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				Nos auteurs, de véritables passionnés de vélo
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				Marie France L’Ecuyer

				Photographe et documentariste professionnelle, Marie France L’Ecuyer s’est découvert une passion pour le voyage d’aventure et les expéditions à vélo en autonomie au cours des dernières années. Adepte de nature et de grands espaces, elle a parcouru plusieurs pays hors des sentiers battus, à la découverte de territoires sauvages à explorer. Elle a notamment pédalé à travers les glaciers de l’Islande, les chemins de terre de Cuba, les montagnes de l’Écosse et les routes sablonneuses du Costa Rica. Coauteure du livre Elles ont conquis le monde en solo, elle aime partager ses récits inspirants avec d’autres voyageurs à l’esprit nomade et aventurier.
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				Laura Pedebas

				Dévoreuse de livres, c’est avec le vélo que Laura Pedebas a trouvé son plus beau compagnon de voyage. Après ses quelques parcours en France, l’Europe s’est ouverte à elle. Puis les Amériques, où elle a découvert son pays coup de cœur, le Mexique, qu’elle a déjà traversé deux fois. Aujourd’hui, cette activité est devenue une passion. Depuis plus de 10 ans, elle partage ses aventures, des conseils pratiques et des témoignages d’autres voyageurs sur son site La Cyclonomade (https://lacyclonomade.net). Elle s’investit aussi dans le monde du vélo de son pays d’adoption, le Québec, notamment auprès du Saint-Laurent à vélo et de l’agence de voyage Ekilib.
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				Jonathan B. Roy

				Jonathan B. Roy a fait le tour du monde à vélo en solo pendant quatre ans. Dans une quarantaine de pays sur trois continents, il a pédalé près de 40 000 km sur des routes de rêve comme de cauchemar! À la suite de ce périple, il a notamment raconté ses aventures dans le livre à succès Histoires à dormir dehors, en plus de collaborer régulièrement au magazine Vélo Mag, au quotidien La Presse et à plusieurs autres médias comme auteur, photographe et cinéaste. 

				www.jonathanbroy.com
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				Frédérique Sauvée

				Jamais loin de ses sacoches, Frédérique Sauvée parcourt le monde à la recherche de destinations et de reportages inspirants pour les médias voyage et plein air auxquels elle collabore, dont le magazine Espaces depuis plus de 10 ans. Elle affectionne particulièrement le vélo de route et le bikepacking qui lui permettent de sillonner le monde, de l’Arizona à l’Autriche, en passant par la Guadeloupe et Cape Cod. Elle a participé à la réalisation de plusieurs guides Ulysse, dont Randonnée pédestre au Québec, Explorez Terre-Neuve et Saint-Pierre-et-Miquelon et Randonnée pédestre en Amérique : 50 itinéraires de rêve.

			

			
				Partir en voyage à vélo : l’aspect pratique des choses 

				Comprendre les niveaux de difficulté des voyages

				Bien choisir le niveau de vos randonnées, connaître les précautions à prendre et soigner sa préparation physique sont les clés de la réussite de votre voyage. 

				Pour chacun des itinéraires proposés dans ce livre, des pictogrammes donnent des indications du niveau de difficulté physique du parcours. Voici les clés pour comprendre leur signification :

				[image: 59821.jpg] [image: 59797.jpg] [image: 59773.jpg] [image: 59749.jpg] [image: 59725.jpg] 

				
						Parcours facile présentant un faible dénivelé et/ou sans difficulté technique. Peut représenter 1 à 3 heures de vélo par jour. 
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						Parcours intermédiaire présentant des vallons et/ou peu de difficultés techniques. Peut représenter 3 à 4 heures de vélo par jour. 
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						Parcours intermédiaire présentant des côtes et/ou quelques difficultés techniques. Peut représenter 4 à 5 heures de vélo par jour. 
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						Parcours exigeant présentant un dénivelé important et/ou plusieurs difficultés techniques. Peut représenter 5 à 6 heures de vélo par jour. 
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						Parcours très exigeant présentant des cols et/ou de nombreuses difficultés techniques. Peut représenter plus de 6 heures de vélo par jour. 

				

				Les difficultés techniques mentionnées ci-dessus peuvent comprendre l’absence de services de base sur l’itinéraire (épicerie, point d’eau, dépannage mécanique, etc.), les rigueurs du climat dans la région traversée, la mauvaise qualité du revêtement de la route, ou encore les obstacles naturels (roches, racines, virages étroits, etc.) rencontrés en vélo tout-terrain ou en vélo de bikepacking.

				Par ailleurs, nous indiquons au début de chaque itinéraire les distances moyennes à parcourir par jour et la distance totale du circuit. Veuillez noter que le kilométrage indiqué représente seulement la distance parcourue à vélo et ne comprend pas les trajets en bateau, en bus, en train ou autre moyen de transport. 
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					Carretera Austral, Chili

					© Jonathan B. Roy

					

				

				La préparation physique

				Pour n’importe quel voyage à partir de « 2 casques » ([image: 63709.jpg] [image: 63684.jpg] [image: 63660.jpg] [image: 63636.jpg] [image: 63612.jpg] ), il faut se préparer pour être en forme le jour du départ. Cette préparation doit être adaptée au niveau de difficulté de l’itinéraire choisi.

				En effet, le vélo, qu’il soit de route, de montagne ou de cyclotourisme, est un sport d’endurance. Si vous le pratiquez régulièrement, ainsi que la randonnée pédestre, le ski de fond ou la natation, vous profiterez pleinement de votre voyage. Sinon, commencez à vous entraîner au moins trois mois avant de partir pour améliorer votre endurance. Le meilleur entraînement reste bien sûr la pratique du vélo, idéalement sur support d’entraînement en hiver et à l’extérieur dès la belle saison. Si vous êtes peu sportif, prenez l’avis de votre professionnel de la santé avant d’entreprendre un voyage à vélo.

				Les itinéraires à partir de « 4 casques » ([image: 63893.jpg] [image: 63868.jpg] [image: 63843.jpg] [image: 63818.jpg] [image: 63794.jpg] )
s’adressent à des cyclistes en très bonne condition physique. Pour ce type de séjour, renforcez votre entraînement habituel dans les deux à trois mois précédant votre départ, utilisez votre vélo pour un maximum de déplacements au quotidien et pratiquez un sport d’endurance pendant une heure, deux ou trois fois par semaine.

				Pour tous les types de voyage, il faut veiller à adopter de bonnes habitudes d’alimentation et d‘hydratation afin d’éviter les baisses d’énergie en cours de route. En moyenne, un cycliste dépense plus de 500 calories par heure d’activité. Il faut donc manger en conséquence et boire au minimum deux litres d’eau au cours d’une journée d’effort. Commencez par un petit déjeuner consistant, puis n’hésitez pas à vous arrêter régulièrement pour des pauses collation et hydratation. En soirée, reprenez de l’énergie avec un repas riche en protéines et en glucides. 
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					Nord de l’Allemagne

					© iStockphoto.com/Nikada

					

				

				La logistique d’un voyage à vélo

				Transport

				Transporter son vélo en avion peut être compliqué (achat d’un sac ou d’une boîte de transport, poids limité des bagages en soute, montage et démontage du vélo à destination) et onéreux (la majorité des compagnies aériennes imposent des frais supplémentaires pour le transport d’une bicyclette). Avant d’acheter vos billets, comparez les tarifs des compagnies aériennes pour le transport de cet équipement. Une bonne aubaine peut cacher un supplément. C’est pourquoi il peut parfois être plus intéressant de voyager avec seulement quelques accessoires (selle, pédales, sacoches) auxquels vous tenez vraiment, de louer un vélo sur place (pour les courts à moyens séjours) ou même d’en acheter un , puis de le donner ou de le vendre à la fin d’un long séjour. En train, en traversier et dans les transports en commun, il est généralement possible de transporter un vélo; cela peut toutefois varier selon le pays et la compagnie de transport, et certaines conditions peuvent être imposées (poids et taille du vélo limités, frais supplémentaires, quotas de vélos à bord).

				Hébergement

				Puisque voyager à vélo implique une certaine logistique à chaque étape nocturne (nettoyage, entretien et stockage sécuritaire du vélo, ravitaillement à l’épicerie, etc.), de nombreux pays et organismes proposent des répertoires de lieux d’hébergement touristiques appropriés aux besoins des cyclistes (labels Accueil Vélo en France, Bett+Bike en Allemagne, Bienvenue cyclistes! au Québec, etc.). Par ailleurs, la plateforme en ligne www.warmshowers.org est une bonne ressource qui met en relation les voyageurs à vélo et des hôtes du monde entier prêts à les héberger gratuitement pour une ou plusieurs nuits. Dans les pays et régions où le camping sauvage est plus pratiqué, l’application iOverlander pourra vous être très utile pour dénicher les meilleurs endroits où camper.

				Équipement

				Liste des outils de base à prévoir pour la majorité des séjours d’une ou plusieurs journées :

				
						Une chambre à air de rechange

						Un jeu de démonte-pneus

						Une trousse de réparation des crevaisons

						Une pompe à main

						Un outil multifonction doté de clés Allen métriques

						Un chiffon

						Du ruban adhésif multiusages ou des colliers de serrage rapide

				

				Outils à ajouter à la liste ci-dessus pour des séjours de plusieurs jours à l’extérieur des villes :

				
						Une pince à chaîne de vélo

						Un dérive-chaîne

						Deux paires d’attaches de chaîne rapides

						Une clé à rayon

						Quelques rayons munis de têtes de rechange

						Un démonte-cassette

						Une pince coupante

						Un câble de dérailleur

						Un câble de frein

						Un jeu de patins de frein

						Un nettoyeur et un lubrifiant à chaîne

				

				Autre équipement à prévoir pour une sortie cycliste :

				
						Casque (vivement conseillé et parfois même obligatoire dans certains pays ou régions du monde)

						Gants

						Lunettes de soleil

						Chaussures à semelles rigides, avec ou sans système d’attaches pour pédales automatiques (aussi appelées « pédales à clip »).

						Cuissard ou short de vélo

						Maillot respirant qui sèche rapidement

						Veste coupe-vent

						Gourdes d’eau ou sac à dos d’hydratation

						Cyclomètre et/ou GPS

						Petite trousse de premiers soins, incluant sachets d’électrolytes, sparadraps et autres pansements, analgésiques et onguent désinfectant 

				

				Choisir son itinéraire

				Le choix de votre itinéraire à vélo dépend avant tout du rythme que vous souhaitez prendre en pédalant et de l’expérience que vous voulez vivre. Pour un premier séjour cycliste, mieux vaut commencer par un itinéraire près de chez soi, comptant peu de kilométrage par jour. Si vous ne souhaitez pas vous soucier de la logistique à vélo (réservation de l’hébergement, transport des bagages, orientation sur la route, etc.), optez pour un séjour organisé par une agence de voyages sportifs. Enfin, pour les cyclistes qui recherchent au contraire plus d’autonomie, de difficulté ou d’aventure, les voyages de cyclotourisme au long cours ou de type bikepacking peuvent présenter de beaux défis. Et n’oubliez surtout pas : dans un voyage, ce n’est pas la destination qui compte, mais le chemin parcouru!

				Les différents types de vélos

				Vélo de route : Vélo de performance, avec un cadre léger, un guidon recourbé et des pneus étroits, pour la pratique du vélo sur route ou sur piste cyclable asphaltée.

				Vélo de montagne ou vélo tout-terrain : Vélo à simple ou double suspension, avec un cadre robuste et des pneus larges, pour la pratique du vélo sur sentier étroit, avec obstacles naturels (roches, racines, virages serrés) et dénivelé.

				Vélo hybride : Vélo à pneus de largeur intermédiaire, combinant les caractéristiques d’un vélo de route (légèreté) et d’un vélo tout-terrain (robustesse) pour des terrains asphaltés ou en gravier.

				Vélo de cyclotourisme : Vélo hybride à empattement plus long, équipé de sacoches de grande capacité, pour rouler sur route pendant plusieurs jours.

				Vélo de bikepacking : Vélo tout-terrain très maniable, équipé de sacoches minimalistes, pour rouler hors-route pendant plusieurs jours.

				Fatbike : Vélo robuste à pneus très larges permettant de pédaler sur des terrains meubles et glissants, comme la neige ou le sable.

			

			
				L’Europe
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					Canal du midi

					© iStockphoto.com/therry

				

			

			

			
				Les Alpes à vélo, de Zurich à Innsbruck

				Ce fabuleux itinéraire débute à Zurich, en Suisse, un important centre bancaire et financier mondial. En roulant au fil de plusieurs voies cyclables bordant de longs lacs, vous vous élèverez lentement jusqu’à la principauté de Liechtenstein, minuscule pays niché au cœur des sommets vertigineux des Alpes. Viendra ensuite l’ouest de l’Autriche – les lands du Vorarlberg et du Tyrol – et le magnifique col de Bielerhöhe, qui vous laissera des souvenirs impérissables. Votre aventure se terminera avec une longue descente vers la jolie Innsbruck, ville doublement olympique, posée au mitan d’une vallée alpine.

				
					Quand y aller ?
En raison de la hauteur du col alpin à traverser, les mois de juin à septembre afficheront les températures les plus confortables.

				

				
					8 jours

					De Zurich (Suisse) à Innsbruck (Autriche)

					Pour qui ? Pourquoi ?

					Pour parcourir trois pays en un seul itinéraire et se remplir les yeux de fabuleux paysages alpins. Pour dépenser tellement d’énergie en grimpant que l’on peut ensuite se récompenser avec de généreux plats du Tyrol. 

					Inoubliable…

					Franchir une trentaine de virages en épingle au cours de la montée du col de Bielerhöhe, longue mais fantastique.

					Apercevoir les montagnes qui enveloppent les vieux bâtiments colorés d’Innsbruck de chaque côté où le regard se tourne.

					Goûter le célèbre chocolat suisse dans la vieille ville de Zurich.
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					Col de Bielerhöhe, Autriche

					© iStockphoto.com/rusm

				

				Itinéraire	[image: 92117.jpg] [image: 92091.jpg] [image: 92066.jpg] [image: 92041.jpg] [image: 92017.jpg] 

				[image: 92010.jpg]20 à 70 km/jour | 335 km au total

				[image: 91986.jpg]Vélo de route

				Jours 1 et 2

				Zurich (Suisse) – Rapperswil – Pfäffikon – Lachen 40 km

				Ce ne sont pas les activités et attraits qui manquent à Zurich, la métropole suisse. Profitez de votre première journée pour savourer de la fondue au fromage et des saucisses, explorez la magnifique vieille ville à pied ou en bateau, admirez les vitraux de Chagall à l’église de Fraumünster, ou prenez le téléphérique vers le belvédère de Felsenegg pour tout embrasser du regard.

				Le lendemain, suivez la rive nord du lac de Zurich par la voie cyclable 66. Les luxueuses villas de cette « Côte d’Or » feront progressivement place à la nature. Vous passerez Rapperswil, la ville des roses, et son château du XIIIe s. Son centre-ville médiéval héberge également un pont piétonnier de bois et un couvent capucin fondé en 1606.

				Par la voie cyclable 9, traversez ensuite le pont vers Pfäffikon, puis dirigez-vous vers Lachen par la piste 32.

				[image: iStock-1083414604.tif]

				
					Pont piétonnier à Rapperswil, Suisse

					© iStockphoto.com/Leamus

				

				Jour 3

				Lachen – Weesen – Walenstadt 40 km

				Roulez jusqu’à Weesen en suivant le canal de la Linth qui relie les lacs de Zurich et de Walenstadt. En longeant ensuite la rive sud de ce lac jusqu’à la commune également nommée Walenstadt, votre vue portera sur les majestueuses falaises des monts Churfirsten, sur la rive opposée.

				[image: 28162473434_f9656d6a6e_o.tif]

				
					Dans les environs de Walenstadt, Suisse

					© flickr.com/photos/kittysfotos/28162473434

				

				Jour 4

				Walenstadt – Sargans – Vaduz (Liechtenstein) – Feldkirch (Autriche) 55 km

				En poursuivant sur la voie cyclable 9, vous arriverez dans la vallée de l’Alpenrhein (ou du Rhin alpin), qui forme la frontière entre la Suisse et la petite principauté du Liechtenstein. 

				Ce minuscule pays, d’une superficie de 160 km², le seul qui se situe entièrement dans les Alpes, compte à peine 40 000 habitants. Nichés dans les montagnes, ses cinq châteaux datant de plusieurs siècles peuvent être visités.

				En continuant vers le nord, vous passerez la frontière autrichienne et arriverez dans la ville médiévale de Feldkirch.

				[image: iStock-826962806.tif]

				
					Vaduz, Liechtenstein

					© iStockphoto.com/Magone

				

				Jour 5

				Feldkirch – Bludenz – Sankt Gallennkirch – Gaschurn 50 km

				Vous remonterez progressivement sur 600 m bordant la petite rivière Suggadinbach, dans le land (État) autrichien du Vorarlberg, en roulant sur une belle piste cyclable durant une bonne partie du trajet. Les nombreuses stations de ski que vous croiserez vous donneront certainement envie de revenir dans la région en hiver. 

				
					Le sixième plus petit pays du monde

					Le Liechtenstein est véritablement un reliquat d’un monde ancien. Au début du XVIIIe s., la famille Liechtenstein de Vienne a acheté en deux parties ce territoire peu convoité, blotti entre le Rhin et les Alpes, directement de l’empereur du Saint-Empire romain germanique, avec l’objectif d’obtenir ainsi un siège dans ce regroupement politique. Le pays devint indépendant en 1806, lorsque le Saint-Empire fut dissous, à la suite de l’invasion de Napoléon.

					Le pays est tellement petit qu’au bureau touristique de Vaduz, la sympathique capitale de 5 500 habitants, on peut obtenir une carte dessinée représentant son territoire complet, incluant tous les attraits à visiter. 

				

				Jour 6

				Gaschurn – Partenen – Col de Bielerhöhe 20 km

				En seulement 20 km, vous devrez pédaler fort dans plus de 30 virages en épingle pour gagner 1 000 m d’altitude sur la route de haute montagne de la Silvretta, l’une des plus fabuleuses des Alpes. Le revêtement routier est d’excellente qualité, et la vue alterne entre les sommets recouverts de neige et les prairies vertes.

				De chaque côté, les parois rocheuses pentues sont couvertes de conifères, mais de longues saillies dénudées laissent imaginer des avalanches hivernales. Vous croiserez probablement quelques chevaux broutant tranquillement l’herbe alpine.

				À 1 743 m, vous longerez l’étroit réservoir Vermunt, d’un bleu scintillant. Au sommet du col de Bielerhöhe, à plus de 2 000 m au-dessus du niveau de la mer, le Piz Buin domine le paysage au bout du réservoir Silvretta.

				[image: Chateau-Sargans-(Suisse).tif]

				
					Château de Sargans, Suisse

					© Jonathan B. Roy

				

				Jour 7

				Col de Bielerhöhe – Königskapelle 70 km

				En vous dirigeant vers Königskapelle, vous entrerez dans le fameux land du Tyrol dès vos premiers coups de pédale. Vous n’aurez qu’à vous laisser glisser le long de la vallée de Paznaun toute la journée, alors que vous roulerez du haut d’un impressionnant dénivelé de 1 400 m. 

				[image: iStock-539827704.tif]

				
					Innsbruck, Autriche

					© iStockphoto.com/KenWiedemann
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