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Carnet



La balade à vélo [image: ]


La balade à vélo poursuit son bel essor, dans un contexte propice. La Loi d'orientation des mobilités de 2019 et ses décrets d'application favorisent  la mise en place  d'un « système vélo », qui associe aménagements, services, accompagnement aux changements de pratique. Cette loi intègre également le schéma national des véloroutes, ce qui lui confère, outre une dimension juridique, une portée stratégique, imposant aux aménageurs la construction d'infrastructures cyclables en site propre. L'objectif est de disposer d'itinéraires de longues distances, continus et interconnectés. Au 1er janvier  2021, la France avait inscrit plus de 25 000 km au schéma national des véloroutes, soit 58 itinéraires, et en avait réalisés 74 %,  dont 45 % en site propre.  Le plan  « Destination France » dévoilé en novembre 2021 affiche quant à lui l'objectif de faire de l'Hexagone  la « première destination vélotouristique » au monde d'ici 2030 !
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Des aménagements et dispositifs pour favoriser les pratiques

Pilier du système vélo, les aménagements cyclables contribuent à une pratique sécurisée et apaisée, si toutefois ils sont conçus comme des continuums, en évitant l’écueil des tronçons disjoints ou « confettis »  qui peuvent constituer un frein pour les cyclistes non aguerris. Les pistes cyclables sont des aménagements dédiés uniquement aux vélos, et séparés physiquement des autres voies. Les bandes cyclables sont quant à elle également réservées aux deux-roues non motorisés mais séparées des autres voies uniquement par un marquage sur la chaussée. D'autres dispositifs favorisent la pratique cyclable. Les routes à faible trafic, ou les zones 30, limitées à 30 km/h, induisent des conditions agréables et sécurisantes pour pédaler. Les  « tourne-à-droite » (ou « cédez le passage cycliste » au feu) parfois autorisés aux feux rouges (et matérialisés par des panneaux) sont des réglementations qui favorisent la sécurité des cyclistes. Limiter la place de la voiture, via par exemple le stationnement payant constitue également un moyen de rendre la pratique cycliste plus sûre. À cela s'ajoutent les autres piliers du système vélo : des dispositifs de stationnement en nombre suffisants et sécurisés, des services permettant l'accès au vélo (location, vente, réparation), et l'accompagnement à la pratique (cours d'apprentissage et de remise en selle). Ce sont ces éléments, ajoutés à d'autres, que l'on va retrouver dans les itinéraires dédiés à la pratique de loisirs.

Des itinéraires pour développer les mobilités liées notamment aux loisirs

Les itinéraires cyclables peuvent prendre la forme d'une piste cyclable, voie verte ou route à faible circulation, jalonnés et signalisés (panneaux et marquages au sol indiquant la direction et le kilométrage).

Une véloroute est un itinéraire cyclable touristique, fléché et sécurisé, qui relie des villes et régions entre elles de manière continue. Elle emprunte des routes en sites propres (dédiés aux vélos, comme des voies vertes) mais aussi des petites routes à faible circulation. Les véloroutes sont conçues selon un cahier des charges national. L'objectif est de constituer un réseau d'itinéraires cyclables continus et interconnectés.

Un itinéraire cyclable est plus qu'un tracé signalisé et balisé : il associe souvent tout un ensemble de services :  services liés aux vélos (location, réparation), hébergements, mais aussi sites touristiques ou d'intérêt naturel et paysager.

Plusieurs véloroutes s’inscrivent dans des itinéraires grandes distances, à l’échelle du pays ou de l’Europe, comme les véloroutes européennes, appelées également EuroVelos.

Les EuroVelos constituent des itinéraires cyclables culturels européens. Dix EuroVelo traversent le territoire français :

[image: ] EuroVelo 1 - Véloroute de la côte Atlantique (suit le tracé de la vélodyssée sur la partie française)

[image: ] EuroVelo 3 - Véloroute des Pèlerins

[image: ] Eurovélo 4 - Véloroute d'Europe centrale (dont 1 500 km sur la Vélomaritime en France)

[image: ] EuroVelo 5 - La Via Romea Francigena

[image: ] EuroVelo 6 - Atlantique - Mer Noire (suit l'itinéraire de la Loire à vélo)

[image: ] EuroVelo 8 - Véloroute de la Méditerranée

[image: ] EuroVelo 12 - Véloroute de la mer du Nord

[image: ] EuroVelo 15 – Véloroute du Rhin

[image: ] EuroVelo 17 – Véloroute du Rhône

[image: ] EuroVelo 19 – La Meuse à Vélo

 

Une voie verte est un aménagement entièrement dédié aux véhicules non motorisés. Il s’agit souvent d’anciennes voies de halage ou lignes ferroviaires. La continuité du parcours est assurée, et la morphologie de la voie (plate ou avec faibles pentes) permet une large accessibilité. De plus ces voies peuvent constituer un itinéraire culturel et bénéficient d’un cadre paysager qui les rend agréables. Elles incluent également des services (logement, location de vélo, etc.).



[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]


[image: ]



À qui s'adresse  la balade à vélo ? [image: ]


Trop âgé pour la balade à vélo ? Trop jeune ? Pas assez entraîné ? En situation de handicap ? Avez-vous déjà entendu l’une de ces sentences ? Eh bien sachez que le vélo est adapté à toutes et tous. Tout est affaire de motivation, parfois d’émulation, éventuellement de formation et d’expérience, mais aussi d’ajustement du matériel, et de choix des itinéraires. Voici quelques éclairages, issus notamment des retours d’expérience de pays ayant une pratique cyclable plus développée qu’en France (Danemark et Pays-Bas où la part modale du vélo représente respectivement 18 % et 27 %). Il apparaît que c’est bien le déploiement d’un « système vélo » qui permet des conditions favorables à une large pratique de la bicyclette. Ce système se fonde sur trois piliers : l’aménagement de voies cyclables, le stationnement et les services (formation, réparation, etc.). Voici quelques conseils, afin que la balade soit avant tout un moment de plaisir.
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À chacun son rythme et ses envies

Il convient au préalable d’identifier ses envies en matière de balade (découverte en famille, visite d'un site touristique, parcours en forêt, etc.) et de les ajuster à ses contraintes (temps, horaires de train, etc.) mais aussi à ses capacités (condition physique). Un itinéraire en site propre (voie verte) est idéal pour débuter en toute confiance la balade à vélo, seul ou avec des enfants. Ce type d'itinéraire est en général plat, balisé et jalonné de points d'intérêt touristique et de services (restaurants, café, etc.). Pour ce qui est des parcours qui présentent un peu de dénivelés, on choisira un parcours adapté à ses capacités, en veillant toujours à pédaler à son rythme. On n'oubliera pas que les montées font la beauté des paysages et sont associées aussi à des descentes. Pour celles et ceux qui souhaiteraient apprendre à pédaler ou tout simplement se remettre en selle avant de s'élancer en balade, des vélos-écoles présentes sur le territoire permettent un apprentissage à tous les âges. Le choix du vélo peut également orienter votre pratique et le choix de vos itinéraires.

Un vélo réglé et un équipement adapté

Il s’agit d’avoir à la fois un vélo bien révisé, réglé à sa taille, et d’être soi-même bien équipé. En cas de pluie, le garde-boue est un élément important. Quant au cycliste, il adoptera une tenue de pluie qui garantisse son étanchéité : cape de pluie, pantalon imperméable, guêtres. Pour ce qui est de la conduite, il conviendra de redoubler de vigilance, de diminuer sa vitesse, d’anticiper en évitant les freinages brusques et les éléments glissants sur la chaussée (feuilles, etc.). Enfin, pour les adeptes de nouvelles technologies, des applications smartphone existent, pour mieux prévoir les précipitations comme Rain Today’ ou Alerte Pluie. En hiver, on conseillera de lutter contre le froid par le port de différentes épaisseurs de vêtements, de bons gants, éventuellement des manchons de guidons, et de rester visible (comme par temps de pluie ou de nuit). En été, on veillera à se protéger de la chaleur et des UV (protection solaire et vestimentaire) et de privilégier des parcours ombragés.

Évaluer son temps de parcours

Sur une voie dédiée, on ne craint pas les embouteillages, ni les heurts liés aux voitures. Les temps de parcours sont donc fiables : vous seul êtes maître du temps. Plusieurs éléments rentrent en compte dans le temps de parcours d'une balade, qui doit rester, rappelons-le, une source de plaisir. Il faudra ainsi intégrer les temps de pause liés à vos envies : visites touristiques, pique-niques, baignades, photos, etc. Autre point à intégrer, votre condition physique. Généralement, en matière de cyclotourisme, on conseille de parcourir 30 à 50 km par jour pour une personne peu sportive. Cette distance peut être portée à 80 km par jour pour une personne sportive et jusqu'à 180 km par jour pour des personnes entraînées. Pour information, les systèmes d'informations géographiques qui calculent des itinéraires vélos se fondent sur une vitesse moyenne de 15 km/h pour des itinéraires sur des voies cyclables, donc avec de faibles pentes.
Attention aussi à un ennemi bien connu des cyclistes : le vent de face, qui même sur du plat, peut contribuer à ralentir vos temps de parcours et à rendre la balade un peu moins aisée et agréable. Mais ce sont les aléas du vélo et ils peuvent être anticipés grâce à la météo... et l'expérience. Dernier point : les distances doivent aussi tenir compte d'autres paramètres tels que la saison (journées plus longues en été), la chaleur et l'ensoleillement (rouler plutôt le matin, éviter les créneaux 12h-16h ou faites une pause à ce moment-là, à l'ombre ou sous abri).

Avec les enfants

Pour les enfants, on conseillera de s'adapter à leur rythme et de réaliser des distances n'excédant pas 40 km par jour. L'idée, pour toutes et tous, est de débuter par des itinéraires courts avant de se lancer dans de plus grandes escapades. Le maître-mot doit rester le plaisir ! Des vélos-cargos (avec remorques) permettent de transporter les enfants selon leur âge. Des systèmes d'attache (barre-tandem, follow-me) servent quant à eux à relier votre vélo à celui de votre enfant, lorsque celui-ci n'est pas encore pleinement autonome.

Le vélo, c'est bon pour la santé

« Le vélo ce n'est pas bon pour la santé, à cause de la pollution. » Cette affirmation n'est pas valable, au regard des avantages cumulés de la pratique du vélo. Une étude conduite par l'Observatoire régional Île-de-France, publiée en 2012, indique en effet que les bénéfices sanitaires liés au vélo sont vingt fois supérieurs aux risques (accidents, pollution de l'air). Il convient ici de rappeler, qu'en matière d'exposition à la pollution de l'air, il vaut mieux circuler à vélo qu'être confiné dans un bus, une voiture ou dans le métro.  Sur le même parcours, un automobiliste sera exposé à un niveau de pollution 1,5 fois supérieur à celui du cycliste. Dès lors que celui-ci peut rouler sur une piste cyclable, il diminuera par deux son niveau d'exposition. Au Danemark, une étude a mis en avant que les personnes qui pratiquaient le vélo dans leurs déplacements domicile-travail avaient un taux de mortalité inférieur de 28 % par rapport aux autres. Résumons : se déplacer à vélo induit des processus mécaniques et chimiques qui sont bons pour le cœur, les poumons, le système musculaire et osseux. Pratiquer régulièrement le vélo contribue également à diminuer le risque de certains cancers et le diabète de type II, et favorise le développement neurosensoriel. L'OMS a également mis en exergue le lien entre activité physique et santé psychique : ainsi le vélo peut-il favoriser le sommeil, et baisser le niveau de stress. Une pratique en plein air et dans la nature réduit quant à elle le risque de dépression. Plus il y a de vélos, moins il y a d'accident... mais aussi moins de pollution. Car le vélo est aussi bon pour tout ce qui nous environne ! Sachez qu'aux Pays-Bas, les plus de 65 ans effectuent plus d'un quart de leurs déplacements à vélo. Le pays est traversé de voies cyclables et s'il est plutôt plat, le vent et la pluie n'arrêtent pas les cyclistes de tout âge.




Choisir son vélo [image: ]


Si choisir son vélo peut être source de bonheur pour les passionnés, les cyclistes débutants ou occasionnels peuvent facilement se perdre devant la multitude d'offres. Le choix d'un vélo passe avant tout par la pratique que vous allez en faire. Pour de petites randonnées ou des trajets plutôt plats, de nombreux modèles feront l'affaire. Suivant votre pratique, vous pourrez par exemple opter pour un vélo de ville, un vélo tout chemin (VTC), un vélo tout terrain (VTT) ou un vélo de course. Les professionnels, comme les vélocistes, sauront vous guider dans votre choix. Gardez en tête que l’essentiel est le confort. Un vélo trop grand ou une selle mal réglée provoqueront immanquablement des douleurs qui vous décourageront. Il convient aussi d'être attentif à la qualité des éléments du vélo. Sachez qu'il n'est pas besoin d'investir dans un vélo haut de gamme pour rouler dans de bonnes conditions et se faire plaisir.
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Identifier votre besoin

Le choix du vélo dépend de l’usage que vous souhaitez faire : balades occasionnelles sur voies vertes, randonnées sportives sur terrains accidentés, etc. Pour des balades en France sur des véloroutes, un VTC conviendra parfaitement. N'hésitez pas à prendre conseil auprès de professionnels avant de vous lancer dans un achat ou une location : vélocistes, loueurs, réseaux cyclos, vélo-écoles, ateliers d'autoréparation, ou associations. Il s'agit aussi de toujours essayer le vélo en condition réelle au préalable !

Éléments à vérifier 

Un vélo doit être adapté à votre morphologie et à votre pratique. On veillera à régler la selle et le guidon à sa taille et à gonfler les pneus suffisamment et en fonction du temps et du revêtement. Pour cela, les professionnels sauront aussi vous aider. Un vélo, c’est bien, un vélo bien équipé, c’est mieux. Voici quelques points à examiner qui vous aideront à choisir une monture adaptée à vos besoins :

[image: ] La selle. La selle est l’un des éléments fondamentaux du vélo. Pour tout cycliste recherchant le confort, le bon compromis est peut-être de choisir une selle un peu moins légère mais plus confortable : bien rembourrée et souple pour une pratique de loisir ou plus ferme et légère pour une pratique sportive.

[image: ] Les roues. Elles ont un rôle important dans le rendement de votre machine, un impact sur l'aérodynamisme et ont une grande influence sur le confort d'une sortie. Il existe plusieurs types de roues sur le marché suivant différents critères comme le profil de la jante, la matière (aluminium ou carbone), le freinage (à patins ou à disque), leur poids, le type de roulements, etc.). Sans rentrer dans les détails, les roues sont considérées comme un investissement mais aussi peuvent améliorer notablement les qualités d'un vélo.

[image: ] Les pneus. Les pneus sont des éléments déterminants en termes de confort, rendements et fiabilité. Il existe de nombreux pneus différents qui correspondent à chaque fois à un type de vélo, pour des personnes, conditions et terrains spécifiques. Plus le pneu est large et plus la surface de contact au sol est grande, meilleur sera le confort de conduite.

[image: ] Le guidon. Le guidon ou cintre a une influence réelle sur le confort, l’endurance et les performances. Lorsqu’on a mal aux fesses, on pense tout de suite à la selle, mais on ne sait pas toujours que le guidon peut être responsable de certaines douleurs ressenties. En effet, une mauvaise posture de conduite peut être liée à la forme du guidon, sa largeur ou sa hauteur provoquant des douleurs plus ou moins pénibles.

 

[image: ] Les vitesses. Les vitesses ou le développement correspondent à la distance parcourue par un vélo à chaque tour de pédale. La majorité des vélos possèdent entre 21 et 24 vitesses, en général 3 à 5 vitesses suffisent en ville pour passer les petites côtes et faux plats. Par contre, si votre conduite est plus sportive, 21 vitesses sont préférables, ce qui vous permettra de réaliser des randonnées d’une certaine distance et d’adapter votre pédalage au gré des changements du relief. C’est aussi en pratiquant quotidiennement que vous vous rendrez compte si les développements sont appropriés à votre propre utilisation.

[image: ] Le système de freinage. L’un des organes les plus importants d’un vélo est le système de freinage. La plupart des vélos possèdent deux poignées de frein indépendants, commandant chacune une mâchoire équipée de patins en caoutchouc venant exercer une force sur la jante par l’intermédiaire de câbles de frein. Certains systèmes de freinage sont basés sur le principe du frein à disque ou du frein tambour, mais plus coûteux et demandent plus d’entretien que leurs homologues de type V-brakes.

[image: ] Le cadre. Le cadre représente moins de 1/3 du poids du vélo et pour la pratique sportive, mieux vaut un vélo confortable, solide et bien équipé, que léger. Sur le marché, on retrouve plusieurs types de matériaux : carbone, acier ou aluminium. Le carbone est plutôt réservé aux pratiquants qui recherchent le rendement et la performance. L’acier amortit mieux les petits chocs et vibrations et vieillit bien. Un bon cadre en acier peut être confortable et est très apprécié par les randonneurs et les voyageurs sur longue distance. Tandis que le cadre en aluminium est en général plus léger, mais plus raide. Un cadre alu endommagé est plus difficile à réparer. Il résiste moins bien aux chocs et vibrations, mais mieux à la corrosion par l’eau salée. Pour ce qui est du choix de la géométrie du cadre, essayez plusieurs vélos, au besoin plusieurs marques. Il est important de se faire conseiller par un détaillant spécialisé qui vous aidera à adapter le vélo à votre morphologie et à votre pratique.

Équipements

Les autres accessoires importants sont un gilet haute visibilité (obligatoire par temps pluvieux, sombre et hors agglomération), des sacoches latérales, ou un sac à dos que vous accrocherez sur votre porte-bagages à l'aide d'un tendeur, éventuellement une sacoche avant ou un panier, un casque (obligatoire pour les enfants de moins de 12 ans). Une béquille et un carter (pour ne pas abîmer ses bas de pantalons) pourront se révéler intéressants. Pour rappel, les éléments obligatoires sur un vélo sont deux dispositifs de freinage, un système d’éclairage et une sonnette.

Différents types de vélo

[image: ] Vélo de ville. Il existe différents types de vélo de ville. Ce sont des cycles adaptés aux déplacements urbains et confortables pour de courtes distances. On trouve dans cette catégorie le fameux vélo hollandais.

[image: ] Vélo de route. Les vélos de route ou vélos de course sont adaptés à la conduite sur route (pneus fins), dans le cadre d'une pratique sportive.

[image: ] Vélo tout chemin (VTC). Il s'agit d'un vélo polyvalent, qui convient à la fois à la pratique en ville et en randonnée sur des chemins peu accidentés. C'est le vélo idéal pour la balade. Il est adapté au port de charge (porte-bagages) et existe avec assistance électrique.

[image: ] Vélo tout terrain (VTT). Le VTT, appelé aussi mountain bike, est un vélo robuste, équipé de pneus larges, et dédié aux pratiques en sentiers accidentés. Il constitue également un vélo de voyage intéressant, équipé de porte-bagages et d'une fourche suspendue. Il existe également en version à assistance électrique.

[image: ] Gravel. Issu d'un mot anglais signifiant « gravier », il s'agit d'un vélo hybride, entre VTT et vélo de route, adapté aux sentiers accidentés et à la route.

[image: ] Autres vélos. Le vélo pliant, s'il s'avère pratique dans les transports, est de manière générale moins confortable pour les balades à vélo. À partir de 20 km, le vélo couché peut être très agréable, même si moins manœuvrable en ville avec de la circulation. Quant au tandem c'est là une question très personnelle, à tester pour voir si cela convient !

[image: ] Avec les enfants, différentes modalités sont envisageables. Les enfants peuvent avoir leur propre vélo ou des systèmes qui relient le vélo de l’adulte à l'enfant (tandem d’attelage, barque de remorquage ou follow-me). Enfin, selon l'âge et le niveau de pratique des enfants, il existe des sièges bébé, remorques ou vélos-cargos.

Vélos à assistance électrique (VAE)

Un vélo à assistance électrique est avant tout un vélo sur lequel on pédale. L'assistance électrique vient accompagner le pédalage, afin de donner plus de puissance à l'effort déjà fourni par le cycliste et s'arrête à partir de 25 km/h et en l'absence de pédalage. Les « speed-bikes » qui permettent de rouler au-delà de 25 km/h avec l'assistance électrique ne sont plus considérés comme des vélos et relèvent de la réglementation afférente aux véhicules motorisés : obligation d'assurance, d'immatriculation et port du casque.
Le choix du vélo à assistance électrique est en premier lieu défini par l'usage auquel on le destine. Pour des balades loisirs ou randonnées, il faudra s'orienter vers des vélos type VTC. Le VTT électrique est une solution possible pour des sentiers plus accidentés. On conseillera le vélo à assistance électrique à celles et ceux qui, pour des raisons de santé, ne peuvent pédaler sur de longues distances, ou qui se remettent à l'activité physique.

[image: ] Les modes d'assistance : l'assistance « tout ou rien », elle, est liée à un capteur de pédalier et couplé à un moteur dans la roue. Elle se déclenche dès qu'il y a pédalage et peut donner des sensations d'à-coup. L'assistance progressive, elle, est liée à une motorisation pédalier et un capteur d'effort. Elle est délivrée selon l'effort du cycliste, de manière plus progressive, et donne un plus grand confort de pédalage.

 

[image: ] L'autonomie des batteries. Pour assurer une bonne autonomie, une batterie d'un minimum de 400 Wh est vivement recommandée. Côté budget, il existe des vélos électriques en dessous de 1 000 € mais ils ne seront pas adaptés pour un usage type balade. Mieux vaut investir un minimum de 1 500 € pour un vélo qui sera un investissement dans la durée. Attention, une fois la batterie déchargée, le pilotage du vélo est nettement moins confortable. Il s'agit aussi d'un vélo souvent lourd, ce qui peut poser des contraintes lorsqu'il faut porter le vélo (dans les transports ou dans des escaliers). Dans tous les cas il est conseillé de s'adresser à un vélociste spécialisé dans les VAE, avant tout achat. Demander à essayer le vélo au préalable et à faire la manipulation pour enlever et remettre la batterie, pour vous assurer de sa praticité. Le professionnel, outre vous conseiller, pourra effectuer la réparation et la révision de votre vélo. Enfin sachez qu'il existe des aides financières régionales pour  l'achat d'un VAE.

[image: ] Quelques marques proposant différentes gammes de VAE : Lapierre®, Gitane®, Orbea®, Scott®, Trek®, Moustache®, Cannondale®, Eveo®, O2Feel®, Giant®, Peugeot®, Winora®, Kalkhoff®, Gazelle®, Matra®, B'Twin (Décathlon®), Nakamura (Intersport®), Scrapper (Go Sport®), etc.

Achat de vélos

Dans tous les cas, toujours essayer le vélo. Moult canaux existent pour se procurer un vélo. Nous conseillons les achats chez les vélocistes, qui vendent du neuf mais aussi de l’occasion, en général des VTC en très bon état, qui ont servi une saison chez des loueurs. Vous pouvez aussi contacter directement les loueurs. Pour ce qui est des petites annonces, nous conseillons les forums ou sites spécialisés de vélos (ex : CCI). Quant aux sites comme le Bon Coin, un peu de prudence s’impose, pour éviter de vous retrouver en possession d’un vélo volé. Il est cependant possible de faire de bonnes affaires (prenez le temps de bien discuter avec le vendeur). Des associations (MDB), bourses aux vélos organisées par des tiers lieux ou des municipalités proposent des vélos d’occasion. Les vélos peuvent s’acheter pour une vingtaine d’euros et il vous faudra souvent être bricoleur ou bricoleuse. N’hésitez pas à chiner, vous trouverez peut-être chaussure à votre pied, enfin vélo à votre besoin. Pour le marché du neuf, nous conseillerons plutôt les magasins spécialisés, où il sera plus facile de trouver des vélos de qualité, avec des vendeurs compétents et un service après-vente.

Vélocistes et budgets

Face aux nombreuses évolutions technologiques et à la segmentation du marché, il n’est pas toujours facile de faire son choix. Rien ne vaut un vélo de marque acheté auprès d’un vendeur spécialisé. Évitez la super promo proposée par les supermarchés : la qualité est médiocre, comme le service après-vente, et certains équipements essentiels peuvent poser des problèmes. Il sera alors compliqué par la suite de trouver une personne compétente pour les régler, car un grand magasin, en général n’a pas de service pour cela. Un vélociste, au contraire, c’est un entretien gratuit après le premier mois, une taille ajustée, un bon conseil et du suivi si vous le souhaitez. Au bout du compte, les quelques euros que vous pensiez économiser sur l’achat en grande surface seront bientôt engloutis dans des frais de réparation ou de remplacement. Un vélo neuf peut coûter entre 180 € et 5 000 €. À moins de 200 €, vous aurez du matériel bas de gamme et pas très confortable. Si vous décidez de faire des balades d’une certaine distance, il risque de ne pas tenir la route, voire de se détériorer rapidement. Si nécessaire, investissez un peu plus afin d’avoir un meilleur équipement. Sachez qu'il existe aussi des vélocistes qui peuvent vous monter un vélo sur mesure à partir d'un cadre et de composants, et des artisans qui fabriquent eux-mêmes les cadres de vélos. Les prix pour un vélo artisanal sur mesure s'échelonnent entre 3 000 € et 8 000 €, ce qui est le fruit d'une grande qualité et d'un confort optimal.

Quelques marques et fabricants

[image: ] Fabricants de vélos de cyclotourisme sur mesure en France : rendez-vous sur le site www.francevelotourisme.com, dans la rubrique « conseils », onglet « vélo et matériel de cyclotourisme » et « fabricant de vélo sur mesure ».

[image: ] Marques de vélos de cyclotourisme : Lapierre® (www.cycles-lapierre.fr), Gitane® (www.cycles-gitane.fr/), Cannondale® (www.cannondale.com), Giant Bicycles® (www.giant-bicycles.com), et Cyclable® (www.cyclable.com) qui sélectionne des vélos et des accessoires de haute qualité, qui ne nécessitent qu’un minimum d’entretien ou de réparation en s’appuyant sur des marques françaises ou européennes de renom : Peugeot®, Gitane®, Gazelle®, VSF Fahrradmanufaktur®, Genesis®, Surly®, Kalkhoff®, Brompton®, Electra®. Côté accessoires: Abus®, Thule®, Vaude®, Ortlieb®, Brooks®, etc.



[image: ]



Avant le départ [image: ]


Afin de profiter pleinement de votre balade, quelques précautions peuvent s'avérer utiles. Le choix de l'itinéraire doit tout d'abord répondre à vos envies mais aussi être adapté à votre condition physique. Il s'agira d'établir votre parcours en fonction de vos capacités, sans souci de performance. Vous veillerez également à accorder votre itinéraire à vos contraintes personnelles (temps disponible, etc.), aux éventuels horaires de train pour vous rendre sur le parcours et repartir, mais aussi à vérifier certains paramètres comme la durée d’ensoleillement du jour et la météo (inutile de vous imposer une escapade en plein soleil ou sous l'orage !). Tout cela peut s'anticiper, en écoutant vos envies et en étudiant le profil du parcours, en consultant les prévisions météorologiques et en prévoyant un équipement adapté, pour vous et le vélo. On conseillera également de voyager léger, pour plus de confort, en laissant le superflu à la maison.


[image: ]

© Click_and_Photo - iStockphoto.com



Envie et condition physique

Le choix du parcours constitue la première étape de votre balade ! Il s'agit en effet de vous accorder, avec celles et ceux qui seront du voyage, à un itinéraire qui répondent à vos goûts (visite culturelle, balade le long d'une rivière avec possibilité de baignade, etc.) mais aussi à vos capacités. Une balade à vélo n'est pas une compétition et ne requiert pas d'entraînement spécifique. Il s'agit plutôt de veiller à avoir une bonne hygiène de vie (activité physique, alimentation, sommeil), de pédaler à votre rythme et d'adapter le parcours (longueur, dénivelé) à vos capacités et sans souci de performance. N'hésitez pas à demander l'avis de votre médecin en cas de doute.

Étudier le parcours et consulter la météo 

Avant de partir, pensez ainsi à examiner les principales difficultés du parcours tels que le dénivelé, le profil de l’itinéraire, la distance totale en utilisant le roadbook et la carte. Définir des options afin de raccourcir l’itinéraire si besoin peut s'avérer judicieux (par exemple, gare SNCF ou arrêt de bus). Le parcours est aussi fait de tout un ensemble de caractéristiques géographiques et historiques. Les sites d'intérêt naturels, culturels ou paysagers pourront faire l'objet d'une halte touristique et il conviendra au préalable de vérifier les horaires de visites et d'en tenir compte dans le calcul de votre temps de parcours. Ces points d'intérêt touristiques pourront également vous donner quelques indications et constituer des repères en cas de doute sur la direction. La saisonnalité (durée du jour, chaleur, etc.) et la météo sont aussi des paramètres importants qui vous permettront d’affiner votre parcours (en évitant par exemple de pédaler aux heures les plus chaudes en été).

Voyager léger : l'essentiel, pas le superflu

Voyager léger contribue à limiter les efforts et à garder une sensation de fluidité sur le vélo. On veillera donc à ne pas surcharger le vélo et à n'emporter que l'essentiel. On préférera l'utilisation de porte-bagages sur lesquels on pourra installer un sac à dos et/ou des sacoches. Le port  de sac sur soi  est en effet déconseillé pour des raisons de confort (il peut être une source de mal au dos et contribue à  faire transpirer). Dans les sacoches, ou emportera de quoi se sustenter (pique-nique ou en-cas selon la durée de la balade). On n'oubliera pas non plus d'emporter une ou plusieurs gourdes d'eau selon le parcours et la saison, et selon la possibilité de trouver des points d'eau potable sur le chemin. Les sacoches contiendront les autres éléments nécessaires au bon déroulement de votre balade, parmi lesquels, une carte ou un guide, un téléphone portable, une pharmacie de premiers secours et une trousse à outils pour les réparations (kit anti-crevaison : en général fourni par le loueur de vélo). On veillera également à emporter des équipements adaptés au temps et à la saison et à préparer et régler le vélo en conséquence.

Les équipements obligatoires à vélo en France 

[image: ] Pour le vélo : deux freins en état de fonctionnement et un avertisseur sonore. Pour les éclairages, de nuit (ou de jour en cas de visibilité insuffisante) : un phare avant (blanc ou jaune), un phare arrière (rouge), un catadioptre avant (blanc ou jaune), un catadioptre arrière (rouge), des réflecteurs visibles latéralement (par exemple, entre les rayons) et des réflecteurs de pédales.

[image: ] Pour la tenue du cycliste : un gilet haute visibilité est obligatoire hors agglomération la nuit ou en agglomération lorsque la visibilité est insuffisante et un casque (obligatoire pour les enfants de moins de 12 ans).

La check-list avant de partir

Ça y est, vous avez décidé de vous lancer. Vous avez fixé le jour, l’itinéraire, et vous êtes en forme. Comme dans toute chose, un peu d’imprévu fait partie intégrante du voyage. Voici cependant une petite check-list qui vous permettra de partir en toute sérénité :

[image: ] Météo. Consultation des prévisions météorologiques (sur la route vous pouvez aussi utiliser des applications, par exemple, Rain today).

[image: ] État des routes. Vérification de l'itinéraire et de son état : travaux, boue, périodes de chasse (contactez les offices de tourisme, les services de la préfecture ou les collectivités locales si besoin).

[image: ] Intermodalité. Vérification de l’intermodalité au cas où vous prenez le bus ou le train : perturbations, travaux sur les lignes, horaires, éventuellement réservation des places avec les vélos et vérification des modalités d'acceptation des vélos (démontés ou non démontés). Si les vélos doivent être démontés, prévoir une housse de transport ou une bâche et des outils pour démonter roues et pédalier).

[image: ] Prévenir. Tenir informé quelqu’un de votre itinéraire (surtout si vous partez seul).

[image: ] Cartes. Vérifier que vous avez une carte de l’itinéraire, guide papier ou numérique, et penser à bien télécharger le fonds de carte sur votre GPS.

[image: ] Batteries chargées. Téléphone, appareil photo, VAE, vous pouvez prévoir un chargeur solaire pour votre téléphone ou des batteries de rechange.

[image: ] Vérification du vélo. Une bicyclette révisée et réglée à votre taille ; et vérifier notamment le gonflage des pneus, l’éclairage, les freins, la transmission et l’antivol.

[image: ] Vérification du matériel. Sacoches, pompe, kit de réparation et outils, téléphone (avec applications) ou GPS, boussoles, trousse de pharmacie (premiers secours) et couverture de survie.

[image: ] Équipement personnel. Gilet haute visibilité, casque, mitaines, pinces à pantalon, et équipement en fonction de la météo : en cas de pluie, cape de pluie, pantalon imperméable, guêtres ; contre le vent et/ou le froid, veste coupe-vent, polaire, gants, manchons ; et enfin pour se protéger du soleil et des UV, crème solaire, t-shirt ou vêtement long, lunettes de soleil, mitaines, chapeau. Autre équipement selon vos besoins et la balade : serviette et maillot de bain, couverture ou plaid pour s'étendre, carnet de croquis, etc.

[image: ] Horaires et réservations. Vérifier les horaires des sites touristiques que vous souhaitez visiter, les créneaux d'arrivée pour hébergements ; pensez à vous munir des justificatifs de réservation (billets papiers ou électroniques).

[image: ] À boire (gourde) et à manger (en-cas ou pique-nique).

[image: ] Documents et argent. Carte d'identité, carte Vitale et mutuelle, carte d'assurance, carte bancaire, espèces.



[image: ]



Mécanique et entretien [image: ]


Entretenir et réparer son vélo sont la base d'une pratique agréable et sans stress. Les rudiments en matière d'entretien et de mécanique s'apprennent rapidement. Connaître les principaux éléments qui composent le vélo et effectuer leur entretien est une première étape. Savoir identifier l'état général du vélo s'acquiert avec l'expérience. Pouvoir réparer une crevaison est un point important mais n'ayez crainte, en cas de difficulté, vous pourrez demander de l'aide autour de vous. Nous vous donnons ici quelques conseils de base mais il existe aussi des livres et tutoriels en lignes. Vous pouvez aussi apprendre la mécanique (ateliers d'auto-réparation, cours ou stages). Sur votre route, vous trouverez des professionnels (vélocistes) qui pourront procéder tant à l'entretien qu'à la réparation de votre vélo. Et puis, en balade, l'entraide fonctionne en général très bien et vous trouverez sûrement quelqu'un pour vous épauler.


[image: ]

ll est important de bien entretenir son vélo. - © Predrag Vuckovic - iStockphoto.com
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La crevaison est l'incident le plus fréquent. - © ArtistGNDphotography - iStockphoto.com
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Entretien du vélo 

La longévité du vélo, sa sûreté et sa fiabilité tiennent en partie à un entretien régulier. Entretenir son vélo ne demande pas beaucoup de temps. A partir du moment où l’état général du vélo semble correct, une simple vérification de routine est suffisante.

[image: ] Nettoyage, graissage et vigilance. Nettoyez votre vélo régulièrement, notamment après vos balades. Pour cela, vous pouvez vous munir de chiffons, éponges, brosses et d'huile de coude. A l’aide d’un chiffon sec ou de brosses, vous pouvez frotter les éléments à nettoyer. Le nettoyage du cadre, des roues et de la chaîne peut aussi se faire à l'aide d'eau et de savon, en pensant à bien rincer et sécher les parties humides, ce qui évitera à votre vélo de s’abîmer prématurément. Une fois propre, il s'agit de graisser la chaîne, afin qu’elle puisse coulisser et changer de vitesse sans aucun problème. Une chaîne bien entretenue dure cinq fois plus longtemps. Pour nettoyer votre chaîne de manière écologique – et économique –, rien de mieux qu'une brosse ou brosse à dent sur laquelle vous pouvez ajouter du vinaigre blanc. On pourra aussi utiliser une brosse à dents pour graisser la chaîne ou déposer une goutte sur chaque maillon, pour éviter les surplus d'huile. Une chaîne qui « chante » ou reste sèche doit vous alerter. Les éléments de câble (freins et dérailleurs) pourront, quant à eux, être régulièrement lubrifiés. D'une manière générale, soyez attentifs aux sensations de gênes, aux bruits qui peuvent signaler un dysfonctionnement et n'hésitez pas à contacter un spécialiste (atelier de réparation) pour avoir des conseils.

[image: ] Gonflage des pneus. L’entretien passe aussi par la vérification et le gonflage des pneumatiques. En règle générale, l’usure des pneus est globalement assez facile à déterminer puisque les caractéristiques de détérioration sont généralement visibles. Si votre pneu est déchiré ou fendu et que vous pouvez voir la chambre à air n’attendez pas avant de le changer car le risque de crevaison est maximal. Pour vérifier l’usure normale d’un pneu, il s’agit de regarder son état global comme les flancs du pneu. En passant votre doigt sur la partie inférieure du pneu et si celle-ci s’effrite, c’est qu’il est usé. N’hésitez pas également à le soulever pour examiner l’état du pneu sous la roue. Il est possible dans certains cas d’être confronté à de mauvaises surprises. Pour obtenir une pression correcte dans les pneus, celle-ci est indiquée sur le côté du pneu défini par une mesure appelé PSI ou Bars. Pour les vélos de route et de ville, on recommande de gonfler entre 7 et 8 kg (bars) max. Il vous suffit de vous munir d’une pompe adaptée avec le compteur intégré afin d’administrer la bonne pression. Si vous n’en disposez pas, vous pouvez gonfler vos pneus dans les stations de gonflage vélo qui sont présentes sur le long de certaines voies cyclables.

[image: ] Stockage du vélo. Quelques autres astuces pour profiter de votre vélo le plus longtemps possible : il est fondamental de mettre son vélo à l’abri de l’eau et du soleil. En effet, l’eau est le pire ennemi du vélo. Elle s’infiltre partout et détruit tout sur son passage. L’idéal est de l’essuyer rapidement avec un vieux chiffon après être revenu si vous avez pris une averse. Quant au soleil, il détériore prématurément les pneus. Mieux vaut donc protéger votre vélo du soleil, si vous ne voulez pas vous retrouver avec une crevaison.

[image: ] Précaution sécurité et environnement. La sécurité commence par vous. On vous conseillera une tenue qui ne craint pas les salissures et vous protégera : gants, blouse, avec un point d'eau, du savon (et éventuellement du marc de café) à proximité pour vous nettoyer les mains. Le mieux est d'effectuer l'entretien dans un lieu ventilé et de veiller à la propreté de l'atelier et au rangement des produits et des outils. Et n'oubliez pas, lorsque vous entretenez votre vélo, de protéger le sol des égouttures. Un litre d'huile pollue un km² d'eau. L'huile usagée et certains produits (vérifier les étiquettes) sont des déchets spéciaux : contacter la déchetterie ou le service en charge de la collecte des déchets de votre collectivité afin de connaître les modalités d'enlèvement. Pensez également à stocker vos produits et déchets à l'abri des pluies, sur un support étanche et étiquetez-les.

Mécanique : quelques éléments de réparation 

Réparer son vélo n’est pas toujours chose facile, mais il est toujours préférable de connaître quelques notions de base. Cela vous fera économiser de l’argent, et vous rendra totalement en confiance et autonome envers ce moyen de transport qu'est le vélo.

Réparer une crevaison

La crevaison est l’incident le plus banal qui puisse arriver à un vélo, et sans doute le plus énervant. L’opération de réparation d’une crevaison peut durer entre 15 minutes à plusieurs heures selon votre expérience en mécanique. Avant tout, il s’agit de trouver la crevaison, donc il faut au préalable démonter le pneu et la chambre de la jante. Voici en trois étapes comment démonter un pneu :

[image: ] Étape 1 : retirer la roue du vélo et dégonfler le pneu en appuyant sur le petit picot situé au milieu de la valve, pas besoin d’attendre que le pneu soit entièrement dégonflé ; s’il est mou, cela suffit.

[image: ] Étape 2 : enlever le pneu de la roue, pour cela vous devez tout d’abord appuyer sur les flancs du pneu, vers l’intérieur. Le pneu se détache simplement des parois où l’on va pouvoir insérer les démonte-pneus entre le pneu et la jante à des endroits différents. Vous les utilisez comme leviers afin que le pneu sorte des rails de la jante. Attention à ne pas pincer la chambre à air !

[image: ] Étape 3 : une fois le pneu hors de la jante, il suffit de retirer la chambre à air du pneu.

Une fois que c’est fait, gonfler légèrement la chambre, celle-ci laisse entrer un sifflement d’air et permet de trouver le trou. Si la crevaison est très légère et ne siffle pas, il suffit de tremper la chambre à air légèrement gonflée dans l’eau (ou utilisez la salive avec son doigt, à défaut d’eau) : des bulles d’air sortent du trou. L’objectif est de préparer la pose de la rustine. C’est l’opération la plus délicate, il faut bien noter que toute la qualité de votre réparation dépendra de ce passage difficile ! Dans un premier temps, avec l’aide d’un papier de verre, poncez délicatement la chambre à air à l’endroit du trou. Il est conseillé aussi de poncer l’intérieur du pneu qui se situe au niveau de la crevaison, car il se peut qu’une épine ou un morceau d’épine soit toujours logé dans le pneu et puisse re-crever instantanément le pneu. Et puis, appliquez la colle sur toute la surface que vous avez poncée pour ensuite poser la rustine sur le trou en la pressant fortement quelques minutes, sans la faire glisser. Une fois la rustine en place, regonflez très légèrement la chambre afin qu’elle ait une relative rigidité permettant de la glisser plus facilement dans le pneu. Pour finir, faites levier avec les démonte-pneus comme vous l’avez fait précédemment pour replacer le pneu dans la roue, en faisant très attention de ne pas pincer la chambre à air. Une fois la chambre à air ou le pneu changé, gonflez la chambre à air à la pression requise (cf. § entretien) puis resserrez fermement la roue en vous aidant des attaches rapides ou écrous. Dernière opération avant de remettre le pneu et la roue de vélo en place : vous devez vérifier le sens du pneu. Bien sûr, la plupart des pneus ont un sens. Il est indiqué sur le pneu par une petite flèche avec la mention front/rear soit avant/arrière.

[image: ] Pour mener à bien l'opération, pensez à vous munir d'une trousse à outils comprenant un kit anti-crevaison (mis à disposition par le loueur de vélo) : pompe à main, démonte-pneus, rustines, colles, grattoir, clés, pince, outil multiple et chiffon.
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Ce circuit finistérien vous emméne sentir l'air
brefon @ la découverte des deux grands estuaires
du nord du Finistére : |'Aber Wrac'h et |'Aber
Benoit. En passant par Plouvien, vous observerez
d'anciens moulins situés sur un affluent de I'Aber
Benoit puis, aprés Landéda, vous descendrez
jusqu'au petit port de Prat-Ar-Coum pour y
déguster quelques huitres. De retour sur le
plateau, vous aurez une vue panoramique sur
une zone marifime s'étendant jusqu'au phare de
I'lle Vierge et ses 77 m, le plus haut d'Europe!
Aprés le port de |'Aber Wrac'h et le pont de
Paluden, marquez un arrét au belvédere ov la
vue panoramique sur toute |'embouchure est
superbe! Le circuit vous fera ensuite passer par
Lilia, au plus prés du phare de Ile Vierge, avant
un refour empruntant le plateau de Plouguerneau
consacré & la polyculture. Un conseil pour la
vue et les photos : effectuez cette randonnée
aux heures de marée haute !

COMITE DEPARTEMENTAL
DE CYCLOTOURISME 29

4 rue Anne Robert Jacques
Turgot, 29000 Quimper
0298987531
codep29ffci@
maisondessports29.fr

2. Au ceewr du Parc naturel régional de la
Haute Vallée de Chevreuse
@ os:00
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65 km

Yvelines

Suivez bien les détours du parcours proposé,
ils vous conduiront & travers les sites les plus
agréables et préservés de la région! En partant
de Saint-Rémy-lés-Chevreuse, et aprés avoir
traversé I'agréable vallon de la Mérantaise, vous
atteindrez rapidement le site de Port-Royal des
Champs, foyer du jansénisme du XVII siécle.
Si vous étes amateur d'histoire et de pafrimoine,
un petit crochet vous permettra de rejoindre
sans effort le chéteau de la Madeleine, ob se
trouve la Maison du Parc. Aprés les Essarts-le-
Roi que vous contournerez gréce & une piste
cyclable vous atteindrez les étangs de Saint-
Hubert, retenue d'eau prévue pour alimenter le
chéteau de Versailles, puis redescendrez vers
Auffargis, entrée des célébres Vaux-deCeray
o0 se cache une ancienne abbaye cistercienne.
Avant de rejoindre Chevreuse, le circuit vous
meénera & Choisel, ol vous serez tout proche
du chéteau de Breteuil, mais attention & la céte
ou il faudra passer le petit plateau !

YVELINES TOURISME
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78000 Versailles
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www.tourisme.yvelines.fr
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18 rue Auguste Rodin ,

78450 Villepreux

06 10 48 26 00
departement78-presidence@ffvelo. fr

Puy Mary





OEBPS/img/img9.jpg





OEBPS/img/oi5.jpg
3. Les clarines du Puy Mary

& Route © o250
F"" Mandailles * Difficile

[ 901 m

® 31km
@ Cantal

Il faudra étre bon grimpeur pour partir & la
conquéte du Pas de Peyrol (1588 m) et ainsi
découvrir un espace unique ef magique au cceur
du plus grand volean d'Europe. Uemblématique
paysage auvergnat avec ses puys, démes, éperons
rocheux forme un panorama époustouflant qui
saura vous surprendre. Ces vertes ferres d'estives,
&gayées par des troupeaux de vaches rouges,
dévoilent également I'empreinte de I'homme,
I'ancrage économique et culturel d'un pays
authentique, riche de ses traditions et savoirfaire
montagnards. Une fois en haut, vous éprouvez
le sentiment détre seul au monde face & des
paysages grandioses et sauvages !

COMITE DEPARTEMENTAL
DE CYCLOTOURISME 15
Warlier Jean-Marc
Marzes

15310 Saint-Cernin

06 47 60 39 35
departement1 5-
presidence@fvelo.fr
cantal.ffct.org

4. Au Pays des montreurs d'ours
& Route ® o500

P Massat Y Diffiile
| 1418 m

M 61km
Arigge

Du col de Saraillé jusqu'aux granges de Cominac,
taillées en gradins, vous emprunterez des
routes qui font la particularité de la Gascogne
pyrénéenne. Pour poursuivre vore balade deux
possibilités : soit I'ancien village fortifié d'Oust,
ou Ercé, connu pour ses Montreurs d'Ours, un
métier spécifique a la vallée du Garbet exercé
pendant plus de 100 ans. Vous longerez ses
rives jusqu'a Aulus-les-Bains et sa station thermale

veloenfrance.fr

ob il faudra reprendre des forces pour arriver
au col d'Agnés puis & l'étang de Lers. Au point
culminant, le massif des Trois Seigneurs, excursion
incontournable pour les amateurs de trésors
naturels et géologiques qui suivront la trace
d'une roche volcanique trés rare : la lherzolite.

COMITE DEPARTEMENTAL
DE CYCLOTOURISME 09
2 avenue de Foix,
09000 Vernajoul
056165 53 45
bucheralain@orange. fr
ariege.ffct.org

Couserans © Basfie

5. Le belvédere de I'Ovest varais

¥ Toulon

® 71km
®) Var

Clest un véritable paysage de carte postale que
vous offre ce parcours au départ de Toulon.
En passant par la plage des Sablettes et la
corniche panoramique de Sicié, vous arriverez
au sommet appelé le Pas des Masques qui vous
fera descendre par une belle route de montagne
offrant un panorama sur la baie de Bandol et I'fle
des Embiez. La douceur du littoral vous ménera
jusqu'au port pittoresque de Sanary-sur-Mer
puis jusqu'aux vieilles rues de Bandol. Profitez
de |'ambiance provencale en vous arrétant au
moulin & huile de SaintCéme avant de monter
& La Cadiére-dAzur, Pour les plus agiles, les
Gorges du Cimai offre dailleurs un joli site
d’escalade. C'est ensuite Evenos, pittoresque
village médiéval bati sur un piton volcanique
offrant un panorama extraordinaire sur les gorges
d'Ollioules et du Destel.
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Mais attention, il en faudra encore sous la pédale
pour grimper jusqu'au sommet du mont Caume
(800m) et admirer un vaste panorama sur la
rade de Toulon et le mont Faron. Une magnifique
récompense |

VAR TOURISME - AGENCE
DE DEVELOPPEMENT
TOURISTIQUE

1 Bd de Strasbourg - BP
5147,

83093 Toulon Cedex
049418 59 60
info@vartourisme.org
www.visitvar.fr/fr/

COMITE DEPARTEMENTAL

DE CYCLOTOURISME 83

7 Allée de la Salsepareille, Pinéde des
Cigales, 83390 Pierrefeudu-Var
0494481079

codepvar83@gmail.com
paca.fivelo.fr/comitedepartementaldu-var

6. Tour du lac d'Annecy

Pour que votre Tour du lac d'Annecy soit un
vrai coup de coeur, suivez ces petits conseils :
attaquez bien votre circuit dans le sens des
aiguilles d'une montre, ce qui vous permettra
notamment de rouler du cété de I'eau aprés
Talloires. Partez de bon matin et quittez la route
principale au quatriéme kilométre, aprés la petite
montée de Chavoire (un panneau vous y invite]
Vous profiterez d'une vraie balade familiale en
bordure des eaux cristallines qui figurent parmi
les plus pures de France. S'il fait bon, emportez
ce qu'il faut pour vous baigner!

SAVOIE MONT BLANC
TOURISME

20 Avenue Parmelan BP 348,
74012 Annecy Cedex
04 50 23 96 00

www.savoie-mont-blanc.com

7. Les pistes sous les pins
& Route
F'H Léon

© o600
Y Facile
[ 133m

® 74km
@ Landes

Immersion sous les pins des Landes et sur la piste
cyclable qui vous emmeéne jusqu’a Moliets. Votre
parcours sera jonché de belles frouvailles : un
ancien lavoir, la chapelle Saintlaurentde-Méa
et quelques anciennes maisons landaises. Vous
prendrez aussi une piste cyclable goudronnée
qui vous conduira & Contis plage, un vestige du
mur de |'Atlantique. Pendant 17 km, vous allez
rouler au milieu des pins en entendant au loin le
bruit des vagues de I'océan et le vent dans les
cimes des pins. A Litet-Mixe n'oubliez pas de
visiter le musée «Vieilles Landes » avant de vous
diriger vers Uza et son plan deau.

Enfin, un petit détour vous permettra d'aller
au moulin de la Galoppe pour visiter le parc
animalier et pécher la fruite.

COMITE DEPARTEMENTAL DE E
CYCLOTOURISME 40
15 rue des Ecurevils,
40110 Morcenx

05 58 07 80 89
landes ffct.org
departement40-presidence@ffvelo. Fr

8. Colmar, Turckheim, Trois-Epis

* Facile
| 531m

Haut-Rhin

Un circuit de charme qui vous emméne 4 la
découverte de I'Alsace et de Colmar. En passant
par la cité vigneronne de Turckheim, vous
apercevrez de nombreuses maisons  colombages
du XVIF et XVIl* siécle. Grimpez ensuite jusqu'au
promontoire rocheux du Galz (730 m), ot une
superbe vue vous attend sur la plaine d'Alsace,
la Forét Noire et le Sundgau. Aprés un moment
sportif jusqu’au sommet du col du Linge c’est
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déja Niedermorschwihr et ses belles maisons de
vignerons en pierre ou & colombages. Prenez le
temps sur le retour de vous arréter @ Colmar pour
visiter la Maison des Téfes e le musée Unterlinden,
ou tout simplement de vous balader dans le
Vieux Colmar et le quartier de la Pefite Venise.

ASSOCIATION
DEPARTEMENTALE DU
TOURISME DU HAUT-RHIN
Maison du Tourisme de
Haute-Alsace

1 rue Schlumberger

BP 60337 - 68006 Colmar
Cedex

03 892010 68

adi@lourisme68.com

9. Des costiéres au Rhone

@ Route
¥ Saint-Gilles

M 69km
Gard

Au départ de SaintGiles, vous pédalerez jusqu'a
Bellegarde et son aqueduc romain, pour aller
chercher le chemin des carriéres et apercevoir
le mas gallo-romain des Tourelles. Aprés une
pause a |'abbaye troglodytique de Saint-Roman
{V~ siécle) ef sa vue panoramique, rejoignez la
plaine pour traverser le Rhane sur I'écluse de
Vallabregues. C'est déja Beaucaire, I'anfique
Ugernum, fisrement dressée sur la rive droite du
flewve avec la four polygonale de son chateau,
son hétel de ville, ou son église Notre-Dame-
desPommiers. A son apogée, au XVIII* siécle, la
foire de Beaucaire attirait plus 300000 visiteurs |
Pour vous imprégner de la culture taurine locale,
faites une halte  la statue du redoutable Goya,

dressée a |'enirée de la ville, devant le port de
plaisance. Un mistral favorable vous portera sur le
chemin du retour sur des petites routes tranquilles
desservant grands mas et élevages de taureaux.

OFFICE DE TOURISME NIMES =3¢
6 Rue Auguste,
30020 Nimes
04 66 58 38 00
info@otnimes.fr
www.otnimes.fr

COMITE DEPARTEMENTAL
DE CYCLOTOURISME 30

5 plan Lucien Coutaud,
30000 Nimes

04 66 27 53 59
ghislaine.charton@orange.fr
gard.ffct.org

10. Sur les pas de Ronsard

& Route © o03us

Montoire-Sur- "
Le-Loir K Facle

55 km

Loir-et-Cher

Partez en balade sur les fraces du poéte Pierre
de Ronsard et les terres de son enfance en Val
de Loire. Dans une campagne verdoyante,
vous profiterez d’abord des charmes du
patrimoine historique de Poncé-sur-le-Loir qui
vaut le détour par son chéteau, son église,
et son artisanat traditionnel. En arrivant &
Couture, vous pourrez visiter le manoir de la
Possonniére, charmante demeure du poéte,
construite en pierre de tuffeau typique de la
région du Val de Loire. Vous ne pourrez qu'éire
séduits par |'élégance de I'architecture et le
calme des jardins qui vous invitent & découvrir
la personnalité de Pierre de Ronsard. Avant de
repartir, profitez de I'lle verte sur le Loir pour
prendre un pigue-nique en plein air bien mérité |

[ 193 m

COMITE DEPARTEMENTAL DE oF
CYCLOTOURISME 41
2 rue de la Presle,
41700 Contres
061389 22 24
jeanmarieberthin@gmail.com [E]
www.codepd1fct.org
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