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J’aime les vélos. J’en possède plusieurs, dont un vélo pliant de la célèbre marque anglaise 





par un ami artiste, en Australie, en lamelles de bois collées. “Après tout, m’a-t-il expliqué, c’est 













fabriqués avant 1900.

Je suis donc sûr que 500 balades à vélo en France va me donner envie de revenir faire de 



















décidé d’attendre le lendemain matin.



















 


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LES AUTEURS

Édouard Bal

 

 



 

 



Christophe Corbel













Alain Dalouche

 



généralistes et professionnels, Alain a également publié de nombreux livres et a été éditeur 







Hugues Derouard

 









Sophie Senart

 









Emmanuel Dautant
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500 balades, comment choisir ? Il y a bien sûr les contraintes de lieu, de temps et d’organisation. 

Mais si vous pouviez en faire abstraction ? Voici les itinéraires préférés de nos auteurs, pour lâcher 

la bride à vos envies !
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SANS BITUME  

SOUS LES ROUES

Une partie de l’histoire du jeune 

VTT s’est écrite dans les falaises 

du Colorado provençal lorsqu’un 

vent de liberté a fait décoller les 

roues du free ride. p. 120

Au cœur du parc national 

régional des Vosges du Nord, 

enfourcher son VTT pour une 

belle boucle de 42 km en mode 

sportif. p. 224

Dans les Alpes-Maritimes, passer 



la baisse d’Ourne, sur des pistes 

d’altitude. p. 109

Dans les Pyrénées-Orientales, 

après une montée par le petit 

train jaune, se faire plaisir à VTT 

sur une descente grandiose. 

p. 147 

 

Entre Drôme provençale et 

contreforts du Vercors, explorer 

le pays de la clairette de Die  

à VTT. 

p. 46

POUR LES CYCLISTES 

AGUERRIS

Les Hautes-Alpes et leur 

profusion quasi indécente  

de plus de vingt cols, montées  

et lieux mythiques dans un écrin  

de vélo : Galibier, Lautaret, 

Izoard… p. 205



comme les plus grands rouleurs, 

le mythique Paris-Tours. p. 119 

 

Dans les Cévennes, s’attaquer au 

mythique chemin de Stevenson 

(GR®70), un morceau de 

bravoure long de 200 km. p. 192

En Bourgogne, franchir à VTT  

la montagne morvandelle sur 

la Grande Traversée du Morvan. 

p. 57

Sur les traces de l’illustre Laurent 

Jalabert, braver le dénivelé et le 

vent du pic de Nore pour une 

p. 203

Au cœur du bois de Boulogne 

(Paris), tester son endurance aux 

9 heures de Longchamp. p. 237

SANS  

DÉNIVELÉ

Le long du littoral normand, 



l’histoire entre le D-Day 

monument d’Omaha Beach  

et Arromanches. p. 86

De Ronce-les-Bains à la Palmyre, 

se laisser glisser sur une piste 

cyclable goudronnée dans les 

senteurs de pins maritimes de 

la forêt domaniale de la Coubre.  

p. 133

Depuis le Finistère, longer le 

canal de Nantes à Brest, chargé 

d’histoire, pour arriver dans la 

cité des Ducs de Bretagne. 

p. 51  

 

En Vendée, rouler sur les polders 

du Marais poitevin, en route vers 

la “Venise Verte”. p. 77

S’échapper de Paris en 

remontant le canal de l’Ourcq et 

savourer la vie à pleine nature. 

p. 137

SUR MESURE

Vous cherchez un parcours plutôt physique ou au contraire un itinéraire à parcourir 

en famille, vous rêvez de confronter vos performances à celles d’autres cyclistes ou 

vous êtes plutôt du genre contemplatif, voici quelques suggestions livrées en pâture  

à vos goûts et à vos envies.
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500 BALADES À VÉLO EN FRANCE

AU BORD  

DE L’EAU

Route peu fréquentée, parcours 

ombragé et rivière ondulante… 

Les gorges de Chouvigny sont 

l’un des trésors cachés que 

peuvent découvrir les cyclistes. 

p. 126

En Vendée, dans les senteurs 



de la façade océane, parcourir 

des sentiers cyclables qui 

longent plages, criques et côtes 

rocheuses. p. 87

Avec les montagnes en toile de 

fond, faire le tour des eaux 

cristallines du lac d’Annecy, et en 



romantique ville d’Annecy. p. 84 

 

En Alsace, longer tranquillement 

le Rhin, d’Huningue à 

Lauterbourg, sur l’EuroVelo 15. 

p. 126

Dans le Morbihan, au départ  

de Lorient, rouler entre rivage  

et dunes de sable. p. 88

LOIN  

DE TOUT

Le long de l’ascension du col de 

Parpaillon, où l’homme n’a pu 

achever son bitumage automobile, 

la montée progressive de 

l’isolement accompagne les 

coups de pédale. p. 141

Les hauteurs sauvages du Maïdo 

invitent à se jeter dans la pente 

pour retrouver la civilisation. 

p. 249 

 

Sur l’île d’Aix, au large des 

côtes charentaises, parcourir ce 

croissant de terre de part en part 



passer une nuit loin du monde. 

p. 84

Dans la Manche, respirer 

l’atmosphère iodée du cap de 

La Hague au cœur des paysages 

sauvages et grandioses de la 

presqu’île du Cotentin. p. 241



dompter le caractère sauvage 

et rugueux de l’île d’Ouessant, 

véritable bout du monde. p. 143

Au bout du bout de la vallée de 

la Haute Maurienne, explorer les 

villages en pierres de lauze à VTT. 

p. 167

POUR TOUT LE MONDE, 

DE 7 À 77 ANS 

Le vélo joue dans les larges allées 

du parc de Boutissaint, où daims, 

cerfs et chevreuils s’ébrouent en 

liberté. p. 112

D’Abbeville à Saint-Valery-sur-

Somme, pédaler le long d’un 

aimable canal métamorphosé en 

voie verte, avec les hérons de la 

réserve ornithologique voisine 

pour compagnons. p. 110

Sur la voie verte des hautes 

Vosges vers la sauvage vallée  

de la Moselotte. p. 94

En Haute-Vienne, cheminer dans 

la douce campagne limousine 

sur la voie verte des Hauts de 

Tardoire. p. 111

En Champagne, rouler autour  

du lac du Der, grand comme une 

mer, et plonger dedans. p. 168

En famille ou entre amis, rouler 

au calme sur l’île de Batz, où 

seuls quelques rares tracteurs 

viendront troubler votre 

sérénité. p. 143 
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POUR LES  

CITADINS

Les bords de Seine de Paris à 

vélo-mouche permettent une 

découverte du Paris historique et 

anticipent celui de demain. p. 70

De la gare du Nord, à Paris, 

rejoindre la forêt de Compiègne 

pour faire le plein de 

chlorophylle au milieu des arbres 

multiséculaires. p. 136

En Alsace, Strasbourg est la ville 

française où le vélo est roi avec 

quelque 560 km d’itinéraires 

dédiés aux cyclistes. p. 70

Voir Lyon, la cité des Canuts, 

 

une balade détente sur les 

berges du Rhône. p. 72 

 

Faire le tour de Paris par les 

Maréchaux en franchissant  

une à une ses 75 portes. p. 73

SUR PLUSIEURS  

JOURS

Le temps aide à apprivoiser et 

comprendre les terres cévenoles 

qui ondulent depuis Alès, et où 

le randonneur se gorge d’une 

nature sauvage. p. 48

Depuis Nevers, s’embarquer 

pour une odyssée royale le long 

de la Loire ponctuée de trésors 

Renaissance. p. 62 

 



joli tour du Jura, et découvrir 

la surprenante mosaïque de 

paysages du département. 

p. 124

Entre Normandie et Bretagne, 

parcourir la baie du Mont-

Saint-Michel et visiter l’un des 

monuments les plus connus  

du monde. p. 239

Tourner autour de la Manche et 

du Channel à vélo et en bateau 

pour revenir à son point de 

départ. p. 186

DES BAROUDES POUR 

PARTIR À L’AVENTURE

L’aventure se découvre à chaque 

tour de roue sur les chemins et 

sentiers des 340 km

2

 du haut 

plateau du causse Méjean. p. 106

Depuis Le Puy-en-Velay, tenter 

à VTT sur le GR®65 la grande 

aventure de Compostelle, jusque 

dans les Pyrénées. p. 207

Partir pour une épopée d’au 

moins deux semaines lors de la 

traversée du Massif central, des 

hauteurs montagneuses à la mer 

Méditerranée. p. 57

Les Alpes du nord au sud durant 

700 km, plus d’un baroudeur 

risque de dire pouce avant 

Menton ! p. 163 

 

Explorer le Nord Jura sur les 

traces du Loup-Garou pour ne 

pas traîner en route. p. 114

SUR MESURE
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500 BALADES À VÉLO EN FRANCE

PARTIR AVEC  

SES ENFANTS

Pour partager de nouvelles 

sensations avec enfants et ados, 

monter sur un BMX dans le parc 

de Saint-Quentin-en-Yvelines. 

p. 191

Longer le canal de Bourgogne 

sur plusieurs jours et faire une 

halte au MuséoParc Alésia. p. 115 

 

Sur la voie verte de l’Ailette 

(Aisne), rendre leur sourire aux 



en canoë sur le lac d’Ailette et à 

une baignade à la base de loisirs 

du bassin de Monampteuil. 

p. 114

Explorer sans danger l’île de 

p. 145

Pédaler en famille en vallée du 

Loir, pour une semaine originale 

et loin des foules. p. 156

IVRESSE  

DE L’ALTITUDE

Après deux semaines pour 

relier Hendaye à Collioure 

sans descendre de la crête 

pyrénéenne, le retour sur terre 

ressemble à une cellule de 

dégrisement. p. 207

Dans la Drôme, s’élever à VTT 

jusque sur les hauts plateaux 

sauvages du parc naturel 

régional du Vercors. p. 109

Dans les Alpes-de-Haute-

Provence, dévaler à VTT les 

pentes de la Transubayenne 

depuis le col frontalier de Larche. 

p. 57

Faire l’ascension d’un col et 



du Galibier. p. 229

Avant de redescendre du col de 

la Bonette, un passage en cellule 

de dégrisement s’impose ! p. 138 

 

De France en Italie par le col du 

Mont-Cenis, et retour à bord 

d’un TGV par le tunnel ferroviaire 

de Fréjus. 

p 185 

SUR LES TRACES  

DU PASSÉ

Tracée sur les pas qu’emprunta 

l’empereur, la route Napoléon 

enlace les contreforts des 

Alpes en embrassant de jolis 

panoramas. p. 99

Au départ de Sainte-Menehould, 

dans la Marne, rejoindre Valmy 

pour une immersion au cœur  

de la bataille de 1792. p. 100

Dans l’Aude, admirer 

l’impressionnante silhouette 

 

de Carcassonne. p. 100 

 

En Lorraine, partir sur les traces 



de Lunéville à Commercy, via 

Nancy. p. 99

Entrer dans l’histoire médiévale 

du cœur de la Bretagne, sur  

un parcours reliant Josselin  

et Malestroit, deux petites villes 

au charme intemporel. p. 101

 Changer d’époque et ressortir 

son vieux biclou à l’Anjou Vélo 

Vintage. 

p. 237
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[image: ]Les dictionnaires qui possèdent la 

réputation d’avoir raison sur tout 

se trompent sur un point : le vélo 

n’est pas un moyen de locomotion. 

C’est un conte de fées.

Jean-Noël Blanc, La Légende des cycles

QUEL EST MON NIVEAU

Entre une gentille balade d’une heure le long de la 

Loire et deux semaines intensives dans les cols alpins, 

le vélo ne joue pas dans la même catégorie. Lucidité 

et humilité sur son niveau et son état de forme 

s’imposent avant d’aborder un des 500 parcours 

sélectionnés.







Foncez sans retenue avec amis, enfants, grands-

parents, le chat dans le panier, le bocal du poisson 

rouge sur le porte-bagages ! Ces balades faciles vont 

oxygéner tout le monde.

Niveau 2, un peu sportif

Votre vie active se nourrit assez régulièrement 

d’activités physiques : zumba, jogging, vélo pour 

les déplacements quotidiens… le scrabble ou le 

bowling ne comptent pas ! Si vous empruntez 



limitent à aller chercher des packs de soda, vous êtes 

recalé. Repassez au niveau 1.

Niveau 3, entraînement nécessaire

Le sport que vous pratiquez assidument se transfère 

sur le vélo, surtout les activités d’endurance. Les 

haltérophiles ne partent pas favoris sur les nageurs 

ou les coureurs à pied. Dans tous les cas, les 



un périple de plusieurs jours ou une randonnée 

éprouvante.



À ce niveau, braquets, cadence de pédalage, VO2 



entraîné, vous êtes préparé. Connaisseur, vous avez 





CHOISIR SON PARCOURS  

EN CONNAISSANCE DE CAUSE

S’engager sur un parcours adapté à son niveau et partir au bon moment 

conditionnent la réussite d’une échappée belle. Voici les clefs pour ne pas se tromper.

BONJOUR DOCTEUR



du Ventoux ou de s’engager pour une longue 

échappée s’impose. Les vieux sportifs… de plus de 

40 ans doivent prendre le temps de réaliser un bilan 







indispensable pour partir l’esprit serein et gravir les 





en France, 1 500 sportifs en pleine forme sont 

frappés de mort subite. Ils décèdent brutalement, 







s’ignorent.
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Un sportif s’entraîne au moins trois fois par semaine, 

de 30 min à 60 min, à intensité moyenne. En dessous 

de cette fréquence et de ces durées, le corps médical 

vous considère comme une personne sédentaire. 

Que vous pratiquiez votre activité favorite une 



physiquement mobilisateur (marche active, montée 



d’un entraînement sportif régulier ! De la même 

manière, une personne ayant arrêté toute activité 

sportive pendant plus de trois mois se retrouve avec 

le métabolisme d’un sédentaire. Si votre quotidien 



vous éloigne de votre sport de prédilection, soyez 



champion, vos jambes et votre cœur ceux d’un 

joueur de poker ou de mikado.



“Un certain temps”, serions-nous tenté de vous 

répondre, à la manière d’un Fernand Raynaud. Une 

randonnée à vélo peut facilement s’étirer dans le 

temps lorsqu’elle s’accompagne de l’adage “durer 



l’endurance sont convoquées après la première 

demi-heure de selle. Pour prolonger le plaisir, 



consommateur d’énergie.

Vous vous demandez si vous parviendrez au bout 

d’une randonnée de 80 km ? Pas besoin d’essayer 





deux sorties de 40 km. L’équation simple à retenir ? 

Pour rouler facilement durant 5 heures dans une 

journée, il faut parvenir à intégrer 5 heures de vélo 

dans une semaine.

Sur la plage à La Tranche-sur-Mer
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[image: ]500 BALADES À VÉLO EN FRANCE

À relief équivalent, à VTT une moyenne horaire 





haltes et visites dans les calculs de durée.

Pédaler en groupe ralentit la cadence. À l’exception 



plusieurs ralentit et suppose d’adopter l’allure du 



la dénivellation ou l’heure de la journée ! Les 

ennuis mécaniques se multiplient par le nombre de 

participants et freinent la progression. Un paramètre 

à ne pas négliger dans le calcul des étapes.

LE BON MOMENT POUR PARTIR

Le week-end ou les vacances tant attendues pour 

caler son périple rêvé dans les Cévennes ou sur les 



l’essentiel, la saison.



De nombreux sentiers du Sud se ferment aux 

VTT l’été pour prévenir des risques d’incendie ; 

les épisodes cévenols du début de l’automne 

surviennent généralement sur plusieurs jours et 



le Gard, l’Hérault ou la Lozère ; certains cols alpins 



premiers rayons de soleil printaniers… Dans tous les 

cas, les infos météo doivent être prises au plus près.

N’oubliez pas aussi de jeter un coup d’œil sur 

le calendrier des grands événements. Celui des 

départs en vacances évite de devoir traverser, 

voire emprunter partiellement des axes routiers 

surchargés. Un face-à-face avec la caravane du Tour 

de France pourrait changer vos projets de grimpées 



des Sables-d’Olonne ? Évitez la sortie de l’hiver et 

l’arrivée du Vendée Globe. De la même manière, 

certaines forêts peuvent condamner des accès pour 

laisser passer un trail… ou une course de vélo. 



La randonnée appelle à un certain respect du timing. 





reconnaissant ! Entre 9h et 11h et entre 17h et 18h, 



matinale contribue au réveil, élève la température 



à démarrer doucement en préservant une phase 





les bras de Morphée. Les études montrent que le 

délai optimal entre une activité physique intensive et 

un sommeil de qualité se situe entre 4 et 8 heures. À 

l’heure du déjeuner, vous n’êtes pas dans une phase 

de forme ascendante, aussi bien en vacances qu’au 

travail. L’organisme descend de son pic de forme et se 



heures où farniente, visites et découvertes s’intercalent 

avec bonheur dans la journée.

CHOISIR SON TYPE DE ROUTE 

Véloroutes, voies vertes, routes départementales, 

 

de grandes randonnées… les roues n’ont que 

l’embarras des voies.

MÉTÉO FRANCE

Le portail Météo France (%3250 ; www.meteo.fr) 





%08 99 71 02 + n° du département 



de 1,34 €/min. Consultez votre opérateur pour 

connaître le tarif d’appel d’un portable.



D’un simple clic, Météo France (www.meteofrance.

com/previsions-meteo-france/previsions-pluie) 

vient en aide aux cyclistes par des prévisions de 









intensité des précipitations… Toutefois, près des 



sud-est de la France où le pifomètre reste  

de rigueur. 
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[image: ]500 BALADES À VÉLO EN FRANCE



Réservées à la circulation non motorisée, aux 





cyclable pour les balades familiales et bucoliques. 







nombreuses dans cet ouvrage. Beaucoup d’autres 

sont à découvrir, en cours de création ou à l’étude.



Malgré leur nom, les véloroutes se partagent avec des 

usagers motorisés. Ces itinéraires balisés empruntent 

des routes souvent agréables, évitent les dénivelés 

excessifs et circulent autant que possible sur des 

aménagements en site propre (voies vertes) et sur des 

petites routes tranquilles.

Sur les 21 000 km d’aménagements de véloroutes 

et voies vertes prévues, plus de 9 000 km sont déjà 

tracées. À ces routes à vélo nationales, il convient 

d’ajouter des boucles locales, soit un potentiel de 

20 000 km supplémentaires. De belles randonnées 

en perspective.

Le réseau hexagonal de véloroutes poursuit des 

itinéraires européens (EuroVelo ou EV), dont six 

d’entre eux parcourent la France. Si l’envie de voyage 

vous tente, vous pouvez prolonger vos itinérances 

au-delà des frontières : le long de la côte atlantique 

(EV1), appelée Vélodyssée dans sa partie française ; 

la route des Pèlerins (EV3), Scandibérique pour 

l’appellation française, relie Trondheim (Norvège) à 



la véloroute d’Europe centrale, le long du littoral de 

la Manche (EV4) ; l’itinéraire Londres-Rome qui 



(EV56), de Nantes à 

8 (EV8) le 

long du littoral méditerranéen. 



Des milliers de kilomètres de chemins et sentiers 

sont balisés pour le VTT. 

Les deux principales fédérations sportives se disputent 



Fédération française de cyclotourisme) pour environ 

150 000 km de sentiers balisés. Pays d’accueil, 



ajoutent des milliers de kilomètres tout tracés.
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dans les grandes traversées, des itinéraires 
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permettant de se lancer dans de longs périples 
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traversées VTT parcourent des massifs entiers (les 
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

topoguides aident au cheminement.
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randonnée (GR®) balisés en blanc et rouge ou et 
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et randonnée (PR), s’empruntent à VTT… sauf 

exceptions locales (certaines forêts ou massifs 
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La liberté à vélo s’accorde d’itinérances 

cartographiques sur le maillage très dense de routes 

départementales, communales et chemins vicinaux 

non balisés. Les calculateurs d’itinéraires (Mappy, 

DEUX RONDS ET UN TRIANGLE
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compose d’un triangle directionnel et de deux ronds 

(le triangle symbolisant le cadre et les deux ronds les 
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et marron pour les itinéraires traversant les parcs 

naturels régionaux. 

Les balises peuvent également comporter des 

numéros, correspondant à des circuits, de couleur 
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







dans la mauvaise direction.
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[image: ]ViaMichelin…) intègrent des parcours à vélo en 

évitant les grands axes routiers ou les bosses trop 

contraignantes. Chacun peut ainsi se mitonner des 

itinérances à la carte autour des parcours de ce guide.

Pour la route, comme pour le VTT, les cartes 

permettent de se repérer, bien entendu, mais 
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les cartes au 1/25 000 (1 cm = 250 m) délivrent de 

précieuses informations, notamment les courbes 

de niveau. Sur la route, les cartes Michelin au 

1/200 000 (1 cm = 2 km) matérialisent les côtes par 

des chevrons : 1 chevron pour les côtes faciles, de 
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

PARTIR À VÉLO AVEC DES ENFANTS

La sensation de liberté qu’un enfant a éprouvée lors 

de ses premiers tours de roue pleinement maîtrisés le 



sortie à vélo avec des enfants prolonge ce sentiment 

et soit un moment de plaisir partagé.



Un enfant maîtrise le vélo en moyenne autour 

de 5 ans. À partir de 6 ou 7 ans, ses capacités 

physiques lui permettent de véritablement 



moins élevée que celle des adultes. Mais attention 

avant de vous lancer dans de longues expéditions. 

Mieux vaut avoir fait plusieurs petites sorties avant. 

Et veillez autant que faire se peut à ménager des 



en drame : retour en transports, barre de traction 



enfant et vélo dedans…



Un enfant peut rouler longtemps. La condition ? 

Des objectifs ludiques doivent jalonner les parcours. 

La côte que vous souhaitez voir grimper par votre 



faudra trouver autre chose de plus rieur et motivant. 



direction prendre pour une sortie dominicale ou 

pour des vacances itinérantes. Pour ces dernières, 

la perspective de camper peut être motivante, mais 

demandera un équipement conséquent (voir p. 32). 



motivation.

TRAIN ET VÉLO, JE T’AIME MOI NON PLUS

Vélo et train peuvent aller loin ensemble et atteindre 









Le vélo doit être démonté (roue avant) pour être 



valises. Considéré comme un bagage à main, au 

même titre qu’une valise, il n’engendre pas de 



toujours facile. Le format limité des emplacements 

pour les bagages laisse peu de place pour un vélo 

dans sa housse, surtout si vous voyagez à plusieurs. 



usagers (notamment dans les TGV). Le problème 

de la housse se pose. Les grosses housses très 

protectrices sont à bannir si vous prenez la route 

ensuite car elles sont intransportables. Certaines 

housses en simple tissu, davantage des sacs à vélo 

que des housses, peuvent se plier et se placer dans 

un sac à dos. En revanche, le vélo peut subir des 

dommages pendant le transport.



10 € supplémentaires sur réservation, le vélo se 

trouve alors souvent encartonné. 



> Dans les trains à grande vitesse (TGV, qui 



aujourd’hui), les vélos en housse sont admis dans des 

espaces très limités et souvent surchargés. Tous les 

trains ne proposent pas cette possibilité, notamment 

les Ouigo et iDTGV où il convient de souscrire 

l’option bagage  supplémentaire.

> Les trains Intercités (anciennement 



Dans tous les trains, le transport des vélos démontés 
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

certains trains, le vélo non démonté trouve sa 

place dans des compartiments adaptés. Parfois, la 



cas, le transport sur réservation d’un vélo non 

démonté coûte 10 €.

> Les trains express régionaux (TER) acceptent 

les vélos démontés ou non, sans supplément ni 

réservation. 





celle de l’accès aux gares et aux trains. Les escaliers à 

monter et descendre et l’embarquement pourraient 

faire passer la montée du Galibier pour une 

promenade de santé. 

Pardon ? Vous voyagez en tandem, ou avec un vélo 

couché, un tricycle, une remorque… désolé, vous 



négocier avec les contrôleurs.


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Edouard Bal

Aprés des études en journalisme et deux ans passés 4 lautre bout du monde, Edouard Bal

a ressentile besoin de découvrir son propre pays. En 2010, il explore donc la France 4 vélo,

sur une chevauchée longue de plus de 6 500 km. Une aventure suivie d'explorations réguliéres,
toujours a vélo, de ses deux régions de cceur : les Alpes et la Bretagne. Ses projets futurs :

une participation 2 'Alter Tour et, d'ici quelques années, la Panaméricaine, grande traversée
des Amériques sur trois 4 quatre ans et.... 30 000 km !

Christophe Corbel

Sans vélo, vacances gachées | Installé pour les deux mois d'été chez sa grand-mére en Bretagne,
Christophe se souvient que quand la Sernam tardait a livrer le petit vélo au début des vacances,
C'était comme se voir interdit de jouer dehors. Une hérésie et une vraie punition | Depuis ces jours
de privation, Christophe ne s'éloigne jamais de son biclou d‘occasion. Pour se déplacer pour le
boulot mais aussi pour pédaler sans regarder sa montre. Outre des guides de voyage pour Lonely
Planet, il rédige des articles pour différents supports et médias sur le voyage et les activités outdoor.

Alain Dalouche

D'un réve de gosse, devenu complice d'adolescent puis accomplissement d'adulte, le vélo

avu les coups de plumes rejoindre les coups de pédale. Journaliste pour des médias spécialisés,
geénéralistes et professionnels, Alain a également publié de nombreux livres et a été éditeur
délégué d'un magazine de VTT. Impliqué dans la mobilité urbaine, ce passionné retrouve dés
que possible ses compagnons d'échappée qui se nomment indifféremment VTT, vélo de route
ou vélotaff.

Emmanuel Dautant

Journaliste et photographe basé dans le Luberon, spécialiste de litinérance & pied ou & vélo, Emmanuel
Dautant enfourche régulierement son vélo ou son VTT pour sillonner les Alpes et la Provence pour
la rédaction d'articles pour la presse magazine. Il est aussi président de lassociation Les Poulets
bicyclettes (www.lespouletsbicyclettes.org) basée & Marseille, collectif de graphistes et dillustrateurs
promouvant le deux-roues. En tant qu‘auteur, il a participé a la rédaction de plusieurs guides Lonely
Planet sur le Pays basque, le Languedoc-Roussillon, la Corse, la Céte d'azur ou la Provence.

Hugues Derouard

A pied, en bateau ou  vélo, Hugues Derouard, journaliste free-lance, explore la France pour

la presse magazine. Passionné de cyclisme, il n'est pas peu fier d'avoir escaladé les pentes du
mont Ventoux, sur les traces de Jean-Frangois Bernard, qui y réalisa un chrono d‘anthologie lors
du Tour 1987. Pour Lonely Planet, Hugues a déja emprunté les routes vertigineuses du Vercors,
sillonné la Dordogne ou gravi les montagnes de l'arriére-pays nicos.

Sophie Senart

Journaliste et éditrice indépendante, Sophie Senart a grandi en province & une époque ou

la seule solution pour prendre la tangente était la mob ou le vélo. La Peugeot 103 lui ayant été
refusée, elle a pris gouit 4 la liberté de mouvement qu'autorise la bicyclette. Depuis lors, elle
poursuit son exploration de la France & deux-roues dés que 'occasion se présente, par exemple
pour rédiger des guides Lonely Planet sur Paris, la Vendée ou la Charente-Maritime.
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SUR MESURE

Vous cherchez un parcours plutét physique ou au contraire un itinéraire a parcourir
en famille, vous révez de confronter vos performances a celles d'autres cyclistes ou
vous étes plutdt du genre contemplatif, voici quelques suggestions livrées en pature

a vos goUts et a vos envies.

SANS
DENIVELE

Le long du littoral normand,
la route flane en regardant
I'histoire entre le D-Day
monument d'Omaha Beach
et Arromanches. p. 86
[ i
De Ronce-les-Bains a la Palmyre,
se laisser glisser sur une piste
cyclable goudronnée dans les
senteurs de pins maritimes de

la forét domaniale de la Coubre.
p.133
0 0 0 A
Depuis le Finistere, longer le
canal de Nantes a Brest, chargé
d'histoire, pour arriver dans la
cité des Ducs de Bretagne. p. 51

En Vendée, rouler sur les polders
du Marais poitevin, en route vers
la“Venise Verte". p. 77
S'échapper de Paris en
remontant le canal de I'Ourcq et
savourer la vie a pleine nature.
p.137

POUR LES CYCLISTES
AGUERRIS

Les Hautes-Alpes et leur
profusion quasi indécente
de plus de vingt cols, montées

et lieux mythiques dans un écrin
de vélo: Galibier, Lautaret,
Izoard... p. 205

A
Depuis I'Eure-et-Loir, effectuer,
comme les plus grands rouleurs,
le mythique Paris-Tours. p. 119

Dans les Cévennes, s'attaquer au
mythique chemin de Stevenson
(GR®70), un morceau de
bravoure long de 200 km. p. 192
A
En Bourgogne, franchir a VTT

la montagne morvandelle sur

la Grande Traversée du Morvan.
p.57

i
Sur les traces de l'illustre Laurent
Jalabert, braver le dénivelé et le
vent du pic de Nore pour une
vue a couper le souffle. p. 203

Au cceur du bois de Boulogne
(Paris), tester son endurance aux
9 heures de Longchamp. p. 237

SANS BITUME
SOUS LES ROUES

Une partie de I'histoire du jeune
VTT s'est écrite dans les falaises
du Colorado provengal lorsqu'un
vent de liberté a fait décoller les
roues du free ride. p. 120
[ i
Au ceeur du parc national
régional des Vosges du Nord,
enfourcher son VTT pour une
belle boucle de 42 km en mode
sportif. p. 224
w
Dans les Alpes-Maritimes, passer
entre la baisse de Peyrefique et

la baisse d'Ourne, sur des pistes
daltitude. p. 109
O
Dans les Pyrénées-Orientales,
aprés une montée par le petit
train jaune, se faire plaisira VTT
sur une descente grandiose.

p. 147

Entre Drome provencale et
contreforts du Vercors, explorer
le pays de la clairette de Die
AVTT.p. 46
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SUR MESURE

DES BAROUDES POUR
PARTIR A LAVENTURE

L'aventure se découvre a chaque
tour de roue sur les chemins et
sentiers des 340 km? du haut
plateau du causse Méjean. p. 106
Depuis Le Puy-en-Velay, tenter

a VTT sur le GR®65 la grande
aventure de Compostelle, jusque
dans les Pyrénées. p. 207

Partir pour une épopée d'au
moins deux semaines lors de la
traversée du Massif central, des
hauteurs montagneuses a la mer
Méditerranée. p. 57
[ i
Les Alpes du nord au sud durant
700 km, plus d'un baroudeur
risque de dire pouce avant
Menton!p. 163

Explorer le Nord Jura sur les
traces du Loup-Garou pour ne

pas trainer en route. p. 114
T i

SUR PLUSIEURS
JOURS

Le temps aide a apprivoiser et
comprendre les terres cévenoles
qui ondulent depuis Alés, et ot
le randonneur se gorge d'une
nature sauvage. p. 48

Depuis Nevers, s'embarquer
pour une odyssée royale le long
de la Loire ponctuée de trésors
Renaissance. p. 62

En Franche-Comté, effectuer un
joli tour du Jura, et découvrir

la surprenante mosaique de
paysages du département.
p.124

Entre Normandie et Bretagne,
parcourir la baie du Mont-
Saint-Michel et visiter I'un des
monuments les plus connus
dumonde. p. 239

Tourner autour de la Manche et
du Channel a vélo et en bateau
pour revenir a son point de
départ. p. 186

POURLES
CITADINS

Les bords de Seine de Paris a
vélo-mouche permettent une
découverte du Paris historique et
anticipent celui de demain. p. 70
De la gare du Nord, a Paris,
rejoindre la forét de Compiégne
pour faire le plein de
chlorophylle au milieu des arbres
multiséculaires. p. 136

En Alsace, Strasbourg est la ville
frangaise ot le vélo est roi avec
quelque 560 km d'itinéraires
dédiés aux cyclistes. p. 70

it i B
Voir Lyon, la cité des Canuts,
sans le stress urbain, grace a

une balade détente sur les
berges du Rhéne. p. 72

Faire le tour de Paris par les
Maréchaux en franchissant

une a une ses 75 portes. p. 73
it i i
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PARTIR SUR UN COUP DE CCEUR

500 balades, comment choisir ? Il y a bien sar les contraintes de lieu, de temps et d'organisation.
Mais si vous pouviez en faire abstraction ? Voici les itinéraires préférés de nos auteurs, pour lacher
la bride a vos envies |

DANS UN DEPARTEMENT
Alpes-de-Haute-Provence ..
Alpes-de-Haute-Provence
Ardéche
Ardennes
Haut-Rhi

La montagne de Lure, I'autre sommité provencale .
Le Val d'Allos berce I'enduro VTT ..
La Dolce Via dans la vallée de I'Eyrieux
La voie verte Trans'Ardennes .
La route des crétes des Vosges du Sud ...

.p.90
.p.55
p.157
p.148
_p.200

Charente-Mari La belle échappée, de la Palmyre a Royan .. .p.203
Cote-d’'Or Une immersion dans le vignoble bourguignon .p. 60
Cotes-d’Armor . Une journée sans voiture a Bréhat ... .p. 145
Finistére .. De Morlaix au café Théodore . .p.226
Gironde Bordeaux I'éternelle seconde .p.68
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I'empereur, la route Napoléon
enlace les contreforts des
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panoramas. p. 99

Au départ de Sainte-Menehould,
dans la Marne, rejoindre Valmy
pour une immersion au coeur

de la bataille de 1792. p. 100

Dans I’Aude, admirer
I'impressionnante silhouette
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SES ENFANTS
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p. 114

Explorer sans danger I'ile de
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et loin des foules. p. 156
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Le vélo joue dans les larges allées
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En famille ou entre amis, rouler
au calme sur I'ile de Batz, ou
seuls quelques rares tracteurs
viendront troubler votre
sérénité. p. 143
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Le long de I'ascension du col de
Parpaillon, ou I'homme n‘a pu
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500 BALADES A VELO EN FRANCE

AU BORD
DEL'EAU

Route peu fréquentée, parcours
ombragé et riviere ondulante...
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Avec les montagnes en toile de
fond, faire le tour des eaux
cristallines du lac d’Annecy, et en
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En Alsace, longer tranquillement
le Rhin, d’Huningue a
Lauterbourg, sur I'EuroVelo 15.
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et dunes de sable. p. 88
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PREFACE

J'aime les vélos. J'en possede plusieurs, dont un vélo pliant de la célebre marque anglaise
Brompton (trés utile quand on doit le mettre dans le coffre de la voiture), un VTT taiwanais (qui
m'a servi en Afrique et dans les montagnes de Tahiti, en Polynésie francaise), et un, fabriqué
par un ami artiste, en Australie, en lamelles de bois collées. “Aprés tout, ma-t-il expliqué, c'est
la fibre de carbone originelle”

J'habite une partie de 'année a Londres, a deux pas d'un magasin de cycles trés animé, qui
sert aussi de centre d’entrainement pour des coureurs cyclistes. Le reste de I'année, quand je
ne suis pas occupé a découvrir de nouveaux endroits a vélo, je vis a Melbourne, en Australie,
ol deux de mes amis, Paul et Charlie Farren, possédent une des plus belles collections de vélos
du monde - en tout cas la plus belle de 'hémisphére Sud, avec deux cents vélos, presque tous
fabriqués avant 1900.

Je suis donc str que 500 balades a vélo en France va me donner envie de revenir faire de
magnifiques parcours cyclistes en France. Ma derniére excursion dans ce pays a débuté

chez moi, a Londres. Apreés le petit-déjeuner, j'ai enfourché mon vélo, je suis passé devant

le Parlement et Big Ben et je suis descendu vers la cote, pour passer la nuit a Newhaven. Le
lendemain matin, mon vélo et moi étions sur le ferry pour Dieppe, et nous avons repris notre
chevauchée sur une ancienne voie ferrée durant cinquante kilomeétres, jusqu'a Forges-les-
Eaux. Ce soir-Ia, je me suis fait la remarque, une fois encore, qu‘aprés une journée a vélo, le
moindre repas apparait toujours comme un incroyable festin ! Le lendemain, je suis arrivé,
apres avoir traversé cent vingt kilomeétres de campagne superbe, dans les faubourgs de Paris,
a Poissy. J'aurais pu continuer jusqu'a Paris mais le soir tombait, la circulation était dense, et j'ai
décidé d'attendre le lendemain matin.

Cette matinée m‘a offert un de ces moments qui montrent bien que le vélo est le meilleur
moyen de voyager. Je n‘avais parcouru que quelques kilométres et je m'étais arrété a un rond-
point pour consulter ma carte. “Ou allez-vous ? m'a demandé un cycliste qui allait travailler
chaque jour a Paris a vélo. — Suivez-moi I" m'a-t-il intimé quelques instants plus tard. Mon
guide, un expert, m'a amené jusqu‘au bois de Boulogne. Je suis arrivé dans Paris en passant au
pied de la tour Eiffel, jai fait une courte pause dans mon musée parisien favori, celui du Quai
Branly, pris un déjeuner (décidément, mon appétit n'a pas peur des heures supplémentaires
lorsque je pédale ) dans mon café préféré, L'Ebouillanté, rue des Barres, prés de la Seine. Puis
mon vélo et moi sommes rentrés a Londres par I'Eurostar.

Tony Wheeler
Fondateur de Lonely Planet
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CHOISIR SON PARCOURS
EN CONNAISSANCE DE CAUSE

S'engager sur un parcours adapté a son niveau et partir au bon moment
conditionnent la réussite d'une échappée belle. Voici les clefs pour ne pas se tromper.

Les dictionnaires qui possédent la
réputation d’avoir raison sur tout
se trompent sur un point : le vélo
n’est pas un moyen de locomotion.
C’est un conte de fées.

Jean-Noél Blanc, La Légende des cycles

QUEL EST MON NIVEAU

Entre une gentille balade d’une heure le long de la
Loire et deux semaines intensives dans les cols alpins,
le vélo ne joue pas dans la méme catégorie. Lucidité
et humilité sur son niveau et son état de forme
simposent avant d’aborder un des 500 parcours
sélectionnés.

Les quatre niveaux de difficulté retenus
dans le livre

Niveau 1, sans préparation spécifique

Foncez sans retenue avec amis, enfants, grands-
parents, le chat dans le panier, le bocal du poisson
rouge sur le porte-bagages ! Ces balades faciles vont
oxygéner tout le monde.

Niveau 2, un peu sportif

Votre vie active se nourrit assez réguliérement
dactivités physiques : zumba, jogging, vélo pour

les déplacements quotidiens... le scrabble oule
bowling ne comptent pas ! Si vous empruntez
systématiquement les escalators et que vos efforts se

limitent & aller chercher des packs de soda, vous étes
recalé. Repassez au niveau 1.

Niveau 3, entrainement nécessaire

Le sport que vous pratiquez assidument se transfére
sur le vélo, surtout les activités d’endurance. Les
haltérophiles ne partent pas favoris sur les nageurs
ou les coureurs 4 pied. Dans tous les cas, les
spécificités cyclistes gagnent a étre éprouvées avant
un périple de plusieurs jours ou une randonnée
éprouvante.

Niveau 4, trés difficile

A ce niveau, braquets, cadence de pédalage, VO2
max ou seuil n’ont plus de secrets pour vous. Cycliste
entrainé, vous étes préparé. Connaisseur, vous avez
coupé vos efforts au moins trois jours avant de vous
lancer téte baissée dans votre projet cycliste exigeant.

BONJOUR DOCTEUR

Un bilan médical avant de se lancer & la conquéte
du Ventoux ou de s'engager pour une longue
échappée simpose. Les vieux sportifs... de plus de
40 ans doivent prendre le temps de réaliser un bilan
médical complet ! L'épreuve d'effort confirmera la
bonne oxygénation du cceur méme au voisinage
de la fréquence cardiaque maximale. Un controle
indispensable pour partir Iesprit serein et gravir les
cotes sans angoisse !

Difficile de passer sous silence que chaque année
en France, 1500 sportifs en pleine forme sont
frappés de mort subite. ls décédent brutalement,
sans aucun traumatisme, en pratiquant leur activité
physique préférée. Dans limmense majorité des cas,
les victimes de ce drame sont des cardiaques qui
slignorent.
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dans leur housse est possible, bien entendu. Dans
certains trains, le vélo non démonté trouve sa
place dans des compartiments adaptés. Parfois, la
réservation est requise, parfois non. Dans les autres
cas, le transport sur réservation d’un vélo non
démonté cotite 10 €.

> Les trains express régionaux (TER) acceptent
les vélos démontés ou non, sans supplément ni
réservation.

500 BALADES A VELO EN FRANCE

Les voyageurs a vélo rencontrent une autre difficulté,
celle de P'accés aux gares et aux trains. Les escaliers &
monter et descendre et 'embarquement pourraient
faire passer la montée du Galibier pour une
promenade de santé.

Pardon ? Vous voyagez en tandem, ou avec un vélo
couché, un tricycle, une remorqu

désolé, vous
n'existez pas aux yeux de la SNCE Il vous faudra
négocier avec les controleurs.
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SUR MESURE

CHOISIR SON PARCOURS EN CONNAISSANCE DE CAUSE

Quel est mon niveau....

Le bon moment pour partir ...

Choisir son type de route ...

Partir a vélo avec des enfants.....

Train et vélo, je t'aime moi non plus....

BIEN SE PREPARER AVANT DE PARTIR.

Quel type de vélo choisir

Un vélo a la bonne taille et bien réglé

S'équiper ....

Que faut-il emporter ...

Sacs a dos, sacoches, attelages.......
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S'alimenter et s’hydrater.
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Suis-je un sportif, un actif ou un sédentaire ?
Un sportif s’entraine au moins trois fois par semaine,
de 30 min 4 60 min, 4 intensité moyenne. En dessous
de cette fréquence et de ces durées, le corps médical
vous considére comme une personne sédentaire.
Que vous pratiquiez votre activité favorite une

fois par semaine ou que votre quotidien reste
physiquement mobilisateur (marche active, montée
d’escaliers...), vous ne bénéficiez pas des bénéfices
d’un entrainement sportif régulier ! De la méme
maniére, une personne ayant arrété toute activité
sportive pendant plus de trois mois se retrouve avec
le métabolisme d’un sédentaire. Si votre quotidien
stressant entre le travail et I'éducation des enfants
vous éloigne de votre sport de prédilection, soyez
lucide et restez prudent : votre téte est celle d'un
champion, vos jambes et votre cceur ceux d'un
joueur de poker ou de mikado.

n--—ml"\mlﬂwwmﬂl‘llmlw MM.L o1 s v abaiminhs 10

R AR

e

e T

A

Combien de temps puis-je rouler ?
“Un certain temps”, serions-nous tenté de vous

répondre, 4 la maniére d’un Fernand Raynaud. Une
randonnée a vélo peut facilement s’étirer dans le
temps lorsqu'elle s'accompagne de I'adage “durer
sans endurer”. Les spécificités physiologiques de
T'endurance sont convoquées apres la premiére
demi-heure de selle. Pour prolonger le plaisir,
gardons toujours a I'esprit que le vélo reste un fort
consommateur d’énergie.

Vous vous demandez si vous parviendrez au bout
d’une randonnée de 80 km ? Pas besoin d’essayer
de couvrir cette distance avant le jour J, le test
consiste a réaliser deux jours consécutivement
deux sorties de 40 km. L'équation simple 4 retenir ?
Pour rouler facilement durant 5 heures dans une
journée, il faut parvenir 4 intégrer 5 heures de vélo
dans une semaine.
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ViaMichelin...) integrent des parcours a vélo en
évitant les grands axes routiers ou les bosses trop
contraignantes. Chacun peut ainsi se mitonner des

itinérances a la carte autour des parcours de ce guide.

Pour la route, comme pour le VTT, les cartes.
permettent de se repérer, bien entendu, mais
également d’évaluer les difficultés. Pour le VTT,
les cartes au 1/25 000 (I cm = 250 m) délivrent de
précieuses informations, notamment les courbes
de niveau. Sur la route, les cartes Michelin au
1/200 000 (1 cm = 2 km) matérialisent les cotes par
des chevrons : 1 chevron pour les cotes faciles, de
5249% ;2 chevrons pour les cotes difficiles, de 9 a

129% ; 3 chevrons pour les trés difficiles (129% et plus).

PARTIR A VELO AVEC DES ENFANTS

La sensation de liberté qu’un enfant a éprouvée lors
de ses premiers tours de roue pleinement maitrisés le
suivra longtemps. Voici quelques pistes pour qu'une
sortie a vélo avec des enfants prolonge ce sentiment
et soit un moment de plaisir partagé.

Respecter le rythme de I'enfant

Un enfant maitrise le vélo en moyenne autour

de 5ans. A partir de 6 ou 7 ans, ses capacités
physiques lui permettent de véritablement
pratiquer. Entre 7 et 13 ans, endurance n’est pas
moins élevée que celle des adultes. Mais attention
avant de vous lancer dans de longues expéditions.
Mieux vaut avoir fait plusieurs petites sorties avant.
Et veillez autant que faire se peut a ménager des
voies de sortie pour que la balade ne finisse pas
en drame : retour en transports, barre de traction
pour la fin du parcours, remorque pour mettre
enfant et vélo dedans...

Choisir la destination en famille

Un enfant peut rouler longtemps. La condition ?
Des objectifs ludiques doivent jalonner les parcours.
La céte que vous souhaitez voir grimper par votre
progéniture ne peut représenter un objectif en soi. Il
faudra trouver autre chose de plus rieur et motivant.
Le mieux est alors de décider ensemble de quelle
direction prendre pour une sortie dominicale ou
pour des vacances itinérantes. Pour ces derniéres,

la perspective de camper peut étre motivante, mais
demandera un équipement conséquent (voir p. 32).
Voyager en groupe est aussi une grande source de
motivation.

TRAIN ET VELO, JE T'AIME MOI NON PLUS
Vélo et train peuvent aller loin ensemble et atteindre
des endroits isolés pour débuter une belle histoire
de vélo. Lembarquement de la reine bicyclette est
parfois prévu, parfois pas, C'est selon.

Deux solutions d’embarquement...

Le vélo doit étre démonté (roue avant) pour étre
transporté dans sa housse. Il se range avec les
valises. Considéré comme un bagage 3 main, au
méme titre qu'une valise, il n'engendre pas de
supplément. En revanche, son rangement n’est pas
toujours facile. Le format limité des emplacements
pour les bagages laisse peu de place pour un vélo
dans sa housse, surtout si vous voyagez a plusieurs.
11 faudra vous montrer trés agréable avec les autres
usagers (notamment dans les TGV). Le probléme
de la housse se pose. Les grosses housses trés
protectrices sont & bannir si vous prenez la route
ensuite car elles sont intransportables. Certaines
housses en simple tissu, davantage des sacs a vélo
que des housses, peuvent se plier et se placer dans
un sac & dos. En revanche, le vélo peut subir des
dommages pendant le transport.

La solution pour un vélo non démonté est de régler
10 € supplémentaires sur réservation, le vélo se
trouve alors souvent encartonné.

... pour trois types de train...

> Dans les trains a grande vitesse (TGV, qui
congtituent I'essentiel du réseau grande ligne
aujourd’hui), les vélos en housse sont admis dans des
espaces trés limités et souvent surchargés. Tous les
trains ne proposent pas cette possibilité, notamment
les Ouigo et iDTGV ou il convient de souscrire
T'option bagage supplémentaire.

> Les trains Intercités (anciennement
Corail Intercités) pour les moyennes distances.
Dans tous les trains, le transport des vélos démontés
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A relief équivalent, 3 VTT une moyenne horaire
sur les chemins est de 30% a 50% inférieure a celle
enregistrée sur la route. Intégrez avec fidélité vos
haltes et visites dans les calculs de duré:
Pédaler en groupe ralentit la cadence. A I'exception
des cyclistes sportifs qui se pelotonnent, rouler a
plusieurs ralentit et suppose d’adopter I'allure du
plus lent. Et ce n’est pas toujours le méme selon

la dénivellation ou I'heure de la journée ! Les

ennuis mécaniques se multiplient par le nombre de
participants et freinent la progression. Un parameétre
A ne pas négliger dans le calcul des étapes.

LE BON MOMENT POUR PARTIR

Le week-end ou les vacances tant attendues pour
caler son périple révé dans les Cévennes ou sur les
sentiers du massif de I'Estérel ne doivent pas occulter
Iessentiel, la saison.

La bonne saison et le bon créneau

De nombreux sentiers du Sud se ferment aux

VTT I'été pour prévenir des risques d'incendie ;

les épisodes cévenols du début de I'automne
surviennent généralement sur plusieurs jours et
condamnent toute velléité cycliste en Ardéche, dans
le Gard, 'Hérault ou la Lozére ; certains cols alpins
ou pyrénéens restent fermés longtemps apres les
premiers rayons de soleil printaniers... Dans tous les
s, les infos météo doivent étre prises au plus prés.
N'oubliez pas aussi de jeter un coup d’ceil sur

le calendrier des grands événements. Celui des
départs en vacances évite de devoir traverser,

VA

PLEUVOIR DANS

13V

D'un simple clic, Météo France (www.meteofrance.
com/previsions-meteo-france/previsions-pluie)
vient en aide aux cyclistes par des prévisions de
pluviométrie actualisées toutes les cing minutes. Il
suffit de rentrer nom ou code postal d‘une ville ou
un village pour savoir ce que réservent les cieux :
heure de début et de fin de I'épisode pluvieux,
intensité des précipitations... Toutefois, prés des
reliefs, ce service n'est pas garanti, excluant le quart
sud-est de la France ou le pifometre reste

de rigueur.

500 BALADES A VELO EN FRANCE

METEO FRANCE

Le portail Météo France (& 3250 ; www.meteo.fr)
est accessible depuis n'importe quel téléphone. Les
prévisions départementales sont accessibles, jusqu‘a
9jours au & 08 997102 + n° du département
concerné. Depuis un fixe, le prix de 'appel est

de 1,34 €/min. Consultez votre opérateur pour
connaitre e tarif d'appel d'un portable.

voire emprunter partiellement des axes routiers
surchargés. Un face-a-face avec la caravane du Tour
de France pourrait changer vos projets de grimpées
de col dans les Alpes en juillet. Une escapade autour
des Sables-d’Olonne ? Evitez la sortie de I'hiver et
Parrivée du Vendée Globe. De la méme maniére,
certaines foréts peuvent condamner des accés pour
laisser passer un trail.... ou une course de vélo.

A quelle heure pédaler ?

La randonnée appelle a un certain respect du timing.
Profitez de la contrainte du chronomeétre pour écouter
et suivre votre rythme biologique. Il vous en sera
reconnaissant ! Entre Sh et 11h et entre 17h et 18h,
Tefficacité physique est au maximum ! La pédalée
matinale contribue au réveil, éléve la température
corporelle et active le systéme nerveux. Il faut veiller

a démarrer doucement en préservant une phase
d’échauffement. En revanche, terminer la journée par
des efforts intenses n’est pas terrible pour retrouver
les bras de Morphée. Les études montrent que le

délai optimal entre une activité physique intensive et
un sommeil de qualité se situe entre 4 et 8 heures. A
Theure du déjeuner, vous n’étes pas dans une phase
de forme ascendante, aussi bien en vacances quau
travail. 'organisme descend de son pic de forme et se
laisse tout doucement glisser vers la sieste de 14h. Des
heures ot farniente, visites et découvertes s'intercalent
avec bonheur dans la journée.

CHOISIR SON TYPE DE ROUTE
Véloroutes, voies vertes, routes départementales,
pistes, chemins balisés pour le VTT, chemins

de grandes randonnées.... les roues n'ont que
I'embarras des voies.
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Des kilométres de voies vertes...

Réservées a la circulation non motorisée, aux
piétons et cavaliers, les voies vertes constituent

des itinéraires 4 100% sécurisés. Une sorte d’idéal
cyclable pour les balades familiales et bucoliques.
Ces parcours empruntent indifféremment chemins
de halage, voies ferrées désaffectées, routes
forestieres ou du littoral... Vous en trouverez de
nombreuses dans cet ouvrage. Beaucoup d
sont a découvrir, en cours de création ou a I'étude.

tres

et de véloroutes

Malgré leur nom, les véloroutes se partagent avec des
usagers motorisés. Ces itinéraires balisés empruntent
des routes souvent agréables, évitent les dénivelés
excessifs et circulent autant que possible sur des
aménagements en site propre (voies vertes) et sur des
petites routes tranquilles.

Sur les 21 000 km d’aménagements de véloroutes

et voies vertes prévues, plus de 9 000 km sont déja
tracées. A ces routes a vélo nationales, il convient
d’ajouter des boucles locales, soit un potentiel de

20 000 km supplémentaires. De belles randonnées
en perspective.

Le réseau hexagonal de véloroutes poursuit des
itinéraires européens (EuroVelo ou EV), dont six
d'entre eux parcourent la France. Si lenvie de voyage
vous tente, vous pouvez prolonger vos itinérances
au-dela des frontiéres : le long de la cote atlantique
(EV1), appelée Vélodyssée dans sa partie franqaise ;
la route des Pélerins (EV3), Scandibérique pour
Pappellation frangaise, relie Trondheim (Norvége) &
Saint-Jacques-de-Compostelle en Galice (Espagne) ;
la véloroute d’Europe centrale, le long du littoral de
la Manche (EV4) ; T'itinéraire Londres-Rome qui
passe par Calais-Lille puis la Lorraine et I'Alsace
(EV5) ; 'EuroVelo des fleuves (EV6), de Nantes a
Budapest et vers la mer Noire ; 'EuroVelo 8 (EV8) le
long du littoral méditerranéen.

Les sentiers balisés pour le VTT

Des milliers de kilométres de chemins et sentiers
sont balisés pour le VTT.

Les deux principales fédérations sportives se disputent
le fléchage (Fédération francaise de cyclisme et

500 BALADES A VELO EN FRANCE

DEUX RONDS ET UN TRIANGLE

Le balisage traditionnel (mais non officiel) du VTT se
compose d'un triangle directionnel et de deux ronds
(le triangle symbolisant le cadre et les deux ronds les
roues ). Ces figures sont de couleur rouge pour les
parcours nationaux, jaune pour les circuits locaux

et marron pour les itinéraires traversant les parcs
naturels régionaux.

Les balises peuvent également comporter des
numéros, correspondant a des circuits, de couleur
différente selon la difficulté. Le code couleur est
uniformisé : vert (trés facile), bleu (facile), rouge
(difficile), noir (trés difficile). Le sens de la flche
indique la direction, si celle-ci est barrée, comme:

en randonnée pédestre, cela signifie que vous étes
dans la mauvaise direction.

Fédération frangaise de cyclotourisme) pour environ
150 000 km de sentiers balisés. Pays d’accueil,
communes, départements... flechent, panneautent et
ajoutent des milliers de kilometres tout tracés.

Le must du balisage VTT se trouve certainement
dans les grandes traversées, des itinéraires

longue distance jalonnés de sites d’hébergement
permettant de se lancer dans de longs périples
touristiques et sportifs de toute beauté. Les grandes
traversées VTT parcourent des massifs entiers (les
Préalpes, le Jura, le Morvan, le Vercors et le Pays
basque) ou des départements (I'Hérault, I'Ariége, les
Alpes-de-Haute-Provence, le Vaucluse, ’Ardéche,
les Hautes-Alpes). Un balisage rouge et des
topoguides aident au cheminement.

Les 90 000 km de chemins pédestres de grande
randonnée (GR") balisés en blanc et rouge ou et

les 90 000 km identifiés en jaune de promenade

et randonnée (PR), s’empruntent a VTT... sauf
exceptions locales (certaines foréts ou massifs
redtreignent les usages comme dans les Vosges).

L'itinérance a la carte 21
La liberté a vélo s’accorde d’itinérances

cartographiques sur le maillage trés dense de routes
départementales, communales et chemins vicinaux

non balisés. Les calculateurs d’itinéraires (Mappy,
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