous les licenciés du club
qui veulent diversifier leur pratique. J'atteste qu’il y a matiere a prendre du plaisir a
piloter ces engins. Nous en profiterons pour faire découvrir cette activité lors de nos
interventions, par exemple dans les écoles et au-dela, lors de manifestations
programmeées.

Le projet de « Toutes a Toulouse » en 2020 est bien sur les rails et recueille un franc
succes, puisque une cinquantaine de candidates est déja inscrite.

Le rendez-vous le plus important pour tout le club est le dimanche 28 avril ou nous
organisons notre traditionnel « Hauteurs et Vallées «. J’attends une forte mobilisation
pour la réussite de cette matinée. Il faudra des personnes au fléchage, aux inscriptions,
aux ravitaillements et a l’accueil des participants a l’arrivée. Notre nouveau
responsable, Gilles Moutin attend votre aide.

Les échéances pour les inscriptions a nos organisations sont fixées a la fin du mois de
mars, pensez a les respecter pour faciliter la tache des organisateurs.

Je vous souhaite de belles randonnées, avec un printemps que j’'espere moins arrosé que
I’an dernier.

Amicalement

Jacques Lay
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Réunions club trimestrielles

Réunions du Conseil d'administration

20H30

Maison de Sologne

Jeudi 9 mai
Jeudi 4 juillet

Jeudi 5 septembre

20H 30

Local du club
Maison du Voisinage " Liliane de la Mortiére"
Rue d'Aven / rue d'lroise 78310 MAUREPAS

lundi 6 mai
lundi 1 juillet

lundi 2 septembre

Permanences au local du club

Organisations club

10Ha12H
Samed 11 mai
Samedi 6 juillet

Samedi 7 septembre

Fléche Vélocio: du 19 au 21 avril
Pot du muguet : mercredi 1er mai
Séjour Club en Anjou : du 31 mai au 5 juin

Fléche Paris-Briangon: du 27 juin au 2 juillet

i
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LA VIE DU CLUB

Au fil des jours

Sensibilisation: « Le Vélo pour tous »

Jean-Yves Pervis, vice-président du CTM, nous raconte comment il est possible, non sans
difficultés, de passer d’une vie de sportif valide a celle d’un sportif handicapé, et surtout
comment continuer a ceuvrer pour un nouveau projet collectif, car aprés avoir rendu
bien des services au club, il continue, nous entraine, et nous fait découvrir qu’avec du
matériel adapté il est encore possible de se faire plaisir en roulant.
Je pense que pour bien comprendre 1’approche de cette journée de sensibilisation de ce
samedi de décembre 2018 a Maurepas, il faut revenir a la genése de ce projet.
Nous étions a Flin en avril 2015 au 300 km qualificatif pour le Paris Brest Paris. Apres
avoir participé a cette épreuve en 2007, dans des conditions météo difficiles, j'avais
décidé de refaire cette épreuve en autonomie totale, en prenant mon temps pour
savourer 'ambiance de cette épreuve hors du commun. Ce 300 km qualificatif avait été
difficile, mais j'avais terminé avec mes amis du club qui préparaient également PBP,
mais chacun avait bien remarqué que quelque chose dans mon comportement n’allait
pas : pour monter et descendre de vélo je manquais d’équilibre, et la chute n’était
jamais loin. J’ai donc abandonné mon projet de PBP.

E Engagé dans la fleche Maurepas
‘ﬁmﬂ[{ﬂ]"ﬂ Calais / Dieppe Maurepas, toutes
mes craintes se sont confirmées et
lors du séjour en Alsace ce fut ma
derniere participation a une
organisation club. J’ai encore
continué a faire du vélo pendant un
an, de plus en plus difficilement, et
commencé mes nombreux séjours a
I’hopital. Sans qu’on puisse me
donner d’explication j’ai

Samedi 1% décembre 2018 |
et TP TE
,DNHQM“IM Dérnordtration
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progressivement perdu l'usage de mes jambes.

En juin 2016 je suis monté sur mon vélo une derniere fois, et je suis tombé quelques
metres plus loin. C’en était fini avec une passion de plus de cinquante ans. Pendant
quelques mois j’ai poursuivi la pratique du home-trainer, pratiquement chaque jour, de
peur de perdre de mon tonus, mais faire cet exercice enfermé alors que dehors c’était
I’été.... la déprime. Je ne pouvais pratiquement plus marcher et de nombreuses chutes,
avec autant de luxations, ont eu raison de ma vitalité restante. Ce fut le moment le plus
difficile. La médecine ne comprenait rien a I’évolution de ma maladie et ma situation se
dégradait.

Je fus envoyé dans un centre pour essayer d’analyser ce qui fonctionnait encore et
ralentir les méfaits de cette lente descente aux enfers. Un jour que tous les appareils du
centre de rééducation étaient occupés, je me suis assis confortablement dans un fauteuil
et pour m’occuper on a mis devant moi un pédalier. Bien installé, j’ai commencé a
tourner les jambes, et j’ai vu que cela me décontractait. J’ai également réalisé que ces
jambes qui ne me portaient plus avaient gardé de la tonicité, et que les muscles étaient
encore bien la. Rentré dans ma chambre je pris mon ordinateur et dans un moteur de
recherche j'écrivis « tricycle couché ».

En voyant ces machines, des images d’'un départ
d’un Paris Brest Paris, des vélos spéciaux me
revinrent a la mémoire et au terme de cette
investigation documentaire j’écrivis a Philippe de
Vélofasto, premier site accessible, pour avoir des
informations. Quelques jours apres j'avais un
entretien trés enthousiaste avec Philippe, un

passionné tres au fait des vélos couchés, et dans
la semaine qui suivait, j'étais chez lui pour faire un essai. Ce fut une révélation. A l'issue
de cet essai j'investissais dans mon trike un ICE Adventure trés polyvalent.

A la fin de 1'été 2017 je prenais possession de mon trike, et avec 1’aide de beaucoup
d’amis du CTM, que je ne remercierai jamais assez, je multipliais les sorties qui au fil
des kilometres devenaient de plus en plus faciles. J’avais trouvé la solution pour sortir
de chez moi.

Parallelement a cela, la vie au quotidien devenait difficile, la déconnexion au monde se
produisait de fagon inexorable, non seulement pour moi mais aussi pour mon épouse,
sans qui rien ne serait possible. Mes amis étaient toujours disponibles pour sortir avec
moi, mais je voyais bien que je ne partageais plus la méme pratique du vélo et cela me
déprimait.

Dans la région, pas un trike a ’horizon. Personne n’est donc dans ma situation ?

Je commence alors a communiquer aupres de la Fédération (FFvélo). Je rentre en
contact avec Martine CANO, présidente, qui prend en compte ma démarche et la fait
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suivre. J'adhere a 1’association des vélos couchés (AFV), et je m’inscris sur un forum ou
les utilisateurs de vélos couchés échangent, Forum du Vélorizontal afin de comprendre
les préoccupations de ces utilisateurs.
] Patrick TOURETTE, président de Handi roues
loisirs est moniteur fédéral a la FFVélo, délégué
commission « Vélo pour tous » CoReg IdF, et
délégué commission sécurité CoDep 91. Il est
informé de ma démarche et me contacte pour me
proposer de rejoindre ce groupe initié par le
comité Ile de France de FFVélo. Le but est de
fédérer les moyens et les actions menés par les
sections handicap des 317 clubs FFVélo d’Ile de France. A ma grande surprise seul le
Cyclo Club de Croissy sur Seine (CCC), qui méne une action aupres des non voyants,
dispose d’une section handisport et en fait la promotion. Le CCC propose des pilotes de
tandem en partenariat avec Echappées belles qui est une association de personnes
ayant une déficience visuelle.
De toute évidence je réalise que le handicap fait peur, car il envoie une image qui
dérange.
Souhaitant élargir ma culture du handisport, je me suis rendu début juin 2018 aux
championnats de France Paracyclisme a Chatellerault. Je découvre une ambiance qui
me fait du bien, un accueil chaleureux ol mon fauteuil est le bienvenu. Je découvre une
discipline qui me fascine : Le handbike
Pratiqué par des personnes essentiellement paraplégiques, toute la motricité est dans
les bras. Ce handicap étant souvent issu d’accidents, il touche donc des jeunes gens. La
pratique du handbike développe les bras et en fait des athlétes exceptionnels (voir
article sur le Mag du CT Maurepas.

) <5 = Pour faire le tour de la question il me
manque donc un club handisport
loisir pratiquant le handbike a
proximité. Ce club existe tout prés de
Maurepas, c’est le VCESQY
Handisport. Thierry FABRE,
président du Vélo Club d’Elancourt
Saint Quentin en Yvelines a accueilli
Eric CASTALDI. Passionné de VTT,
Eric a été accidenté en 2011.
Paraplégique depuis, mais déterminé
a poursuivre une activité sportive, il a créé une section handisport, essentiellement
autour du handbike. Ne pouvant plus faire de compétition il a développé la pratique du
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handbike loisir tous chemins, ce qui le rend accessible au plus grand nombre. Pour me
joindre a eux j'ai proposé d’ouvrir une section handisport au CTMaurepas, avec comme
theme les maladies neurologiques. Grace a un appel a projet de FFVélo, en partenariat
avec AG2R la Mondiale nous allons étre doté d’un trike et d’un tandem prochainement.
Avec Handi Roues Loisirs nous touchons le handicap mental (voir reportage dans un
centre de jeunes adultes handicapés), avec le C.C.Croissy sur Seine, le handicap visuel
et avec VCESQY handisport, le handicap physique nécessitant une motricité manuelle.

inﬂouﬁrni
SE
DE CYCLOTOURISME

Maintenant il faut étre visible et sensibiliser les personnes valides. Se faire connaitre,
dire a tous que nous sommes la et que nous voulons vivre avec eux et les sécuriser, car
un jour ils peuvent avoir besoin de nous. Toutes ces structures handisports ont été
initiées par des personnes en situation de handicap. La grande majorité des clubs, voire
certains Codep, ne veulent pas entendre parler du handicap dans leur structure. Donc
c’est a nous de faire le forcing.

Déja fin juin 2018 a Maurepas, nous avions présenté, avec le concours de Vélofasto qui
avait fait le déplacement depuis Rennes, et Handi Roues Loisirs, un certain nombre de
machines (voir article).

Ce samedi de décembre, pour clore la semaine du handicap, que la commune de
Maurepas organisait pour la seconde année, nous avons eu la possibilité et le plaisir de
présenter au milieu du marché de Maurepas, toutes les solutions a disposition des
personnes en difficulté.
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Patrick Gillard-Chevallier pilote de tandem et
Dominique Boucheron, non voyante sont venus
de Croissy s/Seine a vélo, sous la pluie pour nous
présenter cette possibilité. Patrick Tourette nous
avait délégué Jean-Louis Temblais qui nous avait
amené des tricycles et un tandem Pino. Eric
Castaldi et son épouse Isabelle avaient mis deux handbikes a notre disposition.

Cette matinée, malheureusement perturbée épisodiquement par la pluie, fut une belle
réussite. Je souhaitais d’abord sensibiliser les adhérents valides du club. Ils sont venus
nombreux et prirent un réel plaisir a essayer toutes ces montures. Ils ont réalisé ce qu'il
fallait d’efforts a des personnes diminuées physiquement pour continuer a vivre par le

sport et y trouver du plaisir. Ils ont pu s’entretenir avec ces mémes personnes et
réaliser a quel point ils ont une soif de vivre et de partager leur expérience. Eric, par
exemple a emmené plusieurs membres paraplégiques de sa section handisport cet été
faire du rafting et du parapente a Samoéns, rien ne les arréte.

Ce fut également l'occasion
d’associer nos élus, Grégory
Garestier, Maire et Emmanel Dutat,
qui nous apportent une aide
précieuse dans nos organisations. Je
pense qu’ils ont été impressionnés
par l'extraordinaire motivation de
toutes ces personnes souvent en

souffrance mais toujours prétes a se
dépasser...pour vivre la méme vie que tout le monde
Pour moi le moment d’émotion de cette matinée fut la présence de Jean-Yves SOUTIF.
Depuis ce 25 aolit 2016, jour ou ce put...de camion lui a emporté sa jambe, Jean Yves
n’avait pas retrouvé 1'occasion de pédaler. Son sourire faisait plaisir a voir, ¢’était un
moment tres fort quand on imagine les mois de souffrance pour en arriver la.

T
;Iim i |

(L]

Tres rapidement il a pu s’adapter, prendre ses marques et il s’est élancé sur la piste
comme si de rien n’était. La encore je souhaite associer Annie son épouse, car dans
toute reconstruction réussie il y a un aidant.
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L’accident ou la maladie c’est difficile pour la
personne concernée mais la souffrance globale
est identique pour les deux

L’autre moment fort fut la venue de notre amie
Sylvie Parayre. Victime d’un Accident Vasculaire
Cérébral le 27 novembre 2017. Elle se remet
doucement des séquelles de cet accident. Nous
étions particulierement heureux de la retrouver
parmi nous. Il était prématuré d’envisager de lui
proposer de faire un tour en tandem, mais la
encore, avec 1'aide de Xavier, son mari, lui méme grand cycliste, ce n’est que partie
remise.

En organisant cette journée j'y avais associé également notre amie Josette Lefort,
victime d’'un grave accident le 27 avril 2017 lors d'une sortie avec le club et aujourd’hui
paraplégique. Elle est maintenant partie prés de ses enfants dans la région lyonnaise et

nous a envoyé un tres gentil mot d’encouragement pour cette journée.

C’était une premiere a Maurepas et il y en aura d’autres. Des activités en commun avec
les autres clubs handisports sont également prévues. Cette sensibilisation a pour but de
faire tomber certaines barrieres. Le monde associatif est un tout.

Le CTM, club cyclotouriste de la FFVélo, doit
étre en mesure d’accueillir tous ceux qui aiment
le vélo, sans limite d’age, et proposer une
pratique adaptée au fil du temps aux besoins et a
I’envie de chacun. C’est un lieu de partage
d’expériences, de convivialité, de solidarité, qui
peut s’exprimer sous l'aspect balade et tourisme,
mais aussi dans le dépassement de soi sur de
grandes randonnées comme Paris Brest Paris.
Chaque pratique doit s’organiser, se prendre en charge, se donner des objectifs et le
moyen de les atteindre. Il y a également un temps pour se rencontrer, pour découvrir
qu’en dehors du vélo, nous avons peut étre d’autres passions en commun, et a certains
moments de la vie, qui n’est pas toujours un long fleuve tranquille, besoin les uns des

autres.
Le vélo pour tout le monde

Texte : Jean Yves PERVIS
Photos: Frederic CRESPO / Hubert SERAI
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LA VIE DU CLUB

Au fil des jours

Saison 2018 - Fete de Fin d’Année

Nous étions encore tres nombreux au CESA vendredi soir pour se retrouver a notre
traditionnelle Féte de Fin d’Année.

Jacques en a profité pour remettre quelques
récompenses a ceux qui partagent leur
expérience ou leur temps, afin que notre club
soit le plus convivial possible :

Martine Lesauvage, toujours préte a aider pour
nos rencontres ou pour un rallye

Hubert Serai, dont chacun peut apprécier tres
souvent les photos

Claude Chaussivert, leader efficace du pré-
accueil du samedi a regu le « metre gourmand offert au club par le CODEP pour cette
activité.

André Broudin, inscrit au club depuis 1995

Et Christophe Pelletier, pour le nombre de kilometres parcourus tout récemment !

En voyant chacune et chacun bavarder, je me dis que nous devons étre trop silencieux
sur nos vélos, ou alors que le vélo est un sujet vaste, sans fin, comme les tours de
pédale :

J’ai entendu des souvenirs de randonnées sportives (PBP), des souvenirs des randonnées
d’été dans le Cantal pres de Prat de Bouc (je pensais étre la seule a connaitre cet
endroit minuscule mais tellement beau) , des souvenirs plus douloureux liés a une

Carnets de Route N° 150 - 2 é™e trimestre 2019 12



pratique intensive(aie aie le mal de mains...), des projets a venir (Claude se prépare
pour une Vélocio) , des récits de randonnées qui deviennent plus courtes mais qui
perdurent (n’est-ce pas Claude ???), un projet féminin pour 2020 (eh oui Alain
Lesauvage propose son aide pour Toutes a Toulouse - le cassoulet, ca motive- ) , des
nouvelles idées :Claude et Alain suggerent la création d’'une équipe féminine pour
uneVelocio et puis I'Irlande a vélo..

Bref, autant de sujets différents mais qui nous réunissent !

Ou caser les blagues pourries de J.F parmi tous ces récits ?

J'allais oublier de parler de Chantal, occupée a réceptionner les adhésions ! Au fait, vous
lui avez donné la votre ?

Un mot sur le buffet que nous a préparé une équipe de choc ; simple et goliteux : des
charcuteries, des salades composées, du fromage et pour finir une délicieuse part de
tarte aux pommes arrosée d'un jus de pomme amélioré, bio certainement !

Notre AG, le 18 janvier, nous réunira a nouveau et nous saurons partager galettes,
souvenirs et encore des projets !

Texte : Danielle CORS

Photos: Francette PERVIS
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LA VIE DU CLUB

Au fil des jours

Edmond QUETRON nous a quitté

C’est avec tristesse que nous avons
appris la disparition d’Edmond
QUETRON. Il avait 96 ans. Il avait
sagement arrété le vélo suite a
quelques alertes liées a une surdité
qui devenait invalidante et le mettait
en danger dans la circulation.
Toutefois sa longévité a vélo fut
exemplaire bien apres 80 ans. J'avais rencontré Edmond dans les années 70, il était au
VC Trappes avec Robert Pagenelle en FSGT ou il a fait de la compétition bien au dela de
60 ans.

Edmond adhéra au CTM en 1996, ou il retrouva Robert venu au club une dizaine
d’années plus tot. A plus de 70 ans Edmond avait encore un super coup de pédale assuré
et une allure aérienne, car il avait gardé une silhouette trés affutée. Comme tous les
coureurs de cette époque il avait cette souplesse de pédalage qui donne le sentiment
que le vélo est facile. Comme Robert, Edmond caressait les pédales.

J’ai une petite anecdote qui caractérise cet
homme discret a la longévité étonnante : un
dimanche lors d’une de nos sorties nous étions
une dizaine dans le groupe 2 sur le chemin du
retour. Edmond malgré ses 80 ans passés, était
avec nous. Nous venions de monter les 17
tournants ; arrivés sur le plat, et sans me
retourner, je me souviens avoir dit a mes petits camarades de lever le pied pour
attendre Edmond. A ce moment j’entendis derriere moi une petite voix dire « allez,
roulez Edmond il est 1a ».

Dans le N° 126 de » Carnets de Route « , vous trouverez page 45 un petit souvenir.
Nous lui avions souhaité son 90 eme anniversaire. C’est cette méme année qu'il quitta le
club. Son épouse Giseéle mourut quelques années aprées. Il vécut 1 an seul et
difficilement dans sa maison a Trappes, avant de finir sa vie a Ponchartrain dans une
maison de retraite. Une figure attachante du club s’en est allée.Adieu I’ami, heureux
d’avoir croisé ta route.

Texte Jean Yves PERVIS

Photos CTM
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LA VIE DU CLUB

Au fil des jours

Assemblée générale - Moment d’échanges

T U

Pas toujours facile de démarrer le week-end par une réunion en soirée, apres une
semaine au travail, on resterait bien chez soi ! Mais voila, le cadre associatif impose
quelques réegles qui contribuent a un meilleur fonctionnement. Et puis une fois arriveé,
nous papotons avec l’un, I’autre, et rapidement nous sommes ravis de nous retrouver.
Quant aux rapports moral, financier, d’activités, ils ont le mérite de nous rappeler les
km parcourus tout prés de chez nous ou plus loin : super ce week-end dans le Vexin,
quelle pluie au rallye de Marly, pas facile de se garer a Croissy, mais le parcours était
chouette, trop forts ces copains avec leurs brevets montagnards ! Et de finir avec les
projets de I’année a venir : le Ventoux, la Belgique et les Alpes !

Sans compter que d’autres projets vont peut-étre voir le jour !

Ah, j'oubliais : non seulement il ne faudra plus penser a ses tracas le dimanche matin,
mais aussi aider ceux qui roulent différemment pour leur donner un grand coup de main
quand le coup de pédale leur est devenu difficile. Elle est pas belle la vie sur le vélo !

Notre Assemblée générale statuant sur les résultats de 2018 s’est donc déroulée le 18
janvier 2019. Nous avons profité de cette réunion pour féter cette nouvelle année par
notre traditionnelle galette des Rois confectionnée par la maison Eeuwaert, un de nos
plus fidéles partenaires.

Nous étions, pouvoirs inclus, 91 présents et représentés. Notre président, Jacques LAY a
pu ouvrir la séance par une Assemblée générale extraordinaire. Une modification de
notre reglement intérieur était nécessaire afin, d’une part intégrer les nouvelles
dispositions reglementaires concernant la protection des données informatiques, d’autre
part pour intégrer notre nouveau magazine dans la communication du club

Le compte-rendu officiel de I'AG extraordinaire et ordinaire ainsi que le
nouveau reglement intérieur se trouve dans la partie « espace adhérents » du
site Internet du club.
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apres avoir excusé
I’absence de notre adjoint au Maire,
délégué a la vie sportive, Emmanuel
DUTAT retenu ailleurs, a proclamé
ouverte 1’Assemblée générale
ordinaire et a procédé a la lecture de
son rapport moral pour l’année
écoulée.
Dans ce rapport le président a
regretté le peu de succes rencontré par nos organisations, contrariées par de mauvaises

prévisions météorologiques.

Dans les points positifs il y a la création d'un groupe randonneur de bon augure pour le
Paris Brest Paris de 2019, et un bon fonctionnement du pré-accueil. De bons dossiers de
demandes de subventions menées a bien par les membres du conseil d’administration, la
naissance d’un magazine pour améliorer la communication et une sensibilisation
efficace en matiere de sécurité.

Il y a eu plusieurs actions de formation et la création au niveau de CoReg idf, d'une
commission « vélo Pour Tous » destinée a accueillir des personnes en situation de
handicap.

L’année 2019 sera marquée par le PBP, deux équipes préparent la Vélocio qui se
déroulera le week-end de Paques. Certaines organisations seront reconduites, un séjour
en Touraine, un week-end dans les Ardennes, notre habituel Hauteurs et Vallées, et
nous aurons en octobre l'organisation de la Cyclo Cancer avec le soutien du groupe
Malakoff Médéric.

Le président, tout en étant optimiste, compte tenu de la qualité de notre association, a
mis en garde 1’assemblée sur la nécessité de voir les jeunes s’investir et définir ce qu’ils
veulent pour leur avenir.

2019 est essentielle car nous célébrerons notre 40°™ anniversaire le 6 décembre.

nous a fait un point
complet et une analyse de notre
effectif qui depuis 3 ans est stable,
autour de 160 adhérents. Elle a mis
I’accent sur la disparité du nombre
des hommes et des femmes qui reste
trés importante (15% de femmes).
Un graphique nous donne également
la répartition par tranche d’age. La
moyenne est redescendue a 62 ans
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du fait de I’adhésion d’ados (le plus
jeune a 15 ans et le plus agé 88 ans) * photo du graphique.
Chantal, tres active et tres performante en matiere d’organisation a pris en charge pour
I'ensemble du département des Yvelines, 1'organisation de Toutes a Toulouse qui se
déroulera en 2020.

, responsable de la commission des parcours, nous a fait un point
sur I'organisation des sorties dominicales. Nous avons une importante base de données
nous permettant de diversifier nos parcours. Il a proposé aux beaux jours, une fois par
mois une sortie de 130/140 km avec départ a 7 h. Alain a remercié son équipe pour son
implication, en particulier pour tenir a jour les parcours en fonction de 1’évolution des
routes et du trafic (surtout le mercredi).

Il manque au niveau de la commission des parcours un responsable pour élaborer les
supports du groupe 4. C’est une situation fort dommageable.

, a fait un petit historique pour matérialiser 1'évolution de la
communication depuis la naissance du club il y a 40 ans. La réunion mensuelle était
indispensable et le bulletin trimestriel nécessaire pour rendre compte des actions
passées. Internet a progressivement révolutionné la communication et nous nous
sommes lentement adaptés, au rythme des connexions internet de nos adhérents, tout
en conservant notre structure.

T @ En 2000 nous avons créé notre site Internet et en
€ 2006 le N° 100 de Carnets de route a été publié en
version numérique, et ce fut progressivement le
déclin de la version papier. L'information passant par
le Net, les réunions mensuelles ont perdu de leur
intérét en particulier pour les nouveaux adhérents qui
trouvaient l'information ailleurs.
Carnets de route, portés pendant 4 décennies par des
bénévoles tres engagés, méritait d’étre modernisé
tout en gardant son ame.
Avec la création du magazine et la publication des
articles au fil du temps, Carnets de route aurait pu
devenir obsolete. Nous 1’avons conservé car il fait partie du patrimoine du club. 11

permet de garder 1'archivage de notre activité. Sa confection est simplifiée car il
reprend intégralement les articles et leur mise en page. Cela permet, dans sa version
numérique, de communiquer aupres de nos partenaires institutionnels et sponsors. Ils
sont archivés dans la continuité des numéros précédents. Sauf cas particulier, nous
avons abandonné la version papier.
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nous a présenté le bilan comptable de I’année 2018. En dehors des
parametres habituels il a fallu intégrer les investissements liés a ’achat de matériel
pour l’action Vélo pour Tous. La rigueur dans la tenue des comptes nous permet de
présenter une situation satisfaisante ; (tous les détails et tableaux dans le compte-rendu
officiel sur le site). La conformité des comptes a été validée par les réviseurs
comptables.

. Jean-Francois DESLANDES et Yannick LE
GENTIL ne se représentant pas, nous avions la candidature de : Alain LESAUVAGE,
Bernard AVENEL et Gilles MOUTIN qui ont été élus a I’'unanimité.La pause pour
I’élection du bureau fut mise a profit pour la partie conviviale de cette Assemblée
générale.
Traditionnellement la galette des Rois marque le début de la saison. C’est un moment
tres apprécié ou tous les membres du CTM, jeunes et vieux, sportifs ou contemplatifs,
peuvent échanger. Un brassage de générations, la rencontre de la curiosité et de la
nostalgie, et un réconfort pour ceux qui souffrent. On réalise, quand on observe ce
moment, qu'il y a une osmose entre tous les membres liés par une passion commune, le
vélo. La pratique peut les séparer, mais ces pauses conviviales les rapprochent. Au
cours de sa vie il est possible de tout connaitre et de tout apprécier dans la pratique du
vélo, la route, la piste, les chemins, la forét, la montagne, méme la neige. On peut aimer
la compétition et la performance a un moment, la balade a un autre, le voyage, les
visites. L’avantage dans un club c’est de trouver toujours cette osmose. Tous ceux qui se
sont lancés sur des épreuves avec des milliers d’inconnus, se sont retrouvés a un
moment, aux cotés de son clone cycliste. C’est une femme ou un homme, elle ou il ne
parle forcément votre langue, mais pédale comme vous.
Quelques photos pour se souvenir de ce bon moment.(Album Photo Hubert SERAI)
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Composition du Conseil d'Administration 2019
Présidente d'honneur Thérése GARET

Président d'honneur Georges LEBIGOT

Président LAY Jacques
Vice-Président  |PERVIS Jean Yves _ Commission " Accueil pour Tous ” .
Commission communication - Site Web - Réseaux sociaux
Secrétaire JUMEL Chantal Relations Munilﬂpales-- Ii-elati?n.s IfFCT - Licences FFCT
ommission féminines
Secrétaire Adjoint |[THURET Patrick
Trésorier LEMAITRE Michel
Trésorier Adjoint |AVENEL Bernard
Membre CORS Danielle Comité de Rédaction du Magazine et de Carnets de Route
Membre MOUTIN Gilles Commission "Organisation des rallyes"
Membre GANDEBOEUF |[Isabelle
. Commission "Vétements"
Membre GONTIER Maurice Commission "Fétes et Convivialités"
Membre HELMSTETTER |Christian Commission " Grands Brevets "
Membre LESAUVAGE Alain Commission " Parcours "
Membre ROBIN Jean Commission " Sécurité "

Le calendrier complet du programme proposé est dans la zone adhérents du site : Lien

Parmi les grands rendez vous :

- La fleche Vélocio

- Notre rallye Hauteurs et Vallées

- Le séjour en Anjou

- Paris Brest Paris (avec la préparation des brevets)
- Séjour automnal a Sosoye

- La Cyclocancer (ex Chateaux et monuments)

Notre fédération se doit d’apporter sa contribution a la cause du handicap. Le CoReg
IDF a créé une commission « Vélo Pour Tous » permettant de prendre en charge les
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personnes handicapées. Sur 317 clubs en IDF,
seuls trois clubs composent cette commission.
Handies Roues Loisir (handicap mental et
physique) et CC Croissy (handicap visuel) et le
CTM (handicap physique). La fédération a mis
sur pieds un appel a projet avec AG2R La
Mondiale, permettant de financer des
équipements pour accueillir ces personnes.

Le CTM s’est vu doté d’un tandem Morpheus et
d’une assistance électriqu pour équiper un trike.
Le CTM a également signé une convention avec
FFVélo pour disposer d’un autre trike pour 1 an.
Pour 2019 un programme promotionnel du sport
handicap sera animé ensemble par les membres
de cette commission.

En ce qui concerne le CTM, il y aura création
d’un groupe de vélos spéciaux qui, tout au long
de ’année pourra accueillir toutes les personnes

voulant tester ces différentes machines. Ces tandems et autres trikes, n’étant pas
exclusivement réservés au handicap (90% de ces équipements sont utilisés dans le
monde par des personnes valides). Tous les adhérents du CTM pourront en profiter,
ainsi que leurs proches. L’adhésion d’une personne handicapée au CTM entrainera
I’adhésion de son aidant, si ce dernier I’'accompagne a vélo, et ce, pour une question

d’assurance.

Le président renouvelle ses veeux pour cette
année 2019, de prudence et de convivialité et
insiste sur le fait que le bénévolat est la base de
notre réussite.

Texte Danielle CORS et Jean Yves PERVIS

Photos Hubert SERAI
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LA VIE DU CLUB

Au fil des jours
Du nouveau au CTM !

“"‘ﬁ /‘7

Cela fait plusieurs mois que Jean Yves Pervis, Isabelle Gandeboeuf et Jacques Lay nous
présentent le projet « Vélo pour tous » et voila c’est bon ils sont la, ils ont arrivés les
vélos tant attendus ! (Paris ne s’est pas fait en un jour!) Certains les ont déja essayés !
A nous, comme vous I'explique Jean Yves, de faire connaitre cette pratique du vélo qui
est une facon parmi tant d’autres de rouler mais celle-ci a I’avantage d’offrir un peu de
liberté a ceux qui parfois en manquent ou tout simplement de rouler en binéme.

En ce début 2019 il y a du nouveau au CTM. Nous avons réceptionné les vélos de la
dotation FFVélo / AG2R La Mondiale. Cette dotation nous a été accordée car nous avons
présenté un projet « vélo pour tous », mettant 1’accent sur 1’accueil des personnes
présentant un handicap physique leur interdisant la pratique du vélo droit, a deux roues,
principalement pour des raisons d’équilibre.

Pour élargir I'offre que nous proposons au CTM, nul n’est besoin de faire appel a des
machines spécifiquement adaptées au handicap. Les deux vélos que nous proposons au
club sont standards et a la disposition de tous les adhérents qui le souhaitent :

Trike avec assistance électrique.
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C’est un tricycle avec les deux roues avant directrices et une roue arriere motrice. Pas
de probleme d’équilibre, position assise tres confortable. C’est une approche différente
du vélo qui fait de nombreux émules dans le monde, en particulier pour la randonnée et
le voyage.

L’approche est sans danger et la stabilité est parfaite. Pour les maladies neurologiques
dégénératives, il n'y a pas de contre-indications c’est essentiellement une question de
sensations. Si on peut se tenir debout quelques minutes, on peut pédaler sur un trike.

Si besoin, ces machines peuvent étre adaptées a des pathologies spécifiques

Tandem Morphéus.

Avec un tandem traditionnel le pilote est devant et le passager derriere. Ce type de
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tandem est assez développé. Il est tres utilisé pour la randonnée souvent en couple mais
aussi dans le handisport pour les personnes ayant une déficience visuelle.Dans le cas du
tandem disponible au CTM, le passager est devant. L’équilibre est assuré par le pilote
qui se tient derriere. Le passager est confortablement installé devant. S’il est valide, il
peut participer intégralement a la propulsion du tandem.

L’intérét de ce type de tandem est de pouvoir prendre en passager toute sorte de
personnes, adultes et enfants, mais également un passager qui souffrirait de handicap
moteur ou visuel, d’'une déficience mental ou d’autisme. Il est adapté aux capacités de
chacun grace a toute une gamme de pédales spéciales et d’accessoires (harnais,
raccourcisseurs de manivelles, manivelles pendulaires, reposes jambes....).

ERCEY S Par ailleurs les politiques anti pollutions
: 3 appliquées en particulier dans les villes ouvrent
des perspectives intéressantes pour ce type de
tandem. Balades en couple, cyclo-camping avec
sacoches devant et derriere, usage quotidien,
amener les enfants a la creche ou a I’école, vélo
cargo... a vous de choisir parmi toutes les
possibilités offertes par le Morpheus !

aieadi : Certaines collectivités locales qui veulent
favoriser les déplacements utilitaires a vélo proposent des subventions (par exemple
jusqu’a 300€ dans le cas de Nantes Métropole) aux particuliers qui s’équipent de
tandems comme le Morpheus s’il est utilisé en tandem parent-enfant ou en mode cargo.
Paris subventionne a hauteur de 400 € a priori uniquement s’il est utilisé en mode
cargo.

Organisation au CTM

Nous allons organiser une activité hebdomadaire spécifique autour de ces machines.
Une quinzaine de cétémistes femmes et hommes de notre club se sont portés volontaires
pour m’aider de temps a autres, dans cette organisation. Tout d’abord pour des taches
d’ordre pratique (gestion des machines, entretien) et ensuite pour maitriser le pilotage
du tandem.

Ce samedi 23 février nous avons mis ces machines en ordre de marche et un programme
de prise en main a été initié

I1 est souhaitable d’étre visible au niveau de la commune. Nous allons profiter, cette
année, de notre action dans les écoles pour faire passer notre message. Il existe des
solutions pour que les familles utilisent le vélo comme modele éducatif en matiere de
déplacement au quotidien. Il me semble que notre association est légitime pour
communiquer dans ce domaine, pour étre consulté dans I’aménagement des voies
cyclables dans la commune et plus généralement dans la région.
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La notion de « vélo pour tous » n’est pas restrictive. Tout le monde doit y trouver sa
place. Vraiment tout le monde.

Texte de Jean Yves PERVIS
Photos et vidéo Fournisseurs et JY PERVIS
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LA VIE DU CLUB

Formation

Formation - Maniabilité

De la théorie a la pratique

Apres nous avoir fait partager de nombreux articles sur divers aspects de la sécurite,
Jean Robin, récemment formé par le CODEP, a choisi de proposer un circuit
« maniabilité » !

Les cyclos de longue date ont eu le temps d’apprendre a appréhender les obstacles et
autres éléments génants sur la chaussée, mais les nouveaux cyclos et ceux qui se sont
lancés tardivement dans ce sport ont des progres a faire pour gagner en sécurité et
confiance.

Qu’a cela ne tienne, Jean pense a nous !

BELLE AMBIANCE en cette vraie journée d’hiver du 15 décembre 2018 lors de notre
séance MANIABILITE a vélo
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En ce matin frisquet rendez-vous était donné au CTM sur le stade du Bois. La météo
avait annoncé pluie verglacante APRES 12h. Elle ne s’était heureusement pas trompée
et cela nous a permis de circuler sans peine et sans glissade. Bravo a la vingtaine de
courageux venus affronter par un froid polaire les parcours sinueux tracés sur le
bitume.

Belle réussite que ce premier rendez-vous qui se reproduira, a la demande générale,
mais par un temps plus clément ! Les moments furent joyeux et appliqués pour se lancer
dans « I'entonnoir, le passage serré, le S, le cone ravito et la chicane ».

C’est vrai il a manqué le vin chaud que les premiers avaient peut -étre éclusé
rapidement.. espace public oblige !

Félicitations a ceux qui ont essayé et ont TOUS réussi a se faufiler dans ces parcours
piégeants, dont la fameuse chicane (pire qu’en F1).

Nous « corserons » les parcours au fur et a mesure tres simplement en réduisant les
espaces entre les plots ! Et nous lancerons peut étre les chronos... Attention, ce ne sera
donc plus si facile... ]J'ai eu pitié de vous par ce temps glacial.

Merci a mes comperes Jacques et Jef, présents de bon matin, pour « étaler » nos pieéges
et a Danielle la belle fournisseuse des plots.

Texte Jean ROBIN

Photos: CT Maurepas
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LA VIE DU CLUB

Le café cyclo

Alain Lesauvage nous parle de PBP

R T SN f e
2019 est la avec un événement a venir déja évoqué dans notre magazine : le PBP, Paris
Brest Paris que certains au club vont réaliser.

J'ai voulu en savoir un peu plus que ce que je vois depuis la chapelle des Mousseaux ol
nous allons, avec mon conjoint, au mois d’aott, applaudir ces courageux cyclos, et si en
plus ces quelques lignes pouvaient donner envie ... Je me suis renseignée pour savoir
qui, au sein du club, avait eu la folie douce d’y participer (Nicole Endres avait évoqué
cette aventure dans un précédent café cyclo, aventure qu’elle a réalisée plusieurs fois)
et renseignements pris, des copains ont eu la gentillesse de m’accorder un peu de leur
temps pour répondre a quelques questions concernant cette épreuve mythique. Cette
fois-ci, c’est Alain Lesauvage qui m’a raconté cette randonnée.

Pour ceux qui ne le connaissent pas encore, Alain est membre du club depuis 2007 et il
est aussi responsable de la commission des parcours. Il est aussi I’époux de Martine qui
a évoqué son expérience cyclotouristique lors d’un précédent café cyclo.

Alain, en quelle année as-tu réalisé PBP ?

C’est en 2011 que j'ai réalisé PBP ; j'étais inscrit sur celui de 2015 mais le 14 juillet, a la
date limite possible, je n’ai pas confirmé mon inscription ; j’avais d’autres soucis a gérer
et pour participer a cette aventure je savais, pour l’avoir vécue, qu’il faut étre concentré
sur sa randonnée ; je me suis inscrit sur 90h le maximum proposé, avec pour objectif de
rouler a un rythme qui me convenait.
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En 2011, qu’est-ce-qui t’a donné envie de t’inscrire ?
En voyant tous ces cyclos autour de chez nous, cela donne
envie d’appartenir a ce groupe de rouleurs. Au CTM, ils
étaient trés nombreux a l’avoir réalisé :,, G Dusson, ]
Gouban, D Ledevedec, N Ponsinet, J] Sionniére, JY Soutif,
JY Pervis, JM Peyrassou, JC Vicaud, B Wegher et bien
d’autres encore, Nicole bien slir. En revanche a I’écoute
des difficultés que certains ont vécues a cause de la pluie,
en 2007 par exemple, cela motive moins, mais je me suis
lancé.

Quand as-tu commencé ton entrainement ?

En 2010 j’ai fait pas mal de kilometres sur diverses organisations et en 2011, j’ai di
réaliser les brevets obligatoires pour pouvoir prétendre a l'inscription. J’ai roulé sur
deux 200, deux 300, un brevet de 400 km (celui du CTM) et le brevet de 600 km
organisé par le VCMB que j’ai fait avec un groupe du CTM. Je m’en souviens encore, D
Ledevedec avait dormi dans une cabine téléphonique et avec quelques-uns nous avions
dormi (enfin essayé de dormir) a I’abri devant une banque. Je participais aussi aux
rallyes locaux sur les plus grandes distances : Les Coteaux de la Seine, Paris Vimoutiers,
Les Andelys et Frépillon...Ces brevets se sont bien passés et m’ont conforté dans mon
projet.
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Enfin, début juillet j’ai réalisé le 1000 km d’Angers, seul. Nous étions 40 inscrits et j’ai
mis 61h. La premiere partie s’est faite en groupe, puis aprés ma premiere pause a
Nemours ou j’'ai dormi entre 3h et 6h du matin, je suis reparti seul pour parcourir les
derniers 600 km. Sur le retour, j'ai fait un petit détour pour passer dormir quelques
heures chez moi avant de reprendre ma route et terminer dans le vent et la pluie. J'étais
en totale autonomie : pas de fléchage, pas de voiture suiveuse et pas de ravitaillement.
Je me suis dit que PBP serait possible car I’organisation est plus compléte : fléchage,
endroits pour se doucher et se reposer, ravitaillements fréquents. Et puis bien siir dans
1’été, nous avons participé a la Semaine fédérale.

En début d’année j'avais également participé a une. Vélocio

Dans I'attente de la date du départ je suis allé rouler sur le 200 km Hauteurs et Vallées.
Belle balade, je la recommande.

J'ai donc beaucoup roulé.

I1 faut profiter de ces entrainements pour régler tous les détails, vélo, bagages,
lumieres, nourriture, habillement, équipement.

Bien siir il faut se préserver des blessures et éviter les chutes

Le jour J est arrivé !

Comment s’est passé le départ et la suite ?

En m’inscrivant sur 90h, je pouvais choisir mon horaire de départ. Avec Pierre Lefevre
nous avons choisi le dimanche a 17h mais nous ne sommes partis qu’a 19h. Nous avons
souffert de la chaleur en attendant le départ ce qui fut fatal pour P Grégoire.

Je partais sans assistance et j'avais prévu un premier ravitaillement a Mortagne au
Perche.

Je me suis bien entrainé, mais je n’ai pas consacré beaucoup de temps a réfléchir au
trajet : je n’avais rien programmé, je n’avais pas observé le parcours dans le détail ; je
me suis laissé porter par I'organisation et ma condition physique et mentale.

Nous avons dormi a deux reprises : la premiere nuit (du lundi au mardi) a Carhaix, a
environ 525 km du départ : une douche, un repas, un repos de 4h, un petit déj et nous
avons repris la route. A Brest nous avions juste un peu d’avance sur le temps de
pointage, mais je savais qu’ensuite la vitesse moyenne imposée pour pointer a temps
diminuait. La deuxieme nuit (mardi au mercredi), nous nous sommes arrétés a Tinténiac
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ou nous avons prévu de dormir 3 h avec aussi une pause douche et repas. Je suis reparti
seul, Pierre n’arrivant pas a dormir avait décidé de partir. J’ai donc parcouru les
derniers 360 km seul, sans difficulté particuliere. A l'aller, les cyclos sont nombreux sur
la route mais sur le trajet du retour nous sommes tres clairsemés et j’ai fait trés peu de
rencontre.

Je suis arrivé a Montigny Le Bretonneux le mercredi vers 19h, en assez bonne forme au
vu de I'épreuve réalisée, suffisamment pour rentrer chez moi a vélo.

J'ai di consacrer environ un tiers du temps a faire des pauses.

J’ai mis 72h pour ce premier PBP, bien en deca de mon projet initial qui était de 90h.

Le lendemain matin, c’est vous dire si j‘allais bien, je suis allé sur place a nouveau pour
voir arriver les derniers, ceux qui souffrent.

Comment se sont passés les jours qui ont suivi cette épreuve ?

Le lendemain j’avais mal aux jambes, bien siir mais rien de grave, une fatigue physique
normale. J'ai eu mal aux fesses comme tout cyclo qui reste longtemps sur son vélo mais
encore rien d’anormal. En revanche, j’avais perdu toute sensibilité au bout des doigts
seulement main droite, pourquoi ? mais au bout d’un mois tout est redevenu normal. En
roulant je pensais a changer souvent de position afin de protéger la nuque. Quatre
semaines m’ont été nécessaires pour totalement récupérer.

I1 faut un vélo de champion pour ce type d’épreuve ?

Evidemment on ne part pas sur un vieux clou mais j’ai opté pour mon vieux MBK alu de
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10kg avec un triple plateau .Je le savais robuste ; j’ai eu quelques soucis avec la roue
libre de ma roue Mavic mais rien de trop sérieux ; néanmoins, cela m’obligeait a pédaler
dans les descentes alors que j'aurais préféré changer de posture et soulager quelques
douleurs. J’ai eu de bonnes sensations sur ce vélo.

Qu’as-tu emporté sur ce MBK ?

J’ai opté pour une sacoche sur la tige de selle et deux autres petites sur le cadre,
sachant que j'avais aussi un petit sac a dos a ceinture et bretelles larges pour soulager
les épaules et éviter les blessures

J’ai emporté un Gore-Tex bien étanche, un cuissard et un maillot, des manchettes et
jambiéres pour la nuit. En prévision de quelques blessures ou douleurs, j'avais du
Doliprane, de la créme anti-frottement et une créme solaire. Pour les fringales, j’avais
quelques barres et de la poudre pour me réhydrater correctement. Inutile d’emporter
beaucoup de barres on trouve cela sur les points de controle, par contre il faut penser a
emmener de l’argent.

En ce qui concerne le matériel, j’ai deux chambres a air avec pompe, rustines et
démonte-pneu, des maillons de chaine et un bloc d’outils. J'ai toujours quelques bouts de
plastique pour réparer un pneu, petit truc appris de Nicole. Ne pas oublier une
couverture de survie, bien str !

Pour quel type d’éclairage as-tu opté pendant les trois nuits ou tu as roulé car
nous savons qu’il y a du choix ?

A Tarriere, j'avais deux feux rouges : un sur la tige de selle et sur la sacoche ; a ’avant,
j'avais installé un gros phare a pile et j'avais fixé une lampe, assez puissante également,
sur mon casque, je ne l'utilisais que ponctuellement en roulant car je voulais la
préserver en cas de probleme ou de panne.

As-tu éprouvé des regrets quant aux choix
que tu as faits tant au niveau du mateériel
que de ta préparation ?

Si je devais le refaire, ce serait dans les mémes
conditions. Je n’avais pas de plan de route et me
suis laissé guider par ma condition physique.
J’avais opté pour 90H, j’ai mis moins de temps
c’est bien, mais si j'avais di réaliser cette
randonnée en 90H, j'aurais été satisfait aussi

Ce n’est pas toujours facile de concilier le travail, la famille et le sport !
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Tu as su gérer cela aussi ?

Il est certain qu’il faut 1’accord de son conjoint, car 1’entrainement est chronophage ;
quant a mon activité professionnelle, elle ne m’a pas posé de difficultés. Je roulais
quelquefois le soir et surtout le week-end.

Que penses-tu de I'organisation de PBP ?

Je suis ravi car les bénévoles sont nombreux et présents tout au long du parcours, ils
font un boulot formidable et I’'organisation est vraiment super ; on peut manger, dormir,
se doucher sans trop de souci ; le fléchage est tres lisible.En 2011, 1'arrivée était tres
agréable avec une
ambiance tres conviviale.
En 2015, je suis allé a
plusieurs reprises en
pleine nuit a 'arrivée au
vélodrome pour
accueillir les copains.
C’était un peu triste,
I’acces se faisait par la
base de loisirs était

compliqué.

Je ne comprends pas bien pourquoi la prochaine édition quitte la Ville Nouvelle.

St Quentin- en -Yvelines accueillera les épreuves de cyclisme en 2024 ; elle a été élue
ville du vélo par 1’ UCI et a en son sein le plus gros club cyclos de I'Ile de France.

La Ryder Cup était certainement plus valorisante pour nos petits politiciens régionaux.

Prét pour 2019 ?

J’aimerais bien participer, c’est une si belle épreuve. Je vais réaliser les brevets et si
tout se passe bien, si je suis en forme et si I’envie est présente, je m’inscrirai.

Je vous donne un scoop : Alain durant notre entretien n’a bu ni café, ni biere et ne s’est pas jeté sur
la boite de chocolats. Alors si ¢a, ce n’est pas le signe d’un sportif qui surveille sa ligne en vue d’un

PBP, j'arréte le vélo !

Entretien avec Danielle CORS
Photos: Cyclos du CT.Maurepas
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LA VIE DU CLUB

Le café cyclo
Philippe MARIANI - Mes Paris - Brest - Paris

Nous restons dans la grande actualité de I’année 2019, je parle de celle de Paris Brest
Paris et c’est Philipe Mariani qui, cette fois, a bien voulu partager son expérience ;
Philippe est membre du club depuis 1997 mais cyclo depuis de trés nombreuses années,
depuis tout petit me dit-il puisque son premier vélo date de ses 10 ans. De cette passion
du vélo, il en a fait depuis peu son métier. Expérience un peu différente de celle d’Alain,
racontée précédemment, comme vous le lirez, mais expérience a partager.

Philippe, quand as-tu réalisé pour la premieére fois cette randonnée ?
En 1999, je participais pour la premiere fois.

La premiere édition a été pour toi une belle découverte puisque depuis tu es
régulier dans ta participation ?
Depuis j’ai réalisé celles de 2003, 2007, 2011 et 2015.

Quel temps consacres-tu a I’entrainement ?
En moyenne 1h5 a 2 heures de pédalage par jour, soit environ entre 500 et 700 heures
de vélo sur I’année.

Comment répartis tu tous ces kilometres sur la semaine ?

Pour la préparation du prochain PBP, mes séances d’entrailnement seront quotidiennes,
tantot sur le vélo en extérieur, tantot sur le vélo d’appartement lorsque le temps me fera
défaut (je suis toujours en activité !!!) ou que les conditions climatiques ne s’y préteront
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pas.

Quel type d’entrainement pratiques-tu ?

Pendant mes séances d’entrainement en extérieur, je privilégie des sorties longues a un
rythme soutenu et régulier, reproduisant celui que j’adopterai durant 1’épreuve. Celles
et ceux qui me connaissent, savent que je n’apprécie pas beaucoup les changements de
cadence, le fractionné n’est donc pas trop ma « tasse de thé », méme si cette pratique
peut s’avérer tres bénéfique pour optimiser les performances.

Lors de mes entrainements, je préfere étre seul ou accompagné par des pratiquants
partageant la méme conception du vélo. En début de saison je couvre une centaine de
km par sortie, soit environ 3h50 de pédalage a une vitesse moyenne variant entre 25 et
27 km/h selon les profils du parcours et les caprices de la météo. Lorsque je sors avec le
club le mercredi et le dimanche, j’'abandonne souvent mes compagnons en cours de
route pour rallonger la séance de quelques kilometres et respecter le programme que je
me suis fixé. Il est tres rare que j’annule ou reporte une séance, la rigueur et la
persévérance comptent également parmi les clés de la réussite sur PBP.

Le retour du printemps et le rallongement des jours me permettent d’augmenter le
kilométrage pour s’approcher des distances a couvrir lors des brevets qualificatifs pour
PBP, distances qui varient entre 200 et 600 km.

Et ton vélo ?

Mon vélo est une randonneuse légere en carbone
congue a mes mesures. Le constructeur se nomme
CYFAC et l'usine est située a La Fuye pres de Tours.
Je suis fidéle a cette marque depuis 1998. Mon
premier vélo était en aluminium dessiné par Armel
André, le célebre ergonome qui oeuvra durant de
longues années pour le compte de nombreuses
équipes cyclistes professionnelles. Avec plus de 200
000 kilometres au compteur, cette monture porte
aujourd’hui les couleurs de « FOURCHETTE &
MANIVELLE » et je l'utilise pour faire la promotion
de ma société et accompagner mes clients en balade.

J'imagine qu’ayant réalisé plusieurs fois cette épreuve, ton temps passé sur le
vélo est différent :

Sur 5 participations, j’ai franchi la ligne d’arrivée a 4 reprises. Malheureusement en
2011, un probleme physique survenu quelques jours avant le départ m’a contraint a
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I’abandon a Brest.

Il m’aura fallu entre 60h16 et 75h05 pour couvrir les 1200 km du PBP. J’ai réalisé le
meilleur temps en 2003 en compagnie de mon ami Didier LE DEVEDEC aujourd’hui
licencié au club des Essarts-le-Roi. L’édition durant laquelle je suis resté le plus
longtemps en selle fiit la derniere en 2015. J’accompagnais cette année-la mon beau-
frere pour sa premiere participation a 1’age de 65 ans, ce qui devrait ouvrir des
perspectives a toutes celles et ceux qui pensent étre trop agés pour s’aligner au départ
de cette magnifique épreuve.

Petit clin d’ceil de Philippe qui souligne qu’avec un bon entrainement, tout est
possible !!

Nous savons que les participants
ne partent pas tous a la méme
heure et que 1’heure du départ
dépend du temps que chacun
estime réaliser ; quel horaire
choisis-tu ?

En 1999, pour mon coup d’essai, j’ai
opté, par prudence, pour un délai de
90 heures me garantissant une

marge de sécurité confortable.

Pour les éditions suivantes et mieux armé avec quelques années de pratique, j’'ai choisi
la formule 80 heures.

J’avoue que l'option intermédiaire de 84 heures me tente bien, dans la mesure ou le
départ a lieu au petit matin le lundi soit le lendemain des grandes vagues des 80 et 90.
Cette formule présente l’avantage pour les cyclos suffisamment rapides de s’épargner
une nuit sur le vélo.

Dans tous les cas, ’euphorie des participants et les encouragements du public au bord
de la route rendent les départs toujours tres toniques. Il faut redoubler de vigilance
pour éviter les chutes si I’on souhaite rester au coeur du peloton ou bien laisser partir la
chenille pour rouler a son rythme.

Tu randonnes seul ou avec assistance ?

1999 fiit mon premier coup d’essai sur PBP. Novice, j’ai pris le départ avec un groupe de
cyclotouristes chevronnés. Parmi ces adeptes de la longue distance, nous retrouvions
Serge Fougeray, Nicole Endres, Jimmy Gouband, pour ne citer que celle et ceux encore
adhérents aujourd’hui au CTM. J’ai beaucoup appris a leur contact car ils n’étaient pas
avares de bons conseils pour déjouer les pieges inhérents a la pratique de la longue
distance.

De 2003 a 2015, le PBP a toujours été une aventure partagée en famille avec mon
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épouse, mes parents et beaux-parents.

Quel matériel emportes-tu ?

Le matériel a emporter dépend bien
sir du choix de réaliser cette
épreuve seul ou avec assistance.

Moi qui ai choisi de partager cette
aventure avec ma famille, mon vélo
est peu chargé : des démonte-pneus,
une pompe, deux trois chambres a
air, un pneu plié, un multi-outil
comprenant une clef a rayon et un
dérive-chaine et deux rayons. Ma
famille en camping-car se charge de

porter nourriture et vétements.

A propos de nourriture, comment t’alimentes-tu tout au long du trajet ?
L’alimentation est déterminante. Un cyclotouriste en action consomme environ 400
calories par heures. Sur une épreuve de longue distance, le rythme des repas est
bouleversé. Le cycliste grignote en permanence pour satisfaire ses besoins
énergétiques. Cela a pour conséquence une sécrétion constante de sucs digestifs
pouvant étre la cause de perturbations gastriques chez certains sujets dont je fais
partie.

- Avec l'expérience, j’ai adopté certaines regles pour limiter ces effet]Je choisis une
boisson isotonique au PH neutre que je sous-dose

- Je privilégie une alimentation liquide riche en apports caloriques et rapidement
digérée.

- Je bannis les barres énergétiques et autres gels inutiles lorsque I’allure est maitrisée,
les viennoiseries riches en beurre.

- Pates, pommes de terre avec un filet d’huile d’olive et une pincée de sel pour
maintenir le niveau de sucres lents, d’acides gras, essentiels, et retarder I’apparition des
crampes.

Quel type de vétements emportes-tu ?

Pour 80h, j'emporte deux cuissards, deux maillots, des socquettes et des vétements
chauds pour affronter la fraicheur des nuits bretonnes. Les températures peuvent
encore atteindre les 30° en journée fin aoit et descendre a 5° la nuit avec en prime le
brouillard notamment lors de la traversée des Monts d’Arrée.

A chaque controle, lorsque le participant bénéficie d’une assistance, il est important
d’anticiper les conditions de roulage des 4 prochaines heures (nuit, pluie, froid ...) pour
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adapter sa tenue en conséquence. Pour les autres, le probleme ne se pose pas sauf si la
sélection des vétements a été mal pensée a Paris !!!

Pour illustrer mes propos, je me souviens avoir été momifié avec du papier journal par
les agents de la Croix Rouge en 2003, édition durant laquelle Didier et moi avions
souffert de la fraicheur matinale lors de la traversée des plaines du Perche. Cet épisode
nous a valu plus d’'une heure d’arrét au dernier contréle a Nogent-le-Roi pour nous
réchauffer avant de reprendre la route.

On comprend bien que la nuit peut étre difficile
a cause du froid, mais malgré cela est-ce que tu
as plaisir a rouler la nuit ou est-ce que tu
appréhendes ce moment ?

J’affectionne particulierement rouler de nuit ; les
sensations sont différentes, la route se dévoile a nous
au gré de notre progression et les difficultés sont
avalées avec moins d’appréhension que si nous les
découvrons longtemps a 1’avance. Seul le sifflement
des roues dans le vent vient perturber le silence du
peloton.

Rouler de nuit impose un éclairage performant pour
anticiper les ornieres et les imperfections de la
chaussée. Mon vélo est équipé d’un phare SON

@ Finisher: 75:0u:10 Edelux fixé sur un support dans le prolongement de

la potence et alimenté par le moyeu dynamo de la
roue avant. A I'arriere ma visibilité est assurée par deux feux rouges puissants
fonctionnant a piles. Le gilet jaune fluo vient compléter la panoplie indispensable a
notre sécurité. Je veille toujours a emporter dans mes sacoches des piles de rechange et
une lampe frontale bien utile en cas de crevaison nocturne.
Méme si la nuit les températures sont plus basses qu’en journée, il ne faut pas, pour
autant, négliger de s’hydrater réguliérement pour alimenter les muscles et éviter les
défaillances et crampes. Pour ma part je prends la route avec deux bidons de 75 cl dans
lesquels j’alterne eau et boisson isotonique.

A quelle allure roules-tu ?

Bien que classée comme randonnée, PBP n’en est pas moins une course contre le
chronometre puisque chaque participant, en fonction de la formule choisie, dispose d'un
nombre d’heures limite pour couvrir I’épreuve. Il est donc trés important de ne pas
perdre de temps. Sur le vélo, je fais toujours le choix d’une allure soutenue et réguliere
en préservant mon capital énergie dans la durée. Ce sont les sensations qui dictent ma
cadence. J'évite, tant que faire se peut, les sur régimes qui sont fréquents lorsqu’on
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infiltre des groupes dont le rythme est trop rapide. Lors des arréts aux controles, je
pointe mon carnet de route et repars de suite pour rejoindre mon véhicule assistance
positionné a I’écart du tumulte quelques kilometres plus loin, pour des pauses courtes
variant entre % d’heure et %2 heure. Lorsque le sommeil me gagne, je n’hésite pas
m’accorder quelques heures de sommeil dans le camping-car familial.

Il faut également avoir conscience que la durée du retour sera, dans la majorité des cas,
supérieure a celle de I'aller, a cause de la fatigue.

En roulant ainsi a ton rythme, comment arrives-tu a l’arrivée? dans quelle
condition physique es-tu ?
Il ne faut pas se mentir, PBP est une épreuve exigeante d’ou les participants ressortent
fatigués, apres 1200 km, et nous le serions a moins. Pour autant, dans la majorité des
cas, quelques bonnes nuits de sommeil suffiront a régénérer les organismes éprouvés.
Quelques désagréments peuvent parfois nous accompagner plus longtemps, a savoir un
engourdissement a 1'extrémité des doigts, dii a la position des mains sur le guidon, ou
encore des inflammations superficielles au niveau des chevilles, des genoux, du cou et
du séant, induites par la durée de 1’épreuve. Exceptée 1’édition de 2011 qui a vu mon
abandon a Brest, je suis a chaque fois revenu dans un état acceptable et surtout avec
I’envie de repartir 4 ans plus tard.

Est-ce que tu es revenu avec
. ;T;! n parfois des regrets concernant ta

préparation ou un autre aspect ?

5 - = : Mes nombreuses participations

m’ont permis d’enrichir mon
expérience et de conforter ma
passion pour la randonnée au long
cours. Je n’ai manifesté aucun regret
au terme de mes 5 participations, y
compris lorsque j’ai dt abandonner
en 2011. Les échecs font partie du
sport. Ils mettent 1’accent sur nos
points faibles et nous obligent a parfaire notre préparation pour revenir plus fort les fois
suivantes. Pour ma part, mon attention doit se porter sur la gestion de ’alimentation
pendant I’effort.
Tous les vélos peuvent convenir pour ce type d’épreuve. Mon CYFAC carbone me donne
entiére satisfaction ; un bon compromis entre rendement et confort. Je 1’ai récemment
équipé de roues spéciales et j’ai rajouté un amortisseur en gel sous la guidoline pour
atténuer les vibrations de la route afin de retarder ’apparition des tensions dans les
poignets et le cou.

ST PAHRLS 2015
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En 2019, tu repars ?

C’est mon ambition et mon souhait le plus cher ! Je me réjouis déja a 1'idée de retrouver
la communauté des cyclotouristes venus du monde entier pour vivre cette belle aventure
humaine. Mais ne nous enflammons pas trop vite. Le précieux sésame indispensable
pour l'ouverture des portes de l'inscription ne sera obtenu qu’apres validation des
brevets, principal objectif de ce début de saison.

Il y a un age a ton avis pour ce type de longue randonnée ?

Non, je ne pense pas. Une bonne condition physique et entrainement adapté suffisent ;
Alexandrine Lamouller-Henry, fille de ’ancien président de la FF Vélo I’a réalisé en
1995 pour ses 20 ans. Mon beau-frere s’est lancé pour la premieére fois a 65 ans et il a
croisé des cyclos bien plus agés que lui !!!

Il faut s’entrainer beaucoup, cela prend du temps et n’est pas toujours facile
pour la famille

Chez les Mariani, nous avons fait du PBP une aventure familiale. Je considéere que les
proches jouent un role fondamental avant, pendant et aprés 1’épreuve. Réaliser les
brevets qualificatifs est chronophage et les entrainements engendrent des absences
régulieres ; c’est le prix a payer pour participer a cette belle aventure.

Apres avoir participé plusieurs fois, que penses-tu de I’organisation ?

L’arrivée de la derniere édition ne m’a pas trop enthousiasmé ; la traversée de nuit de la
base de loisirs de St Quentin, puis I’entrée dans un vélodrome vide et silencieux nous
ont tous beaucoup décus. Celles et ceux qui avaient connu les précédentes éditions ont
certainement regretté le manque d’ambiance.

J'espere que les organisateurs y remédieront lors de la prochaine

Philippe s’entraine réguliérement déja, en plein hiver, a l’extérieur ou chez lui ;
souhaitons- lui de réussir les brevets !

Entretien de Danielle CORS avec Philippe MARIANI

Photos Maindru
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CYCLO-RAPPORTEUR

Témoignages

Paris-Brest-Paris: Anecdotes / Organisation

Nouveau Site Paris Brest Paris 2019

Vous avez lu dans « Le café cyclo » le témoignage d’Alain Lesauvage ; d’autres
Cétémistes, ayant aussi réalisé cette randonnée, ont bien voulu nous raconter une
anecdote survenue sur leur parcours et voici ce que Gilles, Jean-Yves et Jean-Pierre ont
encore en mémoire.

Comme vous pourrez le lire plus bas, Jean-Pierre Chardon est passé du coté de
I’organisation, une facon d’aller encore plus loin dans le monde du sport.

Gilles DEHARBE : Souvenirs

La veille du départ j'ai rencontré des participants
du Brésil, nous avons sympathisé et continuons a
échanger nos expériences.

2 autres souvenirs

la premiere nuit j ai roulé avec une personne de
Rouen avec laquelle j’ai parlé toute la nuit. Au
petit matin j’ai appris que c’était sa 1lieme participation, alors moi, novice du PBP,
rencontrer un maitre de la discipline m a empli de joie.

Autre souvenir ; apres avoir rencontré, puis perdu de vue, puis retrouvé 2 participants
américains, a 5 km de | arrivée, Don notre ami américain a cassé en 2 sa manivelle de
pédalier. Il ne lui restait plus que 15 minutes pour valider son PBP. J ai donc pris la
décision de le pousser jusqu’ a | arrivée ol nous nous sommes congratulés de notre
réussite.

Mis a part l'effort, 1 aventure, 1’ échange et la solidarité ont été pour moi les principales
valeurs.
Texte: Gilles Deharbe

Jean Yves PERVIS : Un moment difficile

J’étais a I’étape de fougeres au retour avec un peu plus de 900
km dans les jambes. Le vent et la pluie depuis le départ
avaient fait leur ceuvre et je n’avais plus rien de sec a me
mettre. J'étais bien au chaud dans le camping car d’un ami, il
était 23 h et il fallait repartir. Dehors la pluie redoublait, les
abandons se succédaient et il me restait un peu plus de 300
km a faire. Je n’avais presque pas dormi depuis le départ.
J’avais remis ma veste thermique mouillée a méme la peau,
c’est ce que j'avais trouvé de mieux pour ne pas avoir froid.
Fougeres était désert. L’eau qui tombait dru rendait le décor
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flou et les lumiéres scintillaient a travers les gouttes acérées.
A la sortie de Fougeres il y a une belle cote et 1’éclairage de la ville s’estompait mon feu
avant n’était pas tres vaillant et 1’eau ruisselait sous mes roues. J’avais I'impression de
remonter le courant d’un petit torrent. Jamais je n’ai connu une telle déprime sur un
vélo. Que faisais je la, seul, alors que nous étions 6000 au départ, sous la pluie et a 300
km de mon lit.
La nuit était devenue noire d’encre et je suivais le faible faisceau de mon phare aussi
déprimé que moi. Les kilometres me semblaient interminables, je mangeais pour
m’occuper, mais avec la pluie mes barres de céréales étaient devenues infectes. Un
village au loin avec quelques lumieres. En passant devant 1’église éclairé je vis une
cabine téléphonique. Sans réfléchir je me suis arrété, je suis rentré dans cette cabine
pour continuer de manger au sec. A I’horloge de I'église il était Oh45.
A ce moment debout dans ma cabine, le temps s’est arrété, plus de son plus d’images.
Quand je me suis réveillé j'étais assis au fond de la cabine a 'horloge de 1'église il était
2h30. J’avais dormi presque 2 heures en passant de la position débout a la position
assise sans aucun souvenir.
Cette pause me fut salutaire, 14 h plus tard je bouclais I’épreuve en un peu moins de 70
h
Texte : Jean-Yves Pervis

Jean Pierre CHARDON: De la fascination a I’organisation

Les passionnés ont coché sur leurs agendas depuis longtemps les dates de la prochaine
édition du Paris-Brest-Paris.

A compter du 18 aotit 2019, plus de 6.000 participants venus de tous les continents,
s’élanceront sur la route de la mythique randonnée en direction de Brest.

Cette randonnée m’a
personnellement fait réver pendant
de nombreuses années ; tres souvent
présent au bord des routes des
Yvelines pour encourager les
participants, et notamment les
ctmistes, lors des départs, il
m’arrivait aussi régulierement de
quitter mon bureau pour partager
I'aventure du retour, souvent jusque tres tard dans la nuit au beau milieu de la forét de

Rambouillet, pour encourager toutes celles et ceux qui rejoignaient l’arrivée.
De ces périples il me restera de belles images et des clichés insolites :

Carnets de Route N° 150 - 2 é™e trimestre 2019 41



» Certainement la plus incroyable : un binome Dusson-Wegher en téte au passage
aux Mousseaux devant les immenses favoris de 1'époque, les Talabardon, Le Du,
peut-étre déja Bocquet, et consorts ...

= Des américains épuisés que 1'on avait éclairés avec les phares de voiture entre
Gambais et le Tremblay,

= Des moments de partages a ’arrivée au gymnase des Droits de 'Homme avec
des participants marqués par 1'effort mais tellement heureux d’avoir participé a
cette belle aventure,

= Les années Scott Dickson, avec la présence dans le groupe des 8 premiers en
2007 d’'un certain Bertrand Lavelot dont on retrouvera trace dans les démélés
juridiques de I’affaire Festina.

Et puis, en 2015, involontairement libéré professionnellement, je décide d’en étre ; j’en
avais tellement révé ! Je vais enfin pouvoir découvrir de I'intérieur le Paris-Brest-Paris.
Ce serait extrémement long de vous livrer un récit complet sur mon retour d’expérience,
mais simplement quelques reperes tout a fait personnels :

= Avant tout, un PBP c’est ... dans la téte ; des septembre 2014, je savais que je
serai sur la ligne de départ en aofit 2015,

= Un PBP c’est beaucoup de monde sur la route, mais un PBP c’est surtout étre
capable de rouler seul ; pas la peine de prendre le départ sans étre en mesure
de partir tout seul et faire 250 km,

= Le plus difficile et le moins sympa sur un PBP, ce sont les brevets qualificatifs :
peu de points de controles réellement accueillants, des effectifs limités au
départ, on se retrouve vite au sein de petits groupes dans lesquels il faut
maintenir le tempo,

- Un PBP c’est un projet a gérer, un cercle familial a impliquer, un mode
opératoire a définir en fonction des objectifs.
Mais quel pied ! Faites-le, c’est génial.

Carnets de Route N° 150 - 2 é™e trimestre 2019 42



FLLENICKS com
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Tout ¢a, c’est la vision cyclo. Mais PBP c’est avant tout une randonnée
extraordinairement mythique qui :

= implique plus de 2.500 bénévoles tout au long du parcours, totalement dévoués
pour apporter le meilleur service aux participants,

» nécessite de gérer beaucoup d’activités : accueil des participants de tous les
pays, controles sur le parcours, pointage des cartes de routes, restauration,
logistique (douches, dortoirs), services médicaux, encadrements motocyclistes,
prestations professionnelles pour le suivi des participants, services digitaux,
relations publiques (des ambassadeurs sont regus pendant la randonnée), ...,

= fédere le tissu associatif dans les villes étapes,

» qui assure la promotion touristique des régions traversées,

= ... la liste est longue.

En 2015, j'ai ressenti I’engagement sans limite des nombreux bénévoles ; j'ai aussi
rencontré des membres du comité d’organisation totalement épuisés avant méme le
lacher des groupes, voire méme un peu dépassés par I'ampleur de la manifestation.

Alors, je suis allé les rencontrer, et je travaille désormais a leurs cotés pour mettre en

place la 19°™ édition.
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C’est Rambouillet qui sera la ville hote en 2019 : un site
magnifique, offrant un large patrimoine historique,
touristique, environnemental. Cette délocalisation
géographique facilitera bien évidemment I’organisation
des départs, car immédiatement les participants seront au
ceeur du massif forestier, sans étre contraints de
~~—  progresser sur des axes citadins.
;22 Rambouillet c’est aussi un engouement fort des élus
‘2‘ E ]” ; locaux qui souhaitent installer la randonnée au cceur des
et areves st cowparsm20s | aCLivités estivales de la ville ; le contexte s’y préte
epyTrTSECrTTTT il parfaitement, avec un centre-ville accueillant a proximité

w23 FEY s
AUTZNA AU ZEHAL ETERI AU A

du parc du chateau et de la bergerie.

En 2019, Rambouillet sera la capitale du vélo dans les Yvelines ; car, en amont du Paris-
Brest-Paris, la ville royale sera le théatre du départ de la derniere étape du Tour de
France.

Rambouillet c’est aussi un club cyclo extrémement dévoué, porté par son Président,
Didier JOSSET, qui a rejoint les équipes d’organisation du PBP.

La féte se doit donc d’étre belle.

Information Cyclotourime-Mag.com du 5 janvier 2019 : Lien

Texte de Jean Pierre Chardon
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CYCLO-RAPPORTEUR

Témoignages

Baptéme au vélodrome de Saint-Quentin-en-Yvelines

Ils étaient une douzaine de Cétémistes a s’étre donné rendez-vous au vélodrome, le
vendredi 22 décembre, pour un baptéme de piste, baptéme encadré par Jean-Frangois
Guiborel* et une jeune cycliste, Chiara Langlais.

Le moment a été tres apprécié, malgré une chute et les difficultés liées a la piste tres
impressionnante pour chacun de nos camarades, mais on entend dans leurs
témoignages « un petit goit de reviens-y » chez les jeunes et les moins jeunes !

Jean Yves PERVIS : petit point historique

Nous avons le privilege d’avoir a notre porte un
des plus beau vélodrome au monde. C’est
également le plus rapide au niveau de la mer du
fait de sa largeur. Cela permet en effet d’avoir un
élan supplémentaire pour prendre de la vitesse.
Privilege supréme il sera le théatre des JO de

2024.
C’est bien ce lieu magique que le CTM a privatisé I’espace d'une heure en cette fin de
journée du 22 décembre 2018.

Pour reprendre une bonne habitude que nous avions initiée il y a quatre ans, nous avons
organisé un baptéme club afin que certains nouveaux adhérents puissent en profiter. Ils
étaient donc douze a répondre présent.

Romain CAPLANE ; Gilles DEHARBE ; Jean Francois DESLANDES ; Jean Luc JACQUIN ;
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Christophe LE GUILLOU ; Michel MARQUER ; Gilles MOUTIN ; Jean ROBIN ; Hervé
RUCHOT ; Thierry TRZECIAK ; Olivier et Romain VRABELY.
= - . C’était une premiére pour beaucoup, d’'une part

de rouler sur une piste en bois avec des virages a
48° d’inclinaison et d’autre part d’utiliser un vélo
a pignon fixe, qui pour tout arranger, n’a pas de
freins. Avec tous ces parametres 1’appréhension
est a son Comble.

C’est par la piste que le vélo s’est développé en

compétition au début du XX “™ siecle. La simplicité des vélos, la transmission en pignon
fixe bien avant la roue libre, les virages relevés pour éviter le freinage dans les courbes,
(il faut savoir que sur le 200 m lancé la vitesse dans les virages approche les 80
km/heure) et la longueur permettant d’étre inclus dans un stade, en faisait un sport tres
populaire. C’est en 1903 qu’est inauguré le Vel D’Hiv, Piste en bois de 250 m qui
pouvait accueillir 25 000 personnes et qui était souvent plein.

Avec l’évolution de la roue libre, le pignon fixe a été abandonné. C’est bien dommage
pour la préparation des athlétes. Le pignon fixe (méme sur la route en période
d’entrainement) permet de pédaler en souplesse, sur 360 °, permet de travailler la
fréquence de pédalage en particulier dans les descentes et développe 1'adresse. (Sur la
route il faut des freins).

Hors de France la piste est restée populaire. Les derniers vainqueurs du Tour de France
Anglais sont tous des grands pistards avec des titres Olympiques. Il y a 23 ans que nous
n’avons pas de vainqueur au Tour de France. Nos routiers n’ont pas la culture de la
piste.....mais cela n’a peut étre aucun rapport !!!

Maintenant que vous connaissez le chemin, il y a des possibilités individuelles. Profitez
en.

Texte: Jean Yves PERVIS

Romain CAPLANE : que du bonheur !

Possesseur d’un vélo a pignon fixe que j’avais vendu il y a quelque
temps, pour m’acheter un vélo de route, j’'ai toujours aimé ce type
de vélo, de par l’esthétisme : un plateau, un pignon, un cintre :
simple et efficace, que par la sensation de pédalage constant.

Aussi c’est avec beaucoup d’enthousiasme que je me suis inscrit
afin de pouvoir enfin rouler sur une vraie piste avec un pignon fixe.
Qui plus est sur une piste olympique.

Les sensations sont bonnes au premier tour de roues sur le plateau,
avec toujours cette agréable sensation d’étre accroché au vélo.
Apres passons a la piste. J’ai plus d’appréhension : la pente du virage « est ce que je vais
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arriver a monter » ; et devoir rouler en groupe sans freins. Aussi toujours trées
enthousiaste nous nous élangons. Placé directement derriere le coach les appréhensions
disparaissent. ]J’ai adoré cette session sur la piste. Le cardio monte vite avec un effort
plus dynamique et la nécessité d’en mettre un peu plus se fait sentir, avec toujours cette
agréable sensation de devoir tourner les jambes tout le temps. Je pense aussi que c’est
un sport ou la connaissance de soi est fondamentale pour gérer ses limites et ses efforts
courts et intenses, ou il faut tout donner en tres peu de temps. Il n’y a pas 150km pour
garder la forme. C’est maintenant ou jamais.

J’envisage I’éventualité de m’inscrire ou de refaire des sessions de piste. Pourquoi pas
avec le club, maintenant que beaucoup ont eu leur baptéme. Pourquoi ne pas envisager
des sessions débutant pour remplacer les sorties d’hiver ?

Texte: Romain CAPLANE

Jean Luc JACQUIN : point de vue d’un cyclo débutant

Tout a commencé un jeudi soir le premier du mois, pour les
habitués.

Cette réunion commence comme a son habitude, plusieurs
personnes prennent la parole jusqu’au moment ou Jean-Yves Pervis
lance l'idée d’aller faire un baptéme de piste au vélodrome
national.

O superbe idée, je me dis tout bas dans ma téte. Et puis j'oublie
comme souvent [][].

Un peu plus tard Jean- Yves envoie un mail et la je me dis « allez
inscris toi, d’autres I’on fait et ils en sont revenus super contents ».

plus reculer bah oui, personne ne me connait sous cet angle ; je rumine en permanence,
pourquoi, comment, que va- t'il se passer !! Et cette peur ou cette angoisse est aussi
présente sur certaines sorties et curieusement pas sur les plus grandes distances ?

Mais rapidement nous sommes pris en main par un monsieur qui visiblement connait
son affaire en matiére de vélo sur piste .Il nous explique les bonnes manieres pour
prendre un vélo de piste en main ; et la je bois ses paroles n’en perds pas une miette,
car tout ce qu'il dit ¢’est du bon sens.

Et hop nous voila sur le vélo, une main bien acrochée a la rambarde et ’autre sur le
guidon.

Et c’est parti : me voila en train de rouler sur cette piste fabuleuse. Au début ils nous
font rester en bas et il vaut mieux car pas évident au départ de gérer la vitesse et
surtout les ralentissements.

Quelques tours plus tard, le gars au micro nous dit « c’est bon vous pouvez rouler
comme bon vous semble « .ET LA j'accélére doucement mais stirement un tour, deux
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tours, et me voila en haut de cette piste .Ouh la la, impressionnant, il faut vraiment pas
lacher si on veut rester la- haut, et puis je me dis d’un coup « tiens je plonge comme les
vrais qui n’ont pas peur » et la que du bonheur : ¢a va vite, trés vite. Encore un tour et
je ralentis, car a cette vitesse je ne peux pas tenir longtemps.

Je me laisse glisser sur cette rampe tout en douceur et je m’arréte, content et prét a
recommencer....

Merci pour cette sortie car tout seul je ne I’aurais jamais faite.

Texte de Jean Luc JACQUIN

Gilles DEHARBE: Belle expérience

Les douze Cétémistes de ce 22 décembre 2018 se souviendront de
ces bons moments de partage.

Pourtant au début, ce n’était pas pour nous rassurer ; en effet une
personne du club d’Argenteuil qui était juste avant nous avait
chuté, suite a un arrét mal maitrisé...On l’avait vu sortir en civiere!
Les vélos que 1'on nous avait prétés sont bien différents de ceux
dont nous avons |’ habitude:

Pas de frein, pas de dérailleur, un cadre, un guidon, une selle ,
deux roues, il a fallu maitriser la « béte », a 'arrét pour monter

dessus, et a faible vitesse sur le centre du vélodrome.
Nous voila maintenant sur le coté de la piste et écoutons les instructions de notre
moniteur d'une heure (présentation des espaces limités par des lignes, puis les bas de la
piste (cote d’azur) et le haut tout la- haut! 47% de dénivelé. Une jeune pistarde de 15
ans, Chiara, nous montre un tour de piste, on est ébahis par son aisance!
Quelques tours de piste derriere notre instructeur du jour a 30km/h, on se rassure car
on retrouve vite les sensations de notre chere petite reine, mais il faut étre attentif pour
ne pas chuter.
Puis on nous annonce que les tours suivants sont libres, et voila, 12 jaune et bleu
envahissent la piste, on se prend un moment pour de vrais pistards!, on monte, on
descend, on double, on se fait doubler, quel beau ballet dans ce magnifique endroit !
Mais notre cardio nous rappelle a 'ordre ; apres quelques escapades tout la-haut, le
coeur monte vite dans les tours a cette allure!
Déja 60 minutes de passées, on voudrait que cela dure plus longtemps, on fait attention
a 'arrét, puis on rejoint les autres, et on échange nos sensations!
Remise des diplomes, on prend des nouvelles de Gilou qui a chuté et on regarde les
photos!
Maintenant que nous sommes baptisés, il ne reste plus que la communion et la
confirmation!
Merci Jean-Yves et au club de nous offrir des moments inoubliables!

Carnets de Route N° 150 - 2 ¢™e trimestre 2019 48



Texte : Gilles DEHARBE

Hervé RUCHOT : un souvenir a conserver

C’était la premiere fois que je rentrais dans un vélodrome. En
entrant, la vue de la piste ou tournent quelques cyclistes est
impressionnante. Quelques CTMistes sont déja présents. Une fois
les formalités administratives effectuées pour accéder a la piste,
nous avons quelques minutes pour regarder les cyclistes qui
tournent sur la piste sous les ordres d’un coach et commencer a
intégrer les regles.

Vue de haut, la pente du virage me stresse un peu, il faudra faire
attention a ne pas tomber d’autant plus, qu’apres un accident
grave, je dois faire attention a mon rachis. C’est I’heure ! Nous descendons pour nous
mettre en tenue puis nous rejoignons le centre du manege.

En arrivant sur zone, on découvre un cycliste assis sur le bord de la piste a la suite
d’'une chute, cela me donne un coup de stress car la chute m’est interdite. Il sera évacué
par les pompiers pour un bilan médical.

C’est le moment de I'affectation des vélos proche de notre taille, Jean-Yves avait suggéré
de prendre les mesures de la hauteur de selle de notre propre vélo. C’est bien utile car
avec le pignon fixe, régler la hauteur en pédalant ou rétropédalant est difficile. Le vélo
est vraiment léger : pas de roue libre, ni de dérailleur, ni de frein. Ca fait bien
longtemps que je n’ai pas enfourché un vélo avec pignon fixe et surtout sans frein.

Le coach donne toutes les explications nécessaires, nous fait faire un petit exercice pour
monter sur le vélo et se tenir a la rampe, les pédales bien a I’horizontale afin d’avoir un
peu de force pour se lancer, le développement étant important. Puis on se lance,
I’appréhension diminue lorsque I’on roule sur le plat.

Tous bien alignés sur le bord de la piste, nous écoutons le chef de piste expliquant le
dérouler de la séance. C’est enfin I'heure de se lancer d’abord sur la partie grise puis
sur la cote d’azur, la zone bleue, presque plate, nous servira a ralentir avant 1’arrét
contre la rampe. Les deux premiers tours sont impressionnants quand on arrive dans le

premier virage, son inclinaison est vraiment énorme, plus de 45°. Un peu crispé sur le
guidon, il faut deux, trois tours pour se relacher. Bien suivre le collegue qui nous
précede car bien qu’en intérieur, le vent apparent est important et la chaleur de la salle
vient bien vite rendre la bouche seche.

La progression continue, un exercice pour monter vers la balustrade de la ligne droite
puis plonger pour prendre de la vitesse dans le virage, c’est le moment d’accélérer pour
pendre de la hauteur la ligne rouge puis la ligne bleue qui monte vers le haut de la piste,
il faut rester concentré pour ne pas prendre le vent et monter dans le virage. Un peu de
vitesse est nécessaire pour se maintenir en hauteur dans le virage. Restons concentré
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pour maintenir le rythme et rester sur son vélo. Gilles n’a pas eu cette chance, un petit
contact et c’est la chute heureusement sans gravité.
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Le coach nous lache, c’est la liberté mais attention aux collegues devant et derriere,
attention sur la piste on roule a gauche et I’on double a droite comme les anglais ! Mon
objectif, monter un peu vers la balustrade mais sans prendre de trop de risque.
Quelques tours de plus et c’est déja la fin, c’est court mais c’est un premier baptéme.
Les sensations sont fortes, on a I'impression de vitesse dés que 1’on plonge dans le
virage.

A mon retour, mon épouse, qui me regardait des gradins, me dit avoir eu peur pour moi
notamment quand on aborde le virage coté spectateur, elle avait I'impression d’un mur
impossible a gravir et a rester sur le vélo !

C’est une expérience qu’il faut mener pour se rendre compte comment les pro roulent
sur cette piste pour réaliser les exploits que tous attendent !

Ce petit baptéme restera un bon moment dans ma mémoire, si I’occasion se présente
j'essaierai de refaire un tour de piste.

Merci a Jean-Yves pour l'organisation de ce bon moment

Texte : Hervé RUCHOT
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Jean ROBIN : une belle expérience

Voila le moment tant attendu enfin arrivé. Nous allons tourner sur
le vélodrome de Saint Quentin en Yvelines.

Moi qui avais proposé a notre STAF d’organiser une séance pour
« s’éclater » je ne croyais pas si bien dire. N’est-ce pas Gilles !
Passé les premiers moments fébriles, une fois descendu les
nombreux étages pour accéder aux vestiaires, mon pouls s’est
accéléré en entrant sur la piste, j’en avais oublié mes gants aux
vestiaires. Impressionnante depuis les gradins. Je vous laisse
imaginer combien les virages ressemblent a des murs lorsqu’ils
nous surplombent depuis la cote d’Azur (bande bleue ciel au bas
de la piste). On imagine déja les vitesses atteintes par les
champions a la sortie des virages lorsqu’ils plongent vers le centre piste. Nous avions
signé... 11 allait falloir se lancer !

Nos éducateurs, des pros de la piste bien sur, nous brieferent au mieux, attentifs au
moindre oubli de notre part.

Nous nous sommes ainsi tres vite apercu que nous avions beau chercher les freins... Les

machines nous avaient été livrées sans ces artifices ! Imaginez le désarroi... De méme,
point de changement de vitesse, pignon fixe oblige, la cadence de nos pédalages devrait
s’occuper de la chose! A nous de trouver comment réduire la vitesse sans se faire
éjecter de la selle lorsque vos jambes tournent un peu trop vite a votre gré. Vu de
derriere on a ainsi parfois ressemblé a des «cyclo- zébulons ».

Apres des ronds dans le centre piste vint le moment de grimper le vélo sur la zone grise
(zone de sécurité). Les départs et arrivées s’y déroulent en laissant glisser sa main sur
la balustrade pour freiner la machine jusqu’a l’arrét complet. La zone « cool » quoi.
C’est la seule !

Dés que vous entrez sur la bleue il va vous falloir pédaler. Aprés deux tours vous
franchissez la ligne noire et vous accélérez. Vous allez alors rencontrer la rouge.
Accélérez encore un peu. Gardez vos distances sans les exagérer, 1’équipier de devant
est votre protection contre un air ambiant desséchant. En effet le bois étant par nature
sensible aux aléas climatiques, il est principalement utilisé dans les vélodromes
couverts. Pour éviter les déformations il convient de maintenir a niveau constant la
température et I’humidité.

Au fil des tours le stress vous abandonne, la confiance apparait, le plaisir augmente.
C’est le bonheur.

Passée la ligne noire suivante vous allez vous « envoler »... Enfin fagon de parler, tant il
va vous falloir « battre des ailes » pour atteindre la balustrade extérieure pres des
gradins et saluer les spectateurs qui vous encouragent de la haut.

Moment sans doute magique ! Je ne peux vous le narrer.
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Juste derriere Gilles, qui avait choisi de nettoyer le plancher avec son corps, j’ai du
plonger vers le centre piste pour respecter son choix et le laisser seul faire le boulot.

La chute ayant quelque peu déstabilisé le peloton et malgré ma volonté d'y aller « tout
la haut », j'étais « cuit ». J'ai juste atteint la bande publicitaire. Il faut en effet atteindre
une vitesse d’environ 40km/k pour tenir le haut de piste.

Une soif ravageuse m’a pris a la gorge. J'avais emporté un litre d’eau, il ne fit pas
suffisant. Par sécurité, j’ai mis mon orgueil dans ma poche et stoppé la machine. C’était
déja I'heure du break.

Belle, tres belle, magnifique expérience que celle de « tourner » dans un tel lieu.

A renouveler bien sfir pour atteindre le 7°™ ciel tant révé durant les semaines
précédentes.

Le spectacle est aussi pour les spectateurs et gratuit hors compétition (amener sa piece
d’identité).

Grand merci a toi jean Yves (cousin de Frangois Pervis notre énorme champion cycliste
sur piste frangais aux 7 médailles d’or en championnat du monde individuel) d’avoir
organisé la séance.

Texte de Jean ROBIN

Gilles MOUTIN : la chute

Est ce bien raisonnable de priver de roue libre et de frein des
cyclistes avertis ? En tout cas cela crée un indéniable stress pour
garder une allure élevée dans la roue du collegue. Ce fut d’ailleurs
un peu trop pres pour moi, ce qui m’a donné 1’occasion de golter
au parquet. Je fus malgré tout gratifié d’un beau diplome, mais il
reste du travail pour maitriser un tel engin. Le lendemain, en
compagnie de Joél, j’ai retrouvé avec plaisir ma roue libre et mes
freins, et nous avons obtenu avec brio notre BBS (Brevet de
Batracien Supérieur) !!! Des Batraciens bleu et jaune avec des

cales sous les palmes, la planete va mal !!! Elle doit tourner ovale

en fait ...
Texte : Gilles MOUTIN

Photos de Jean Yves PERVIS; Jacques LAY et Christophe LE GUILLOU
Vidéo: Christophe LE GUILLOU

*Jean-Francois Guiborel est un pilier du Vélodrome national. Apres avoir été coureur, entraineur, manageur

d’une équipe pro, journaliste, assistant pour France 2, il fait découvrir la piste au plus grand nombre

Carnets de Route N° 150 - 2 é™e trimestre 2019 52



CYCLO-RAPPORTEUR

Témoignages

Drole de rencontre
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Voila quelques mois, mon neveu trentenaire parisien, en velib le plus souvent,
m’envoyait une vidéo incroyable : un cyclo, trentenaire et parisien roulait sur la récente
voie cyclable qui longe la Seine avec un casque et une Gopro fixée sur le dessus du
casque « bizarre de filmer en roulant me dis-je » ; arrive un automobiliste qui le double
en le serrant ; un papier a cigarette aurait eu du mal a se glisser entre le cyclo et la
voiture. Le cyclo leve la main pour signifier : « eh attention »!!Et la, coup de patin,
I’automobiliste sort de sa voiture (un trentenaire aussi), énervé et hurle sur le cyclo et
fait mine de vouloir le frapper ! Scene d’une violence incroyable ! En montant dans sa
voiture, le fou furieux ajoute : « si je te revois avec ta Gopro je te ... » Ces scenes
seraient tres fréquentes a Paris et nous laissent perplexes. Le temps passe et ce matin,
Michel m’envoie cet article et je repense aussitot a la vidéo que j évoquais plus haut et
je me dis : « ouf sauvés !!! Tout va pour le mieux dans le meilleur des mondes » !

Sur les ronds-points on tourne en rond, on le sait. Ils sont méme faits, du moins en
partie, pour ca. Ils peuvent aussi étre dangereux, pour les cyclistes notamment. On a pu
également, sur certains, rencontrer des « gilets jaunes ». Ce jour la, sur I'un d’eux, il y
en avait un, bien visible : le mien. Je rentrais d’une balade solitaire a vélo. En fin de
parcours j’avais a faire le tour quasi complet de I’anneau, trois doubles voies a traverser
en empruntant la piste cyclable, bien entendu. Une, puis deux, a mon approche les
voitures qui arrivent stoppent. Me voici sur la troisieme. Une voiture s’arréte. J’en vois
une autre, sur la seconde voie, qui ralentit, ralentit, elle va me laisser passer, c’est sur,
d’autant qu’avec mon gilet jaune le conducteur ne peut pas ne pas me voir. Sauf qu’il ne
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s’arréte pas et heurte ma roue arriere et me projette sur le macadam.

La fautive plus atteinte que moi

On me reléve. Bizarrement je ne ressens aucun mal. Une jeune femme descend de la
voiture, visiblement paniquée. Je commence a lui crier dessus mais sa mine défaite, les
reproches qu’elle-méme s’adresse immédiatement, sa volonté de me porter secours me
désarment vite. Approuvée par les quelques témoins présents, craignant les
conséquences de ma chute, elle veut absolument m’emmener a 1’hépital. Mais n’ayant
pas vraiment mal, je refuse. Je constate que mon vélo a plus souffert que moi, il ne peut
plus rouler. En conséquence je demande a la coupable de nous ramener, lui et moi, a la
maison. Ce qu’elle fait. Chez moi elle culpabilise tellement qu’avec ma femme nous nous
efforgons de la réconforter. Pas de doute, elle est plus atteinte que je ne le suis. Chez le
vélociste ou elle m’a emmené avec mon vélo pour la réparation, ne sachant pas quoi
faire pour atténuer sa faute, elle se montre plus exigeante que je ne le suis s’agissant de
la qualité des pieces destinées a remplacer celles endommagées, sans lésiner sur ce que
ca lui colitera. Un devis lui est remis en méme temps qu’a moi Apparemment elle ne fera
pas intervenir une assurance, elle ne me donne aucun papier a signer, ne me demande
aucune déclaration. Apres qu’elle m’ait a nouveau ramené a la maison nous nous
quittons dans les meilleurs termes, la gentillesse appelant la gentillesse. Le soir nous lui
téléphonons pour a nouveau la réconforter et lui souhaiter une bonne nuit, elle risque en
effet de mal dormir tellement elle se sent fautive et ne s’en remet pas.

Les jours suivants j’ai mal aux cétes mais ne le signale pas a la responsable que je ne
souhaite pas culpabiliser davantage; Peu de temps apres, la voici qui arrive a la maison
sans avoir prévenu et, a ma surprise, débarque de sa voiture mon vélo entiérement
réparé. Elle s’est occupée de tout, a veillé a sa parfaite remise en état, y compris le
remplacement d’'une manivelle qui n’avait pas été compris dans le devis, et a réglé la
facture. Nous devenons amis...

Et la tolérance ?

Depuis lors je me dis que tous les automobilistes ne sont pas des adversaires potentiels
des cyclos, méme quand ils se montrent dangereux pour ceux-ci, souvent par
inconscience ou distraction. Celle qui m’a renversé a reconnu avoir été troublée par les
pleurs de sa petite fille assise sur la banquette arriere. Auquel d’entre nous il n’est
jamais arrivé d’avoir un court instant d’inattention au volant ?

Cela dit, méfiez-vous des ronds-points et, surtout, des automobilistes les empruntant. Ils
ne sont pas tous dans d’aussi bonnes dispositions que celle que j'y ai rencontrée. En fait
s’ils I’étaient tous et nous, cyclos, pareillement -nous ne sommes pas toujours sans
reproche- notre coexistence a tous sur la route ne s’en trouverait-elle pas facilitée ?
Texte Michel Dautresme
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CYCLO-RAPPORTEUR

Témoignages

Paris Nice 2019 aux Bréviaires

Bréviaires pour assister au départ de la premiére étape du Paris Nice ; il en a rapporté
quelques photos.

Images insolites, ou pas, sur le Paris Nice en ce 9 mars 2019 aux Bréviaires

1 Un inconnu pour moi ! Et pour vous ? Ce sont réellement ses cheveux ! Attention le
port du casque, obligatoire pour nous, ne supporterait nullement cette coupe artistique.
Nous rejoindrions vite le fossé en ces belles journées venteuses.

2 Et ces deux inséparables ! A califourchon pour rejoindre le plateau départ devant la
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marée -chaussée, restée stoique...
Rappelez quand méme aux petits enfants les éventuelles conséquences, avant de les
laisser choisir...

3 Oh la belle ardoisiere et son chevalier servant4 Et cet invité qu’il me semble
reconnaitre...
5 Il court encore « I'immense » petit Thomas

7

Communiqué sécurité :

Attention cette semaine « Eole » va encore faire des siennes. Ne vous méfiez pas que
des « bordures ».

Ne roulez pas sur plus de 2 lignes et Gardez bien la votre, nos routes sont
« ouvertes ».
Sur Paris Nice NON !

Votre Ange Gardien Jean Robin
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CYCLO-RAPPORTEUR

Evenement

Premier BRM 200 - 2019

Et c’est parti pour le 1° rendez-vous « brevet » de la saison qui a eu lieu samedi 9 mars
a Noisiel en Seine et Marne! Ils sont rentrés ravis et ont pris un tres grand bol d’air, de
face, il semblerait. Souhaitons-leur bonne chance pour la suite. Voici le récit de Philippe

Mariani.
Nous sommes sept valeureux a nous présenter hier matin au départ
Randonnheur de ce premier BRM de la saison. Philippe O., le premier arrivé sur
Mondiaux place accueille le club des cinqg composé de Patrick T., Gilles M.,
2019 . . A L .
en France Christophe P., Jean R. et moi-méme ainsi que Gilles D. que nous

n’aurons pas l’occasion de croiser durant cette journée. Affluence
dans le sas de départ, présage d’un bon cru pour cette édition. Les départs s’effectuent
par vagues d’une cinquantaine de cyclos pour un souci évident de sécurité. Gilles D. et
Philippe O s’élancent les premiers a 7h00 tapantes, soit 25 minutes avant les premiers
tours de roue du reste de la troupe. Les premiers 100km sont avalés rapidement, grace
a la bienveillance d’Eole. Une crevaison vient toutefois perturber notre progression,
sans pour autant affecter la bonne humeur du groupe. Nous arrivons vers 11h30 au
premier pointage a Brasles, village de ’ancienne Brie champenoise, situé sur les rives
de la Marne. Notre pause est de courte durée, le temps d’une petite collation avant
d’arpenter les collines viticoles parsemées de nombreuses caves, dont nous apprécions
tant le vin aux fines bulles. Nous profitons d’un endroit propice pour la pause déjeuner
et quelques instants de repos, avant d’entamer le retour vers Noisiel. 14h40, nous
sommes de retour en Seine et Marne, a Rebais, ou nous attendent les organisateurs
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pour valider notre passage au second contréole. L’ambiance est toujours au beau fixe
dans le groupe, méme si les organismes commencent a étre éprouvés par les assauts
répétés du vent, que nous devons combattre depuis maintenant plusieurs dizaines de
kilometres.
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Les plus vaillants prennent les commandes du peloton pour assurer le tempo. Les autres
manifestent un courage exemplaire pour accrocher les roues. Ce plan de bataille d’'une
grande efficacité nous permet de rallier Noisiel dans d’excellentes conditions. L’ultime
tampon, validant cet exploit collectif, sera apposé a 18h00 sur notre carnet de route.
Nous ne sommes certes pas les premiers a franchir la ligne d’arrivée mais nombreux
sont les participants a galérer encore sur la route du retour lorsque nous remontons
dans nos voitures pour rentrer a Maurepas. Nous garderons tous un excellent souvenir
de cette journée de randonnée, en atteste la photo souvenir prise a l’arrivée. Pour
certains, cette épopée aura permis de réaliser leur premier 200 km. Vivement la
prochaine aventure !!!

Texte Philippe MARIANI
Photos CT Maurepas
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CONSEILS
Sécurité
L’éclairage - Test

Il est pour certains tres agréable de rouler la nuit et c¢’est aussi parfois une obligation
lorsqu’on veut se lancer dans de moyennes et grandes distances ; mais devant la
multitude d’éclairages proposés par les marques, il n’est pas facile de faire son choix,
sans compter que I'on ne pense pas toujours a tout lorsque cette pratique est nouvelle.
Profitons de I’expérience de Gilles qui, tout en étant courte, n’en est pas moins
intéressante.

A l'occasion d’'une petite virée en solitaire de 200 km faite mi- novembre j’ai eu
I’occasion de rouler 2 heures de nuit et fait quelques constats sur 1’éclairage qu’il me
semble intéressant de partager. Il ne s’agit en aucun cas de conseils mais d’'un simple
retour d’expérience avec ses bons cotés et ses erreurs.

J’avais opté pour un éclairage
double : un sur le vélo, 'autre sur le
casque.

A l’avant du vélo, sur le cintre, mon
choix était un éclairage led (VIOO
CLIP 500 Decathlon) de 15 lumen en
mode flash. Si ce mode a 1’avantage
d’étre mieux percu des autres
usagers et plus économique en
énergie, il s’avere désagréable dans
les secteurs sombres ou le
scintillement géne la vue. Il est
toutefois possible, par simple
pression, de passer alors en mode fixe. Sur le casque j'avais pris une frontale 1égere
offrant 3 puissances, jusqu’a 30 lumen, ce qui permet d’adapter aux ambiances
rencontrées, en ville I’éclairage est parfois de qualité. Cet éclairage étant également
réglable en azimut, j'ai pu l'orienter a volonté selon les situations. L’avantage de la
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frontale est d’éclairer la ou le regard se pose il est toutefois éloigné de la chaussée et

I’ajout d’un éclairage plus preés du sol aurait offert plus d’agrément en forét. La
présence d'un marquage latéral au sol contribue également tres largement au confort.
La réaction instantanée des véhicules venant en sens inverse m’a donné I'impression
que j’étais bien vu.

A l'arriere j’avais sur le casque le méme éclairage qu’a
I’avant en mode scintillement rouge 5 lumen. Cette petite
lampe couramment utilisée a fait ses preuves. Le fait de la
placer sur le casque la rend visible de plus loin et permet
de rester signalé lors des arréts. J'avais sur la tige de selle
un feu clignotant jaune plus ancien qui s’est avéré un peu
défaillant. Il est primordial de s’assurer du bon
fonctionnement des équipements, en particulier pour
'arriére, car on ne voit pas s’ils marchent.

J'avais bien entendu gilet, chaussons jaune et bandes rétro
réfléchissantes, essentiels pour ce type de périple.

Avoir des éclairages en double est un minimum indispensable, et prévoir une solution de
secours, que je n’avais pas, n’est pas superflu. Sans pour autant se charger, il faut

également se garantir une autonomie importante en tenant compte des intempéries qui
peuvent nécessiter une utilisation supplémentaire, ainsi qu'un éventuel retard sur son
planning. Deux de mes équipements était a pile et j'’en avais pris en plus, mais les 2
autres requéraient le secteur. Les randonneurs aguerris disposent de dispositif plus
performant et pourront apporter mieux que moi conseils et recommandations. Mais si ce
modeste retour d’expérience peut éviter quelques déboires aux débutants..

Le débat est ouvert, et partager nos expériences ne peut que contribuer au progres de
tous.

Texte de Gilles MOUTIN
Photos: Catalogue DECATHLON
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DIVERS

Lu pour vous

Freins a disque - 9 choses importantes a savoir

En visitant le compte Facebook de

_ SRAMUSA j’ai vu un article
sponsorisé SRAM, tres

intéressant, sur I1’approche
‘l générale des freins a disques, avec

deux petites vidéos (en anglais,

dont I'une sous-titrée). J'ai repris cet article pour l'incorporer dans la rubrique « lu pour
vous »de notre magazine. J'ai la conviction que dans les années a venir, les vélos de

route seront tous équipés de freins a disque. L’évolution technique des vélos de route
suit celle des VIT depuis plusieurs décennies.

Les vélos de route évoluent a un rythme rapide, et I’'une des améliorations les plus
importantes apportées récemment est l'incorporation de freins a disque. Plutét que de
passer en revue les avantages généralement discutés des freins a disque de route, tels
que la possibilité d’utiliser des jantes et des pneus plus larges pour plus d’adhérence,
une conduite plus douce, une résistance au roulement moins élevée, et une sécurité
améliorée lors du roulement sur des surfaces inégales, - cette liste couvre tous les
points techniques essentiels que vous devez savoir.

1. Suivre la procédure de rodage des freins a disque est BEAUCOUP PLUS
IMPORTANT que ce que réalisent la plupart des gens. Lorsque les disques ou
plaquettes de freins a disque sont neufs, il est essentiel de suivre la procédure de
rodage appropriée. Il s’agit d'une série d’arréts contrélés qui éraflent la surface du rotor
et du patin et déposent le matériau du patin sur le rotor pour un frottement accru. Cela
se traduira par un freinage beaucoup plus puissant, plus souple et plus
silencieux. Regardez la vidéo ci-dessous pour voir comment c’est fait.

2. Utilisez uniquement une
solution d’eau et de savon doux
pour nettoyer un vélo équipé de
freins a disque. Les détergents et
les dégraissants agressifs, ainsi que
les lubrifiants et les huiles, peuvent
étre absorbés par les plaquettes de
freins a disque, ce qui réduit
considérablement la puissance de
freinage et provoque un fort
crissement des freins. En outre, le
contact avec ces matériaux endommagera de maniere irréversible vos plaquettes de
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frein. Il est donc également judicieux d’éviter de toucher les disques de frein avec les
mains nues afin d’empécher que de 1’huile ou de la graisse sur vos doigts ne
contaminent la surface de freinage du rotor. Ce rotor contaminé transfere ensuite 1’huile
aux plaquettes lorsque les freins sont appliqués. Utilisez simplement une solution bien
diluée de savon doux et d’eau pour nettoyer votre vélo et vos freins a disque
continueront a fonctionner parfaitement.

3. Les freins a disque hydrauliques s’adaptent automatiquement a l’usure des
plaquettes de frein. A mesure que les plaquettes de freins a disque hydrauliques
s'usent et deviennent plus fines, les pistons d’étrier avancent pour compenser. Bien qu'’il
ne soit pas tres important de savoir comment fonctionne ce systeme, il est important de
savoir que vos leviers de frein s’engageront de maniere constante pendant toute la
durée de vie utile de la plaquette de frein. Gardez simplement a 1’esprit que si vous tirez
le levier de frein lorsque la roue est retirée du vélo, les pistons d’étrier de frein
s’ajusteront a une position plus étroite qui n’inclut pas la largeur du rotor. Si cela se
produit, vous ne pourrez peut-étre pas remettre votre roue dans le vélo si vous ne
repoussez pas les pistons manuellement pour faire de la place pour le rotor. Pour ce
faire, utilisez un épandeur de plaquettes (les entretoises en plastique fournies avec les
nouveaux freins) pour repousser les plaquettes et les pistons dans 1’étrier.

4. Le routage des flexibles hydrauliques n’a aucun effet sur les performances de
freinage. L’époque ou le choix du cablage interne des cables de frein entrainait une
réduction de la pulssance de frelnage et une augmentation de I'effort manuel au levier.
5. Les vélos a freins a disque sont
souvent aussi
aérodynamiquement rapides que
les vélos a freins sur jante et,
dans certains cas, méme plus
rapidement. Les concepteurs de
vélos inteégrent désormais les freins a
disque dans des cadres
aérodynamiques ayant une trainée

inférieure a celle d'un vélo a freinage
sur jante. Des marques bien connues comme Scott, Cervelo et Specialized réussissent
déja avec leurs vélos des années modeles 2018 et 2019; et, comme toutes choses
aérodynamiques, cela ne fera que s’améliorer a 1’avenir.
6. S’il est vrai que les vélos a freins a disque sont généralement plus lourds que
les vélos a freins sur jantes, ce n’est pas toujours le cas. Des vélos pour freins a
disque de grande marque sont déja disponibles et sont dans la limite de poids de 6,8 kg
prescrite par I'UCI pour la course. Nous avons méme vu des vélos de route a disques
personnalisés pesant moins de 5,1 kg! Profitez donc de cet avantage pour vaincre vos
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amis sur la montagne et sur l'autre coté!

7. La purge des freins a disque hydrauliques est plus facile que la plupart des
gens ne le réalisent et il suffit de le faire environ une fois par saison pour
assurer un service de maintenance préventive. Nous avons développé des leviers et
des étriers avec des passages hydrauliques exempts de recoins pouvant emprisonner les
bulles d’air. Cela accélere et simplifie le processus de fond perdu. Nous avons
également mis au point le raccord d’étrier Bleeding Edge ™ pour que la fixation de la
seringue de purge sur l'étrier soit plus rapide et plus propre que tout autre systeme de
freinage hydraulique du marché.

8. La chaleur du rotor de frein a disque n’affectera pas la pression des
pneus. Tout freinage génere de la chaleur et cette chaleur doit aller quelque part. Une
partie de la chaleur est absorbée par ’air, mais une partie est transmise a des endroits
pouvant poser probleme. En cas de freinage brusque sur une longue descente avec des
freins sur jante, une partie de la chaleur de freinage générée peut étre transférée de la
piste de freinage de la jante a l’air a l'intérieur du pneu, ce qui augmente
temporairement la pression des pneus. Les pneus sous pression ont une adhérence
réduite en virage et en freinage - ce que vous ne voulez pas lorsque le contréle du vélo
est votre priorité absolue.

9. Les freins a disque peuvent offrir des ajustements indépendants de la portée
et des points de contact. La portée du levier de frein et le réglage du point de contact
sont tous deux disponibles sur des freins comme nos unités RED eTap HRD qui
utilisent notre plate-forme HydroHC. Vous pouvez obtenir que vos leviers commencent
leur lancer ou ils vous conviennent le mieux et que les freins s’engagent la ou vous le

souhaitez. Vous souhaitez que vos freins s’engagent immédiatement? Aucun
probleme. Si vous préférez tirer légerement sur le levier pour vous préparer au freinage
sans que les plaquettes ne trainent sur le rotor, vous pouvez également le sélectionner.

Mise en page de jean Yves PERVIS d’apres https://www.facebook.com/SRAMUSA/
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DIVERS

Lu pour vous

Helite lance B’Safe, le gilet airbag pour cyclistes

Lu pour vous dans « les techniques de I'ingénieur »
Non seulement nous allons tous passer au gilet jaune mais peut étre renfermera t-il un
jour des airbags !!!

Posté le 13 décembre 2018 par Matthieu Combe dans Innovations sectorielles
L’entreprise Helite est spécialisée dans les technologies d’airbags autres
qu’automobiles. Elle lance le gilet airbag B’Safe qui protége les cyclistes en cas de chute
ou d’accident.La solution développée pour protéger les cyclistes adapté la technologie
utilisée pour les motards. « Nous avons un gilet qui renferme deux airbags, explique
Gérard Thevenot, fondateur d’Helite. En cas d’accident, ils se gonflent automatiquement
pour protéger la colonne vertébrale et la partie frontale - thorax, abdomen et cou ».
Avec le développement du vélo électrique et de la mobilité douce, on observe une
augmentation de I'accidentologie et de la mortalité a vélo. En 2017, les accidents a vélo
ont par exemple entrainé davantage de morts qu’a moto en Hollande. Ce gilet dont la
prévente est prévue en avril 2019 au prix de 649 euros, est donc capital, en association
avec un casque de protection.

Des capteurs sur le vélo et sur la veste

Le systéme utilise deux capteurs qui communiquent entre eux. Le premier est le capteur
CDU (crash detection unit) intégré dans la veste qui analyse la situation en temps réel et
détecte les chutes du cycliste. Le second est le capteur selle situé sous la selle qui
détecte les chocs du vélo et transmet I'information au capteur CDU. Si le capteur selle
envoie une alerte et/ou que des mouvements anormaux sont détectés, 1’airbag s’active
automatiquement. La détection de I’accident prend 60 ms, le gonflage de I'airbag 80 ms.
Ainsi, le cycliste est protégé avant 1'impact.

La veste est un tissu polyester qui ressemble a un gilet vélo classique. Elle est
disponible en noir ou en jaune. Son étanchéité est assurée par un film polyuréthane.
Une bouteille de CO2 permet de gonfler I'airbag lorsqu’une chute ou un accident est
détecté. Elle doit étre remplacée apreés chaque gonflage.
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-, T i _ *l Des crash tests et des testeurs en
G“JB Gilet airbag pour cyclistes

conditions réelles

Une grosse partie du développement a été
réalisée grace a des crash tests. « Soit on met le
vélo a I'arrét avec un mannequin et on lui fonce
dessus avec une voiture sous différents angles,
soit on lance le vélo avec le mannequin contre
différents obstacles », relate Gérard Thevenot.
Actuellement, plusieurs tests sont menés dans
différents pays avec des vélos électriques, des vélos de route loisirs et sportifs, et des
vélos urbains. « Il y a des capteurs sur le vélo a différents endroits et sur la
veste, informe Gérard Thevenot. Lorsque I'on détecte un crash, on enregistre les
données avant le déclenchement effectif de I’airbag pour optimiser les seuils de
déclenchement ». Les testeurs servent également a vérifier qu’il n'y a pas de
déclenchements intempestifs lors du franchissement de trottoirs ou de dos d’ane. « Les
données continueront a étre récoltées sur un certain nombre de clients types volontaires

pour que l’algorithme continue a apprendre pendant quelques années et détecte un
maximum d’accidents », prévient le fondateur d’'Helite.

Helite est une entreprise née en 2002 et spécialisée dans la protection airbag
individuelle pour protéger des personnes ou des objets. Les systemes airbags sont
fabriqués en France dans son atelier de Dijon, du développement jusqu’a I’assemblage
final.

Par Matthieu Combe, journaliste scientifique

Proposé par Catherine et Commenté par Jean Robin qui propose en complément:

Lien (Crash test)

Crash test vélo /automobile Petit rappel a la sécurité: les STOP, souvent source de
situations tres dangereuses, sont a respecter. Le premier passe juste sur le fil mais les
suivants sont en danger !

Photos : Les techniques de l'ingénieur
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DIVERS

Lu pour vous

Pente Douce, la chaussette de vélo qui vient de la Mayenne

Non seulement nous serons élégants du casque jusqu’aux pieds avec ces nouvelles
chaussettes « spéciales vélo » mais en plus nous favoriserons l'industrie frangaise, nous
encouragerons des jeunes dans la création de leur entreprise et en plus nous aurons
plus de confort au niveau de la plante des pieds !

Alors, vivement mars que nous puissions les acheter pour les tester !

Dans « L’EDITION DU SOIR OUEST France

Article de JOHAN BESCOND du Lundi 4 février 2019

Maurane Helbert, Paul Guion et Timothée Chemineau veulent donner du style aux
mollets des coureurs cyclistes. Ces trois jeunes entrepreneurs originaires de la Mayenne
lancent Pente Douce, une marque de chaussettes fabriquées en France et spécialement
congues pour le vélo.

« Les chaussettes aujourd’hui, c’est un véritable accessoire de style. Il faut
qu’on les voie », résume Paul Guion, 25 ans et passionné de vélo. Avec Timothée
Chemineau, 26 ans, et Maurane Helbert, 25 ans, deux autres Mayennais qu’il a
rencontrés en travaillant dans le méme magasin de sport, ils ont voulu se mettre dans la
roue de cette tendance. Les trois associés viennent de créer leur marque : Pente Douce.
L’idée ? Créer des chaussettes de qualité et donner plus d’allure aux mollets des
cyclistes : « Depuis deux-trois ans dans les pelotons, les professionnels les
portent tres haut, reprend Paul. On voudrait les mettre en valeur. »
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Des produits fabriqués en France

Ca, c’est la mission de Maurane. Pour commencer, elle a dessiné trois paires au look
épuré mais affirmé : « Il y a les mariniéres et la bleu-blanc-rouge, énumere la
designer. On met en avant le coté produit francais. » La Mayennaise chausse du 37,
Paul du 41, et Timothée du 44 et demi. Mais pour eux, ce n’est pas la taille qui compte.
Plutot la qualité : s’inspirant du succes de la marque Le Slip Francais, eux aussi ont
misé sur le « Made in France ».

D’ailleurs, pour tisser leurs chaussettes, ils se sont associés avec Broussaut Textile. Une
filature spécialisée qui travaille notamment avec... Le Slip Francais. Un gage de qualité
pour un pari risqué. Car lorsqu’ils completent leur panoplie, les chaussettes sont loin
d’étre une priorité chez les sportifs.

En parallele de leur marque, Timothée est technicien inséminateur, Maurane a une
formation dans le design, et Paul est responsable de rayon chez une grande enseigne de
sport. (Photo : Ouest-France)

Mais 1'origine des produits ne fait pas tout. Quand ils achétent, les coureurs cherchent
aussi le confort, le maintien, la technicité : « Ce qui va nous différencier de la
concurrence, c’est le renforcement au niveau de la plante du pied, la ou on
appuie pour pédaler, détaille Maurane. On développe aussi une languette pour les
remonter facilement. »

Commercialisées en mars

Et puis il y a le prix. A 20 € la paire, le tarif « n’est que peu supérieur aux
chaussettes produites en Asie, vendues entre 10 et 17 € en magasin », selon Paul,
qui en connait un rayon puisqu'il travaille toujours pour une grande enseigne de sport.
Débuté en octobre, leur projet a pu étre mené grace a une campagne de financement
participatif. Avec un contre-la-montre record : la centaine de précommandes requise
pour se lancer a été atteinte, alors qu'il restait 30 jours de délais. Un sacré coup de
pédale dans le sprint final : « On doit pouvoir les commercialiser en ligne des
mars. On va aussi démarcher les magasins spécialisés. »Pour cet été, ils se
projettent déja sur la prochaine étape, « avec une deuxiéme collection plus colorée.
On a envie de s’amuser avec ! »

Terre de vélo, la Mayenne et ses départements voisins regroupent de nombreux clubs.
Et le trio compte bien s’appuyer sur ce vivier de clients potentiels : « Généralement,
tout I’équipement est fourni aux coureurs, sauf les chaussettes. On pourrait
donc imaginer des partenariats avec les équipes locales, et harmoniser nos
produits avec le reste de leur tenue », imagine déja Maurane, qui garde encore
quelques idées sous la pédale pour la suite.

Merci a Catherine pour le partage de cet article

Photo: Ouest France
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TAT 2020 - Réunion du 27 /02 /2019

!]-:EZD PR = Toutes a Toulousey,

..

A VELO TOUT EST PLUS BEAU !

Et c’est parti : le projet est quasiment bouclé : hébergements et itinéraires sont préts ; il
reste a trouver quelques sponsors et a penser a se connaitre, a apprendre a rouler
ensemble, mais les rencontres organisées sur le vélo ou dans un local de club comme
lors de cette premiere réunion a Plaisir permettront de se découvrir pour profiter au
mieux de cette aventure !

Notre premiere réunion avec les participantes en ce 27 février 2019

Une belle assemblée réunie au local des cyclos a Plaisir. Merci Claudie pour ton accueil
et la mise a disposition de la salle et du matériel de projection.

Nous étions 32 au total : 26 participantes (dont 3 en call conférence), 3
accompagnateurs, 3 féminines en liste d’attente.

La présentation a donné lieu a nombre de questions,
réponses et échanges tres constructifs. Les féminines des
Yvelines enthousiasmées par le projet se sont inscrites en
quelques semaines et nous avons atteint tres rapidement le
quota de 54 participants a ce défi. Les profils sont variés

avec des aguerries aux longues distances, des rapides, des
réveuses, des réservées, des toniques, des leaders mais
toutes motivées pour parcourir les 750 km pour rejoindre Toulouse dans le méme effort
pour un méme plaisir. Les féminines seront 47 avec leur vélo de route avec ou sans
assistance électrique, dont trois rouleront en tandem avec leur pilote.
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Toutes a Toulouse 2020
Du 05 au 13 septembre 2020

Site officiel de TAT2020 Yvelines
Mise & jour du 13 mars 2019

Contact: Chantal JUMEL 17 avenue de |’iroise 78310 MAUREPAS
Tél : 06 62 71 00 86 - courriel : tat2020@ctmaurepas.fr

Voir dans "documents” : tous nos fichiers

Etape 1 : 78 Vélodrome - 45 La Chapelle St-Mesmin -

Etape 2 : 45 La Chapelle St-Mesmin - 37 Chemillé sur Indrois -
Etape 3 : 35 Chemillé sur Indrois - 86 Montmorrillon -

Etape 4 : 86 Montmorrillon - 24 Nontron -

Etape 5 : 24 Nontron - 24 Le Buisson de Cadouin -

Etape 6 : 24 Le Buisson de Cadouin - 82 Moissac H1 H2 -
Etape 7 : 82 Moissac - 31 Toulouse -

Samedi 12 : Quartier libre

Dimanche 13 : parade dans Toulouse et retour en autocar

Les hébergements permettront un repos bien mérité tout au long du parcours prévu en
7 étapes.

Avant le grand départ, nous organiserons des rencontres, dont la premiére sera
I’événement Tous cyclistes en Yvelines, le jour précédant le départ de la course Paris-
Nice. Nous nous retrouverons aussi sur les rallyes de la région dans un but
d’entrainement et de cohésion. Puis au printemps 2020, nous partirons toutes ensemble
pour un week-end, un avant goiit de Toutes a Toulouse.

Un fil d’actualité suivra toutes nos péripéties sur le site http://lemag.ctmaurepas.fr/
Merci a toutes et tous pour votre confiance et votre aide dans cette aventure.

Texte de Chantal JUMEL

L’histoire est en marche.

Invitée par Evelyne Bontems-Gerbert, présidente de FFVélo IDF, j’ai été ravie de participer le 7 mars 2019 a une
conférence sur la place des femmes dans le sport en IDF a I’occasion de la Journée internationale des Droits des
Femmes. Nous étions au milieu de nombreuses dirigeantes de clubs de haut niveau, d’ athletes, de sportives de tous
bords venues écouter le bilan et les propositions de Valérie Pécresse et son équipe.

Pour en savoir plus

On se prépare ailleurs en France: Cyclo Mag
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Tous Cyclistes en Yvelines - Préambule de Paris Nice

Les cyclotouristes yvelinoises de Toutes a Toulouse 2020, étaient présentes ce samedi
9 mars 2019, a la randonnée organisée par le CODEP 78 en préambule du Paris-Nice,
dont le départ était donné ce dimanche 10 mars 2019 a St Germain en Laye. Leur
participation a été médiatisée par France3 Ile de France et Le Parisien numérique

L’équipe des Yvelines est constituée de 50
participantes. Il s’agit désormais pour elles
d’apprendre a se connaitre et a rouler ensemble.
Le Paris-Nice, dont le départ s’est tenu a Saint-
Germain-en-Laye, a été le lieu de leur premiere
rencontre réussie sur les routes des Yvelines. Les
prévisions météorologiques n’étaient pas au beau
fixe, ce qui n’a pas empéché une quinzaine d’entre elles particulierement motivées de
rejoindre 1’esplanade de St-Germain-en-Laye.

Et, des leur arrivée sur place, la pluie s’est éloignée pour faire place a de belles
éclaircies.

Les femmes présentes ont toutes montré leur motivation, leur enthousiasme et leur

capacité sportive.

Toutes sont rentrées ravies et se donnent déja rendez-vous pour la Jean Racine le 13
avril (club de St-Rémy-les- Chevreuse) et Hauteurs et Vallées le 28 avril (club de
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Maurepas).

Chantal Jumel, responsable du projet Toutes a Vélo Toulouse 2020 pour les Yvelines, a
pu échanger avec Christian PRUDHOMME, directeur du Tour de France, pour lui parler
de leur aventure, tout en précisant (comme si cela était nécessaire) que leur profil de
cyclotes n’est pas comparable a celui des pros.

Une discussion s’est engagée sur le bien-fondé du cyclotourisme, I'importance de nos
actions et du lien que nous tissons entre tous ceux et celles qui ne pratiquent pas le
vélo, ou tres peu, et les professionnels. Pour lui, nous sommes le lien indispensable pour
que le cyclisme perdure. Et quid du Tour de France féminin ? Vaste sujet, qui raméne a
la place des femmes dans le sport, I’absence de médiatisation, sans parler de la
difficulté de gérer cette organisation énorme. Chantal et quelques Yvelinoises ont pris le
temps de répondre au journaliste de France3 Ile de France et a Laurent MAURON,
journaliste sportif du Parisien ? afin de présenter leur projet. Vous pouvez retrouver ces
interviews.

L’heure du départ a sonné et, cerise sur le gateau, les organisateurs ont bien voulu,
suite a leur demande, les placer en premiere ligne, juste sous l’arche, pour mieux
profiter du signal donné par Thomas VOECKLER. En ce lendemain de Journée
Internationale de la Femme, c’était peut étre aussi l'occasion de montrer que le
cyclisme se pratique aussi au féminin !

Chantal Jumel et les 15 cyclotes présentes
Photos CTMaurepas
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Programme a venir

Programme second trimestre 2019

AVRIL 2012

Responsable  |Grl Responsable parcours | Bernard Avenc Moy 25,5-27,5 kmy/h
commission Alain \Gr 3 | gesponsable parcours | Michel Perdriaud Moy 22,5-25,5 kmyh
Lesauvage Gr3 Responsable parcours Jean-lacgues has Moy 21-22,5 kmy'h
064 " = Grd Responsable parcours oy 19-21 km/h
'% TG Tous Groupes Py 30-22.5 kmy'h
Heure de
Awril 2019 | GR | Pareours Km Dénivellé Orientation
départ
Samedi 06 Permanence au localde 10ha 12 h
1 Rallye de la Mauldre GP:
" Halle Th30/5F Bh15
Dirmanche 07 2 [pris en charge par le club) op
3 Gymnase Philippe COUSTEAL a BEYNES !
Halle 8h00/5F BEhdS
a4 Parcours 25/45/70/100 km
1 352D 92 BO0O 5E
2 a7-2D a5 485 o
. Bh0o
Dimanche 14 | 3 231G a2 400 5
4 52-2 72 420 50
TG 44-3 D 66 340 50 Shoo
1 Hauteur et Vallées CLUB
B 2 40km ; D+ 334m
Dimanche 21 % 66km ; D+ 500m Th30
a 102km ; D+ 1050m
1 a0-2 G 96 G650 50
4@ 2 21-1G 35 725 ND Shoo
I.u:1 122 3 01-1D a3 660 SE
[Pagques)
4 56-3 G 74 440
TG 20-2 D 62 600 5 Sh0o
1
2 44 éme HAUTEUR et VALLEES
Dimanche 28 40/66/103 km ThiD & 9h00
S CE5SA Maurepas
4
Codification du sens des parosurs
D {Droite) => Sens hovaire => Sens des aiguilles d'une monire
G (Gawche) => Sens anti-horaive => Sens inverse des aiguilles d'une montne
Pour les sorties en semaine et les Brevets
voir tableaux correspondants et le site internet
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MAI 2019

Responsable  |Gr 1 Respansable parcours | Bernard Avenel Moy 25,5-27,5 km/h
commission Alzin |(Gr 3 Responsable parcours | Michel Perdriaud Moy 22,5255 km/h
Lesauvage g g Respansable parcours | Jean-lacques Mas Moy 21-22,5 km/h
nﬁﬁﬁg:ans Gr 4 Responsable parcours Moy 12-21 km/h
.‘?’1"-:;- TG Taus Groupes Moy 20-22.5 ken/h
Heure de
Mai2019 | GR | Parcours Km Dénivelle | Orientation ure
départ
1 55-1D 102 750 NO
2 30-1G 90 550 50
8hoo
Dimanche 05 | 3 221D 75 470 SE
4 172D 70 GO0 5
TG 10 O 64 375 5E 8hoo
Jeudi 09 Réunion mensuelle maison de Sologne 4 20 h 30
Samedi 11 Permanence au local de 10h a12 h
1 Rallye des Clochers i
bi he12 2 [pris en charge par le club) Halle ThOO/SP 2800
manche 3 20 /40 / 75 / 100 km PP:
- Pré Romain - ORGERUS Halle 7h30/5P Eh30
1 281G 102 600 13
2 61-2D 94 620 o]
8hoo
Dimanche 19 | 3 16-1D 75 480 50
4 54-2D 70 520 5E
TG 49-2 D 64 350 50 8hoo
1 Rallye des Essarts le Roi GF :
Dimanche 26 2 [pris en charge par le club) Halle ?hnn,rlsp T30
- 25 f 50! s ; 100 km Hall ?hP;; ISP Bhod
a Ecole Caudoint 19 rue de Rome ale /
1 66-2 D 100 440 50
Jeud] 30 2 131G 91 500 5
8hoo
Ascension 3 51-2 G 75 740 NO
a4 56-3D 74 440 (o]

Codification du sens des parcours
D (Droite] == Sens horaire =» Sens des aigwilles d'une montre
G (Gouche) =» Sens anti-horaire => Sens inverse des aiguilles d'une montre

Pour les sorties en semaine et les Brevets
voir tableaux correspondants et le site internet
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JUIN 2019

Responsable  iGr 1 Responsable parcaurs Bernard fwenel May 25,5-27.5 kmfh
commmissian Alain (Gr 2 Responsable parcours Michel Perdriaud May 22,5-25,5 kenfh
Lesaunage Gr3 Responsable parcours | lean-lacques BMas Moy 21-22.% kmih
Dﬁﬁﬁg;ﬂﬂﬂi Grd Responsable parcours Floy 19-21 kel
:'l?f-_:_:- TG Tous Groupes Moy 20-E2.5 kb
Juin 2019 | GR | Parcours Km Dénivellé Orientation HEI . "’::'E
1 LA RANMDOMNMNEE ROYALE ap
2 {pris em charge par le club) ’
Dimanche 02 3 Gymnase Schmapper, rue Schnapper Halle ﬁh:;fspum
P 78100 Saint Germain en Laye :
Halle Th30f5F Bha45
16 Parcours 50 - 70 - 100 - 120 alle TH30/
Samedi 08 Permanence au local de 10 h a 12 h
1 66-2 D 100 440 50
26-1 D a0
2 s00 S0 ahOO
Dimanche 09 3 221D 75 470 5E
4 17-2G 70 600 5
TG 222D 61 350 SE Shod
1 56-2D a6 570 0]
Lundi 10 2 54-1 G Ba 650 5E -
Pentecite 3 231D 82 400 5
4 46-2 O (-1} BE0 MO
1 28-1G 102 500
2 19-2 G B3 590 5
ahoo
Dimanche 16 3 51-2 G 75 740 MO
4 39-3 D (1] 540 0
TG 25D 61 375 MO Sho0
1| se1p 103 570 o
2 14-2 O 86 600 L]
_ ghoo
Dimanche 23 3 16-1 75 ABO 50
4 104 G T2 380 5E
TG 30-2 D B2 515 S0 Sho0
1 55-1G 102 750 MO
2 12D B4 s00 5E
_ ghoo
Dimanche 30 3 231D 82 400 5
4 55-2 D 73 570 MO
TG 28-2G 54 360 5 Sho0
Jeudi 04/07 Réunion mensuelle maison de Sologne & 20 h 30
Samedi D& Permanence aulocal de 10 h a 12 h

Codificotion du sens des peroours
D [Droite} == Sens horaire == Sens des oiguilles d'une montre
@ (Gouche] == Sens anti-horgire == Sens inverse des oiguilles d'une montre

Pour les sorties en semaine et les Brewvets
woir tableaux correspondants et le site intermet
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Stamseons®  AVRIL 2019

Besponsable Commission : Alain Lesauvage OGGE094808
Heure de
Awvril 2019 | GR | Parcours Km Dénivellé Oitentation
départ
1 Tous groupes
011G 26 [1:10] SE )
Gymnase du Bois
Mercredi 03 1
3 116 G 76 530 5 BhDID ou 13h30
até
TG [ AR EPERNON SR nlea
Samedi 06 Permanence au localde 10 hal2 h
1 Tous groupes
126 &4 GO0 SE _
2 Gymnase du Bois
Mercredi 10
3 110D 76 GED NO Bhﬂlﬂ ou lr]I:|3I:I
TG AR EPERNON selon meteo
1 Tous groupes
19-2 D-M 83 590 5 )
2 Gymnase du Bois
Mercredi 17
3 231G 82 400 5 8h00 ou 13h30
selon meétéo
TG AR EPERNON
1 Tous groupes
24-1D 84 820 NOD )
2 Gymnase du Bois
Mercredi 24
3 151G 76 570 SE &h00 ou 1r;|:.3n
selon météo
TG AR EPERNON
Les Randonnées de Montapeine
40 éme édition )
Tarif : B€ Stade Tauziet
Samedi 27 Stade Tauziet Avenue Salvador Allende '::: ::i ? ::z
77100 MEALX ‘ 8
Contact : JM Bocher 0607775424

Codification du sens des parcours
O {Dvoite) == Sens horaiee == Sens des alguilies d'une montre
G (Gauche] => Sens anti-horaire => Sens inverse des aiguilles d'une montre

Les samedis, tous groupes, départ 13h30 du local.
Voir programmation sur le site internet

Lundi, mardi, jeudi, vendredi
Rendez-vous 13h30 parking Gymnase du Bois. Parcours selon participants
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MAI 2019

Respansable Commission - Alain Lesavvape IG6E03E08

Mai 2018 | GR | Parcours Km Dénivellé Orientation i
départ
1
Mercredi 01 [~ 22-1G 75 470 SE
Pot des Bhoo
Clochettes 3 031D 54 520 (T4}
4
i Tous groupes
2 652 D-M a5 670 S0 Gymnase du Bois
[ di D8
sreredt 3 | 161D 75 a80 ) Bho0 ou 13030
TG AR EPERNON seion meten
Jeudi 09 Réunion mensuelle maison de Sologne a 20 h 30
Samedi 11 Permanence au local de 10 ha 12 h
Tous groupes
1 13-1 O-m 91 [-1-41] 5 sroupe ;
3 Gymnase du Bois
Mercredi 15
3 | 1516 76 570 SE ﬂhﬂlﬂ ou ﬁ’_‘“
6 AR EPERNON selon metee
Villepreux-Les Andelys-Villeprewx 210 km
Sur La Route des Andelys 140 km & )
K ymnase & Mimoun
Samedi 18 140 ke € ; 210 krmn 12€ avec sandwich et 15€ avec repas 140 kmn : ThOO & 9HOO
Gymnase & Mimoun avenue du Général de Gaule 210 ke : 630 & ThIO
FRASO Villepreux ’
Contact Paul ARSAC - 0130554954
1 Tous groupes
3D g8 730 o Gymnase du Bois
Mercredi22 75| 1106 76 680 NO | ahnlu o ﬁ’_‘“
16 AR EPERNON selan mEtse
i Tous groupes
F 8D 87 Jo0 NO Gymnase du Bois
[ di 29
Erered 3 | s12D 75 740 NO 8h00 ou 13h30
selon météo
TG AR EPERNOMN
La Randonnée des Coteaux de La Seine Stade Bergeal
58-83-119-137-156-206 km 53 5137 km
Jeudi 30 SE3 137 km QE;IISEHZI:IE km S :ans.r\epa? et 13€ avec ThO0 3 9hOo
Stade Aimé Bergeal 37 rue Louise Michel
78200 Mantes La Ville 156 et 206 km
Contact CANV : DES6341966 ou DEE6125513 6h30 a 8h00

Codificotion du sens des porcowrs
D [Droitef == Sens horgire == Sens des aigeilles d'une montre
G (Gouche) == Sens anti-horgire => Sens inverse des aiguilles d'une montre

Les samedis, tous groupes, départ 13h30 du local.
oir programmation sur le site internet

Lundi, mardi, jeudi, vendredi

Rendez-vous 13h30 parking Gymnase du Bois. Parcours selon participants
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JUIN 2019

Responsable Commission - Alain Lesavvage 0666094808
Heure de
Juin 2019 GR | Parcours Km Dénivellé Orientation
départ
1 Tous groupes
2 69-2 D-M a5 420 50 Gymnase du Bois
Mercredi 05
3| 161D 75 480 SO #his cu 13h30
selon météo
TG AR EFERNOMN
Samedi 08 Permanence au localde 10h &12 h
1 Tous groupes
7 13-1D s 500 5 Gymnase du Bois
Mercredi 12
3 [15106m| 79 650 5 #hid ou 15h30
selon météo
TG AR EFERNOMN
1 Tous groupes
73D BE 730 o] £ pe .
2 Gymnase du Bois
Mercredi 19
31| 110D 76 680 NO 3"”'“ ou 13hi0
t
T6 AR EPERNON selon meten
La Monticyclo Centre sportif
100 - 150 - 200 krm Pierre de Coubertin
Samedi 22 100 krm € ; 150 krm BE 100 krm Th30 & Sl
200 krm LDE avec sandwich et 15€ avec repas 150 km Th30 & BEh3D
Contact VOME : lsabelle Claire 0130435825 200 km BhD0 & Th3d
1 Tous groupes
27 4D 87 700 NO Gymnase du Bois
Mercredi 26
3 | 512D 75 740 NO #hill ou 15030
selon météo
TG AR EFERNOMN
1 Tous groupes
juillet 2019 24-1D B4 820 NO .
2 Gymnase du Bois
_ 3 [16-1D-M | 83 570 50 ShoM ou 13130
Mercredi 03 selon météo
TG AR EFERNOMN
Jeudi 04 Réunion mensuelle maison de Sologne a 20 h 30
Samedi 06 Permanence au local de 10h &12 h

Codification du sens des parcours
D (Droite) => Sens horaire => Sens des oigwiles d'une montre
G (Gauche) == Sens anti-haraire => Sens inverse des aigwilles d'une montre

Les samedis, tous groupes, départ 13h30 du local.
Voir programmation sur le site internet

Lundi, mardi, jeudi, vendredi
Rendez-vous 13h30 parking Gymnase du Bois. Parcours selon participants
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Partenaires

‘CYBERVELO R

Vente, réparation de vélos,

Route, VTT
1 r Claude Bernard, 78310 MAUREPAS

Tel: 0130051577

e.' 1]

%.. AdgensSii

ommuncation

Agence
Créative - Web - Communication

Padgensii

Tel: 09 50 09 18 50

Denise ean
JYAVeWF"z MAUREPAS  Tel: 01 30 50 56
Comerdil des 7 eres ELANCOURT. Te 01 30 81 31

37, Ave du Forez - Maurepas
Tel: 01 30 50 56 94

Centre Com. Des 7 Mares - Elancourt
Tel: 01 30 51 3140

\

ARNIERE PRIMEURS
31, route de Chevreuse
78310 MAUREPAS
Tel. : 01 30 69 88 88

o Frits/Légumes o Boucherie Fenétres - Portes - Volets - Stores
o Charcuterie o Volaile 1
o Fromage o Rotisserie

) Le spécialiste des fenétres, volets et stores
Dans les Yvelines

Sur le marché de MAUREPAS Mercredi / Samedi

Tel : 013051 69 01

i S

RAMBOUILLET 78

-ZA Du Bel Air - 01 30 88 74 39

VILLEBON 91

Av. de la Plesse - Centre Cial Villebon 2 - 0169 31 0104 des vélos ef des hommes®

8 rue de Normandie
78370 Plaisir
Tel : 06.62.23.08.24
batietcheminee@gmail.com

| La croix Saint Jacques
78610 LE PERRAY EN YVELINES
Tel : 013484 97 75

Magasin de sports a Coigniéres
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MAUREPAS

CYCLO TOURISME MAUREPAS

www.ctmaurepas.fr

44 ¢me Hauteurs et Valléees
Dimanche 28 Avril 2019

Circuits de 66 et 103 km Circuit découverte de 40 km
Inscription a partir de 6h 30

Départ de 7h a 9h

Accueil retour jusqu’a 13h

Cgbzrvdy CESA (centre éducatif et sportif de I'Agiot)
— Square du Dauphiné — 78310 MAUREPAS

Contact : G.MOUTIN Tel: 06 08 51 25 37
E.mail: moutinperso@orange.fr

§ Voisins—le-B’fet nnnnnn

174 votre smson en4.; o




