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Malgré les présences de villes comme Montpellier, Nîmes, Alès ou Béziers, le Gard et de l'Hérault sont deux départements à forte connotation rurale, où la nature occupe une place prédominante. C'est pourquoi les sillonner à vélo est un excellent moyen de les découvrir...

Alors n'hésitez pas, équipez-vous, entraînez-vous un peu et enfourchez votre deux-roues seul, à deux, en groupe ou en famille.

Du parc national des Cévennes aux plages méditerranéennes, en passant par le plateau du Larzac et la plaine des Costières, ce guide vous propose 52 itinéraires de 12 à 50 kilomètres. Certains se parcourent facilement et sont accessibles à (presque) tous. D'autres, plus escarpés, plus longs, sont à destination des cyclistes plus aguerris. Mais peu importe : ils sont l'occasion de découvrir cette région autrement, plus lentement et d'en admirer les multiples attraits.
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Choisir son vélo
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Si choisir son vélo peut être source de bonheur pour le passionné, les cyclistes débutants ou occasionnels peuvent facilement se perdre devant la multitude d'offres et de vélos proposés. Le choix d'un vélo passe avant tout par la pratique que vous allez en faire. Roulez-vous en ville, à la campagne, en montagne ? Comptez-vous rouler régulièrement, sur de grandes distances ? Pour de petites randonnées ou de petits trajets plats, n'importe quelle machine fera l'affaire. Par contre sur des circuits longs, le vent et les côtes vous obligeront tôt ou tard à adopter un vrai vélo. Suivant votre pratique, ce sera un vélo de ville, un vélo tout chemin ou VTC, un vélo tout terrain ou un vélo de course. Le vélociste saura vous guider dans votre choix en prenant vos mesures. Car l’essentiel, c’est le confort. Un vélo trop grand ou une selle mal réglée provoqueront immanquablement des douleurs qui vous dégoûteront. Les vélos adultes ont des tailles qui s’échelonnent de XXS à XXL. La taille des vélos pour enfants se mesure en pouces.

[image: ] Le vélo doit être adapté à votre morphologie et à votre pratique. Assis, vous devez pouvoir poser la pointe des pieds sur le sol sans que votre jambe ne soit tendue au maximum. Les doigts sur les poignées de freins, vos bras doivent être légèrement fléchis. Le poids du vélo est un autre critère à ne pas négliger. En effet, le poids idéal est de ne pas dépasser les 16 kg. Les vélos les plus légers sont généralement les plus chers. Mais il faut garder en tête qu’un vélo résistant, maniable, léger et équipé de tous les éléments de sécurité (freins, éclairage, vitesses..) ne sera peut-être pas le plus beau ni le moins cher mais au moins vous y serez à l’aise et prendrez du plaisir. Un vélo, c’est bien, un vélo bien équipé, c’est mieux. Voici quelques points à examiner qui vous aideront à choisir un vélo bien adapté à vos besoins :

[image: ] La selle est l’un des éléments fondamentaux du vélo. Pour la choisir, deux critères sont à prendre en compte : votre morphologie et votre pratique (VTC, VTT ou route). Si vous recherchez le confort, une selle un peu moins légère (autour de 350-400 grammes) avec une structure en métal, une coque souple en nylon, flexible et rembourrée, sera le choix idéal. Si vous recherchez la performance, préférez une selle plus légère, avec une coque rigide. Certains modèles, possédant une forme creuse au centre de la selle et un bec plongeant, sont plus adaptés à l'anatomie féminine. Une fois le choix effectué, attention au réglage ! La hauteur doit être adaptée (votre jambe doit être tendue lorsque votre talon est positionné sur la pédale en position basse) et l'inclinaison doit correspondre au confort recherché.

[image: ] Les roues sont comme les baskets du coureur. Elles ont un impact décisif sur la transmission mécanique de la puissance et minimisent les pertes de rendement. Pour bien choisir sa roue, il faut tenir compte des pneus de la roue qui se caractérise par de nombreux aspects : sa taille, son utilisation et ses avantages. Il faut savoir qu’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 ou cintre a une influence réelle sur le confort, l’endurance et les performances, et parfois il doit être changé dès l’achat du vélo pour trouver une position de conduite idéale et obtenir un confort à long terme. Lorsqu’on 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, 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 utilisation.

[image: ] L’un des plus importants organes 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 sont plus coûteux et demandent plus d’entretien que leurs homologues à type V-brakes.

[image: ] 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 le must des matériaux pour sa légèreté et sa rigidité, mais il est souvent très cher à l’achat et moins confortable. Il 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 à la 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. Avec l’alu, si vous roulez souvent sur des pavés ou des chemins rugueux, une fourche suspendue sera recommandée, même si elle réduit le gain de poids. Pour ce qui est du choix de la géométrie du cadre, essayez plusieurs vélos, au besoin, plusieurs marques. Les cadres à tube transverse horizontale ont une meilleure rigidité, donc transmettent mieux la force dans les montées. Les cadres avec tube oblique, à l'inverse, sont plus relax et confortables pour le dos et surtout, très agréables pour les déplacements courts. Avec ce type de cadre, votre position sur le vélo est plus redressée et vous permet d’avoir une meilleure vision de la circulation. En contre partie, la transmission de l’effort produit n’est pas optimale donc on se fatigue plus vite lors de longues distances. 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.

[image: ] Les pédales peuvent être équipées d’étriers munis de sangles ou d’un système de pédales à fixation rapide de plus en plus utilisé par les cyclistes expérimentés. Pour cela, il faut posséder des chaussures spécifiques qui permettent de fixer des cales dans la semelle offrant ainsi une marche naturelle. Toutefois, si vous n’êtes pas habitué à ce type de pédales, vous pouvez utiliser les pédales plates. Mais sachez que votre pédalage sera moins efficace et vous handicapera pour une balade de longue distance.

[image: ] Si vous voulez être visible par les automobilistes de nuit, un bon éclairage sera alors bienvenue. Quel type d’éclairage ? Pour un vélo de ville, un éclairage fixe à dynamo sera plus approprié, mais si vous utilisez le même vélo en ville et en randonnée, un éclairage amovible à pile suffira. Attention, si vous êtes tête en l’air et que vous oubliez de l’éteindre, les piles seront vite à plat. Pour réduire les coûts, investissez dans des batteries rechargeables ou mieux encore des LED (Light Emiting Diode = diodes électro luminescentes). Elles consomment très peu d’énergie et sont plus fiables (les ampoules ne grillent pas). En général, la plupart des vélocistes vendent le vélo déjà équipé de catadioptres ou de réfléchissants agréés par la CEE (blanc à l’avant, rouge à l’arrière et orange ou jaune sur les pédales et roues).

[image: ] Vérifiez que votre vélo vous permet de fixer facilement des accessoires, même si vous ne prenez pas tout l’équipement. Les gardes boues sont optionnels mais vous permettront de rester propre et de ne pas aveugler le cycliste qui vous suit avec vos éclaboussures. Si vous voulez transporter des affaires personnelles, utilisez de préférence des sacoches ou portes bagages, bien plus confortables et stables que le sac à dos. Passé de mode, le rétroviseur, installé du côté gauche, permet de savoir à tout moment ce qui se passe derrière soi et se révèle un outil de convivialité bien utile dans le trafic. Il est important de vérifier, avant de l’acheter, que le champ de vision n’est pas trop réduit et qu'il ne vibre pas à la moindre secousse du vélo. La sonnette, obligatoire sur tous les vélos, semble absente des vélos « rapides ». C'est pourtant loin d’être un gadget. Elle permet de prévenir le piéton qui traverse sans regarder, ou l’automobiliste qui va ouvrir sa portière et d’éviter bon nombre d’accidents. Une béquille facilite aussi les déplacements en ville, lorsque vous effectuez des petits arrêts à répétition. La pompe peut être fixée sur le tube horizontal ou oblique du cadre. Il existe aussi des petites pompes télescopiques et des petites recharges d’air comprimé. A vous de voir ce qui vous convient le mieux, selon votre budget. D'autres gadgets, comme un compteur kilométrique ou un GPS peuvent s'avérer utiles lorsqu'on part en randonnée.




Tailles de vélos pour les enfants


Les tailles des vélos pour enfants sont indiquées en pouces (il s'agit en fait de la taille des roues). Voici une correspondance approximative entre l'âge et la taille des enfants et la taille des vélos :

[image: ] 12 pouces (12") : avant 3 ans – moins de 90 cm

[image: ] 14 pouces (14") : de 3 à 5 ans – de 91 à 105 cm

[image: ] 16 pouces (16") : de 4 à 7 ans – de 106 à 120 cm

[image: ] 20 pouces (20") : de 7 à 11 ans – de 121 à 135 cm

[image: ] 24 pouces (24") : à partir de 8 ans – de 135 à 155 cm








Tailles de vélos de route pour adultes


Les vélos adultes ont des tailles qui s’échelonnent de XXS à XXL. Voici les tailles suivantes à titre indicatif :

[image: ] Une taille XXS équivaut à une personne mesurant entre 1,50 m et 1,60 m.

[image: ] Une taille XS équivaut à une personne mesurant entre 1,61 m et 1,67 m

[image: ] Une taille S équivaut à une personne mesurant entre 1,68 m et 1,73 m.

[image: ] Une taille M équivaut à une personne mesurant entre 1,74 m et 1,79 m.

[image: ] Une taille L équivaut à une personne mesurant entre 1,80 m et 1,85 m.

[image: ] Une taille XL équivaut à une personne mesurant entre 1,86 m et 1,92 m.

[image: ] Une taille XXL équivaut à une personne mesurant 1,92 m et plus.







Vélocistes et budgets

Les vélos d’aujourd’hui n’ont plus grand chose à voir avec les bicyclettes d’antan : selle confortable, vitesses à profusion, suspensions et phares à piles rendent la conduite d’un vélo bien plus efficace qu’elle ne l’était. Mais 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 problème. Et il sera 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 croirez économiser sur l’achat en grande surface seront bientôt engloutis dans des frais de réparation ou de remplacement. Un vélo peut coûter entre 150 € et 2000 €. A moins de 250 €, 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. Après, c’est comme les voitures. Plus vous allez dans le haut de gamme, plus vous aurez du matériel confortable, efficace, durable, avec un bon rapport qualité/poids et silencieux. N’hésitez pas, avant d’acheter, à essayer un ou plusieurs vélos en demandant conseil à un spécialiste. Vous pourrez ainsi facilement apprécier les différences et choisir ce qui vous convient le mieux.




[image: ] BIKE 34[image: ]

1850, avenue de l’Europe

Castelnau-le-Lez

✆ 04 67 72 85 89

www.bike34.fr

bike34@wanadoo.fr



Ouvert du lundi au samedi de 9h à 19h.

Pour les pros du vélo, c’est la bonne adresse. Les cycles sont alignés en rangs d’oignon, flamboyants et prêts à partir pour l’aventure. D’une simple réparation à une étude posturale, pour optimiser votre position dans l’effort ou faire concevoir un cadre à vos mesures, la palette des services est aussi large que pointue. L'atelier de réparation et d’entretien de Bike 34 est très, mais alors, vraiment très compétent : rien n’échappe aux spécialistes de la petite reine et ils sont capables de se procurer toutes les pièces détachées nécessaires. Ces pros savent tout faire ! La facturation se fait à l’heure, avec possibilité de devis. La boutique vend désormais aussi des vélos électriques. L’effort est moindre pour les mollets, mais fait en revanche, ça tire au porte-monnaie.





 [image: ]AU BON VÉLO[image: ]

35, rue Saint-Guilhem

Montpellier

✆ 04 67 58 69 39

www.aubonvelo.com

contact@aubonvelo.com



Ouvert du mardi au samedi de 13h30 à 18h30.

Depuis que le centre-ville est piéton, beaucoup s'y déplacent à vélo et c'est vrai qu'un réparateur de deux-roues manquait cruellement dans le quartier Saint-Guilhem, lui-même inaccessible en voiture. Il y a maintenant Au Bon Vélo. Ici, on répare les bicyclettes actuelles ou même anciennes avec amour et talent. Par ailleurs, vous pourrez y trouver quelques accessoires d'inspiration vintage plutôt sympathiques, comme des mitaines en maille et cuir ou des klaxons poire, qui remplaceront de manière amusante la sonnette habituelle.





[image: ] CYCLABLE MONTPELLIER[image: ]

7 bis, quai des Tanneurs

Montpellier

✆ 04 67 10 07 77

www.montpellier.cyclable.com

montpellier@cyclable.com



Ouvert le lundi de 15h à 19h ; du mardi au samedi de 10h à 19h. Boutique en ligne.

Ici, on est passionné par l'éco-mobilité. Professionnelle et passionnée, l'équipe vous conseillera, que vous soyez en quête d'une monture pliable, de course, électrique ou de ville. La boutique propose aussi des vélos curieux, où on pédale couché, ou des triporteurs pour transporter ses enfants tout en roulant ! Divers accessoires et pièces sont aussi en vente – casques, cadenas, dérailleurs, pneus, housses, garde-boues, etc. On vous encourage à délaisser votre engin motorisé pour mieux pédaler, parce que c'est bon pour votre santé et celle de la planète !


Autres adresses : Cyclable Montpellier Sud – 292, avenue Théroigne-de-Méricourt – montpellier-sud@cyclable.com – 04 67 82 88 31 • Cyclable Toulouse Centre – 4, rue Jean-Suau – 31000 - Toulouse – toulouse@cyclable.com – 05 61 23 43 85. • Cyclable Toulouse Ouest – 1, allée des Corbières – 31770 - Colomiers – toulouse.ouest@cyclable.com – 09 72 45 91 44.




[image: ] UNI RE-CYCLE[image: ]

7, rue Raoux

Montpellier

✆ 04 67 84 85 94

www.uni-re-cycle.com



Ouvert du mardi au samedi de 10h à 19h.

Situé à quelques pas du centre historique de Montpellier, ce magasin fera le bonheur des passionnés comme des néophytes. Neuf, occasion, pour la ville ou pour le sport, tous les modèles sont à votre disposition. L'accueil est chaleureux, les conseils avisés et pour le moindre pépin, la "clinique du vélo" est là pour vous donner un coup de main !





[image: ] BICYCLE STORE[image: ]

271, rue des Vautes

Saint-Gély-du-Fesc

✆ 04 67 60 39 35

www.bicycle-store.fr

contact@bicycle-store.fr



Ouvert le lundi de 14h30 à 19h ; du mardi au samedi de 9h30 à 12h30 et de 14h30 à 19h. Vente. Service atelier. Location cycle. Accessoires spécialisés.

Cette boutique se trouve derrière l'Intermarché de Saint-Gely-du-Fesc, au nord de Montpellier. Elle propose à la vente et à la location du matériel pour le loisir et la compétition. Spécialisés dans les marques haut de gamme de VTT et de route, David Puel et Jérémie Grimal vous proposeront : BMC, Willier, Orbea et Rocky Mountain. Des prestations atelier sont aussi proposées.




Vélo au féminin

Une femme à vélo ? ! Cette idée a longtemps choqué et la route a été longue avant que l'on accepte d'accorder le vélo au féminin. Au XIXe siècle, le vélo a été un important instrument de libération de la femme et a encouragé une révolution vestimentaire. Dès 1849, Amélia Bloomer et Elizabeth Stanton, prêchent contre les jupes longues et encombrantes. En France, dès 1868, des femmes pédalent dans les rues et parcs de Paris, en portant une sorte de pantalon bouffant à dentelles, jugé osé. L'opinion publique maintient que pédaler n'est pas féminin, on craint que ce soit dommageable pour sa santé, pour sa morale et pour sa réputation. Avec le boom de la bicyclette, c’est l’avalanche des femmes à vélo. Les magazines les encouragent bien que les coureuses cyclistes continuent à être dénigrées.

Aujourd'hui, la cycliste a su s'imposer et les vélocistes l'ont bien compris. Des accessoires spécifiques sont disponibles pour mieux s'adapter à la morphologie de chacune et les appellations clivantes ont disparu. Si l'on parlait auparavant de vélo pour « dame », on évoque aujourd'hui les cadres hauts ou les cadres bas, qui correspondent à des pratiques et à des esthétiques différentes.

Par ailleurs, le vélo se pense aussi comme moyen de transport familial. Les biporteurs et les remorques fleurissent déjà depuis quelques années sur le marché et permettent d'emmener les enfants en balade en toute sécurité.

Pour bien choisir votre équipement, n'hésitez pas à vous tourner vers les magasins spécialisés. Un bon compromis au niveau du poids et de l'équipement de votre vélo, des accessoires de qualité et un réglage adapté vous permettront de profiter de ce sport en toute liberté !



Entretien du vélo


[image: ]
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Un vélo est coûteux et s’abîme souvent assez rapidement si l’on n’en prend pas soin. Entretenir son vélo ne demande pas beaucoup de temps. A partir du moment où l’état général du vélo semble correct, un simple vérification de routine est suffisante et un nettoyage ponctuel, en fonction de la fréquence de vos sorties, permettra de maintenir votre machine en bon état. Les produits nécessaires au nettoyage du vélo sont disponibles dans n’importe quel magasin de sport. Munissez-vous de chiffons, éponges, huile lubrifiante pour le vélo, dégraissant et nettoyant vélo. Attention à ne pas utiliser de produit vaisselle car la plupart sont corrosifs et abimeraient le cadre et certains composants du vélo. En résumé, le nettoyage du cadre, des roues et de la chaîne se fait à l’aide de la solution nettoyante et dégraissante. Ensuite, il suffit de rincer le vélo en veillant à ce qu’il n’y ait plus aucune trace de savon ou de graisses. Pour finir, ne pas oublier le séchage de celui-ci. A l’aide d’un chiffon sec, vous pouvez frotter les parties humides ce qui évitera à votre vélo de s’abîmer prématurément. Une fois séché, la transmission requiert un nettoyage particulier. Tout d’abord, il faut la dégraisser pour ensuite lubrifier la chaîne afin qu’elle puisse coulisser et changer de vitesse sans aucun problème. Conseils : n’hésitez à essuyer le surplus d’huile avec un chiffon car elle peut amener à se resalir trop vite. 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 du pneu 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 maximum. Pour vérifier l’usure normale d’un pneu, il suffit de regarder son état global comme, par exemple, les flancs du pneu. En passant votre doigt sur la partie inférieure du pneu, 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 parfois d'avoir de mauvaises surprises. Quant au gonflage des pneus, il faut déterminer le juste équilibre entre les pneus trop gonflés et pas assez. En effet, un pneu bien gonflé permet d’assurer une surface minimale de frottement entre la roue et le sol. Vous aurez alors moins d’effort à fournir en pédalant. Mais un pneu trop gonflé vous handicapera tout autant. Cela entraîne une perte de rendement, une perte d’adhérence et facilite les crevaisons par perforation. Pour obtenir une pression correcte dans les pneus, référez-vous à l'indication sur le côté du pneu, définie par une mesure appelée 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 gonflez vos pneus dans les stations service, mais soyez très vigilant car ces machines gonflent très rapidement et un peu trop de pression risque de faire exploser le pneu.

Pour profiter de votre vélo le plus longtemps possible, il est fondamental de le mettre 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 le protéger du soleil si vous ne voulez pas vous retrouver avec une crevaison. Si vous faîtes du vélo par temps froid, évitez de rentrer le vélo à l’intérieur de la maison dans la mesure du possible. La différence de température entre l'intérieur et l'extérieur dilate les métaux et augmente leur fragilité surtout si vous le faîtes tous les jours.



Mécanique


[image: ]
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Réparer son vélo n’est pas toujours chose facile mais il est préférable de connaître quelques notions de base. Cela vous fera économiser de l’argent, vous mettra en confiance et vous rendra autonome vis-à-vis de votre propre moyen de transport. Par exemple, savoir démonter un pneu de vélo ou sa chambre à air est primordial. En effet, les crevaisons arrivent fréquemment à vélo.

Voici donc quatre étapes pour vous permettre de changer le pneu de votre vélo :

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

[image: ] Dernière opération avant de remettre le pneu et la roue de vélo en place, vous devez vérifier le sens du pneu. 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 ». Une fois la chambre à air ou le pneu changé, faîtes l’opération inverse. Réutilisez les démonte-pneus pour remettre le pneu en place sur la roue et gonflez la chambre à air à la pression requise (cf. entretien) puis resserrez fermement la roue en vous aidant des attaches rapides ou d'écrous.

La crevaison est l’incident le plus banal et sans doute le plus énervant qui peut vous arriver. L’opération de réparation d’une crevaison peut durer de 15 minutes à plusieurs heures selon votre expérience en mécanique. Avant tout, il s’agit de trouver la crevaison. Il suffit de démonter le pneu et la chambre de la jante (voir article précédent). Une fois que c’est fait, gonfler légèrement la chambre, celle-ci laisse entre 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 poncer l’intérieur du pneu qui se situe au niveau de la crevaison, car il se peut qu’une épine ou morceau d’épine soit toujours logé dans le pneu et puisse re-crever instantanément le pneu. Puis, appliquez la colle sur toute la surface que vous avez poncé 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, faîtes levier avec les démonte-pneus comme vous l’avez fais précédemment pour replacer le pneu dans la roue, en faisant très attention de ne pas pincer la chambre à air.

Lors des sorties, on prévoit souvent le kit de réparation pour crevaison, plus rarement de quoi réparer la chaîne. C'est vrai, l'incident est plus rare, mais tout aussi pénalisant. D'autant que l'outillage est simple et léger : un dérive-chaîne suffit. Le changement de chaîne, dans le cas de bris, n'est pas obligatoire. La chaîne peut être réparée, en supprimant le couple du maillon brisé. La chaîne sera plus courte, mais, à moins que la chaîne ait été précédemment raccourcie, cela n'aura pas d'incidence. Une chaîne bien entretenue dure cinq fois plus longtemps... Ne tolérez pas qu'une chaîne "chante" ou reste sèche. Il n'est pas possible d'installer ou de retirer une chaîne d'un vélo sans l'ouvrir. En effet, la chaîne passe autour de la base arrière droite. Pour déterminer la longueur d'une chaîne, copier sur l'ancienne chaîne, en comptant le nombre de maillon, la longueur pouvant différer si l'ancienne chaîne est usée (allongée avec le temps). Ensuite, installez provisoirement la chaîne sur le vélo en la faisant passer sur le grand pignon et le grand plateau. La chape du dérailleur ne doit être ni trop, ni trop peu tendue. Retirez l'excédent de maillons.



Protection contre le vol de vélo

Quelle que soit leur qualité, les vélos sont très recherchés par les voleurs. Alors que le vol de vélo était encore un délit commun ces dernières années, on assiste de plus en plus à des vols organisés.

Voici quelques conseils pour vous aider à éviter le pire :

[image: ] Un ou plusieurs antivols sont aujourd’hui devenus indispensable pour empêcher le vol si vous êtes obligé de vous en séparer un certain temps. Pour un arrêt court, le cadenas en étrier permet de bloquer rapidement la roue arrière. Alors que pour un arrêt plus long, il vaut mieux utiliser de gros cadenas en forme de U, étudiés pour résister à des multiples agressions. Ils sont lourds, mais leur prix est nettement inférieur à celui d’un nouveau vélo. Les antivols en spirale cèdent en revanche à la première pince coupante venue, et les cadenas à chiffre ne résiste pas non plus très longtemps aux voleurs.

[image: ] Lorsque vous vous arrêtez dans un café, placez-vous près de la fenêtre pour l’avoir dans votre champ de vision. Un vélo situé dans un endroit à la vue a moins de chance d’être volé. Plus il y a de regards tournés vers votre vélo et moins celui-ci risque de se faire voler. Il est bien difficile pour un voleur de se pointer avec son matériel de vol quand il sait qu’il est regardé.

[image: ] Attachez votre vélo pour pouvoir le sécuriser au mieux. Il est très important d’attacher la roue avant au cadre car celle-ci est plus vulnérable au vol que la roue arrière puisqu’elle se démonte plus facilement. Évitez les attaches rapides de selle et de roues de vélo surtout pour une utilisation en agglomération. Elles peuvent sembler pratique au premier abord mais sachez qu’elles facilitent le vol de votre vélo. Il faut savoir que les accessoires sont également une proie très facile pour les voleurs, même les moins expérimentés. N’hésitez pas à garder avec vous vos sacoches, pompe, compteur ou même la gourde d’eau lorsque vous laissez le vélo.

[image: ] Dernier conseil : faites graver votre vélo ! Le bicycode est un système de gravage accessible à tous, mis en place en partenariat avec la FUB (Fédération française de Usagers de Bicyclettes). Avoir un vélo gravé permet de dissuader les voleurs et surtout, d'avoir une chance plus grande de récupérer votre vélo en cas de vol.



Sécurité


[image: ]
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Pour rouler en sécurité, il suffit de respecter quelques règles d’or :

[image: ] Avoir un vélo en bon état de fonctionnement. Récent ou vieux, le vélo doit être en parfait état de marche. Les vitesses doivent changer sans problème car il y a danger en cas de saut de chaîne dû à un mauvais entretien de la transmission qui englobe la chaîne, le dérailleur, les pignons et les plateaux. Les freins doivent fonctionner correctement et sans à coup (il faut de temps à autre surveiller l’usure des patins et câbles). Il est aussi important de vérifier le serrage des boulons et attaches rapides, notamment des roues, du guidon, de la selle et des freins. En ce qui concerne les pneus, ils doivent être regonflés régulièrement en respectant la pression donnée par le fabriquant, indiquée sur le pneu.

[image: ] Un bon équipement vestimentaire est nécessaire si on envisage de rouler régulièrement, notamment d'un point de vue de la tenue, même si on peut pratiquer ce sport avec un simple short et un T-shirt. Il faut éviter les bas de pantalons larges, les lacets de chaussures non lacées et les longs manteaux, s’accrochant facilement : risque de chute ! D’une manière générale, pour pratiquer le cyclisme dans de bonnes conditions, il est nécessaire d’acquérir un équipement de base qu’on pourra compléter en fonctions des conditions climatiques, du niveau de pratique et des moyens financiers de chacun.

Préférez les vêtements de couleurs clairs de préférence en matières synthétiques qui permettent d’augmenter votre visibilité en journée. Pour les randonnées longues, optez plutôt pour un cuissard court ou long en fonction de la saison avec fond en peau de chamois ou synthétique. Bien que peu confortable au premier abord, vous épargnerez les désagréments de la selle bien connus des cyclistes professionnels, tels que les échauffements ou brûlures de la peau.

N’oubliez pas de porter un sous-maillot transpirant avec une veste à manches courtes ou longues. Des gants courts ou longs viendront compléter votre tenue. Le casque n’est pas obligatoire pour les adultes, mais indispensable à votre sécurité. De préférence, portez un casque à coque rigide qui protège d’éventuels traumatismes crâniens en cas de chute. De plus, il est recommandé de porter des lunettes pour se protéger d’éventuels insectes, du soleil et de la poussière. Choisissez-en une paire en plastique incassable et dont le modèle permet une bonne ventilation pour empêcher la formation de buée.

Pour finir, la visibilité est le premier atout du cycliste. De jour comme de nuit, il est important d’être bien visible de tous : des automobilistes, bien sûr, mais aussi des piétons et des autres cyclistes… Le gilet de sécurité de couleur orange ou jaune fluorescent permet d’attirer l’attention de tous. Il est obligatoire la nuit, hors agglomération, de même que de jour par temps sombre ou en cas de brouillard.

[image: ] Le respect du Code de la Route, en tant qu’usagers vulnérables, s’impose à tous si nous voulons être respectés des autres usagers de la route. Comme en voiture, vous devez respecter la loi, notamment en ne brûlant pas les feux rouges et en ne roulant pas sur les trottoirs. Vous êtes toléré dans les zones piétonnes à condition de modérer votre vitesse.

[image: ] Osez prendre votre place sur les aménagements cyclables spécifiques comme les couloirs, les bandes ou les pistes. En général, des panneaux bleus indiquent les pistes cyclables : le rond a caractère d’obligation et les rectangles conseillent de les emprunter. Les voies expresses interdites sont matérialisées par des panneaux blancs cerclés de rouge.

[image: ] Être clair dans ses intentions, tendre le bras pour indiquer chaque changement de direction et s’assurer que notre intention ait été bien comprise par les autres usagers est fondamental. Les cyclistes sont particulièrement vulnérables aux intersections. En effet, lorsque les conducteurs activent leurs clignotants, changent de direction et surveillent la circulation, ils risquent d'être distraits et de ne pas voir un cycliste qui arrive. S'arrêter aux endroits indiqués, signaler ses intentions et observer en tout temps le Code de la sécurité routière aide les automobilistes à prévoir où se dirigent les cyclistes.

En agglomération, il faut redoubler de vigilance en raison de la circulation mais aussi du revêtement tels que les ralentisseurs et les grilles d’égout.

[image: ] Attention aux angles morts et aux mouvements latéraux des camions, bus, camionnettes : il est préférable de rester bien derrière.

[image: ] Soyez maître de votre vélo et de votre vitesse : il est conseillé de rouler droit en évitant de zigzaguer sur la route. Et de ne lâcher le guidon que d'une seule main, surtout jamais les deux en même temps. Sous la pluie et sur chaussée détrempée, il faut anticiper le freinage car la distance de freinage est supérieure pour s’arrêter.

[image: ] Si vous roulez en groupe, assurez-vous de rouler dans une formation appropriée. Peu de choses sont aussi irritantes aux yeux des automobilistes qu'un groupe de cyclistes désorganisés qui pédale lentement et qui bloque la voie. Ne jamais rouler à plus de deux de front. En cas de dépassement par un autre véhicule ou sur une route étroite, roulez en file simple. C’est pourquoi, il est important de communiquer entre vous afin de prévenir les obstacles placés sur la route (trous, gravillons, etc.) mais aussi d’informer les autres qu’une voiture va doubler ou vient en face. En cas d’incident mécanique, il vaut mieux ne pas s’arrêter sur la chaussée mais sur le bas côté droit de l’accotement.



Préparation – Santé

Le cyclisme est un sport très populaire. Les estimations donnent pour la France 3 à 4 millions de pratiquants réguliers. Cette discipline est accessible à tout âge : depuis la plus tendre enfance (avec roues stabilisatrices), jusqu'à un âge très avancé (octogénaire et parfois plus). La progression du cycliste dépend de nombreux éléments : une préparation physique et un entraînement bien menés, débutés suffisamment longtemps à l’avance, une volonté et un état psychologique favorables mais aussi, une alimentation saine et adaptée. Pour débuter l’activité en douceur, il faut rouler régulièrement et progressivement. Il ne faut pas dépasser 20 km le premier jour, n'en faire qu'un jour sur deux (3 sorties par semaine). La progression doit être de 5 à 10 km toutes les deux sorties. Il faut toujours se méfier de la compétition cachée (sorties entre amis qui se terminent généralement par une véritable compétition), parfois dangereuse pour l'appareil cardio-vasculaire. En cyclisme, il est dangereux d'essayer de suivre à tout prix plus fort que soi. Il faut toujours respecter le seuil de l'essoufflement et prendre au sérieux les signaux d'alarme que sont des palpitations, un cœur qui bat fort ou des douleurs dans la poitrine, des frissons, une sensation de vertige ou de malaise, un essoufflement inhabituel...

Voici quelques conseils pour les débutants qui souhaitent réussir leur première balade en toute sécurité :

[image: ] Le port préventif d’un cardiofréquencemètre permet de garder le contrôle de l’intensité de la sortie.

[image: ] Il est recommandé d’emmener toujours un ravitaillement d'appoint pour éviter la fringale : eau sucrée, barres énergétiques, fruits secs…

[image: ] Penser à tourner les jambes en souplesse en utilisant de petits développements ce qui vous permettra de grimper en douceur les côtes et surtout, il faut adopter une allure régulière et modérée et pédaler sans essoufflement.

[image: ] Il est nécessaire de s’échauffer pendant 20 minutes pour éviter les déchirures musculaires. Même chose en fin de sortie, le retour au calme doit durer une quinzaine minutes pour permettre une meilleure récupération.

Physiologiquement, il s'agit de l'un des rares sports pratiqués assis. La majeure partie du poids du corps repose sur la selle et les membres inférieurs travaillent en décharge relative. Ils ne sont pas victimes de microtraumatismes répétés comme dans la plupart des sports pratiqués debout où il existe une réception au sol à chaque pas ou saut. Contrairement à certaines idées reçues, le vélo n'est mauvais ni pour les genoux, ni pour la colonne vertébrale. Les genoux n'ont pas à supporter le poids du corps et ne sont pas malmenés si les réglages de la bicyclette sont bons et le vélo ne donne pas le dos rond car si le cycliste sur un vélo dit de course est bien penché en avant, il le doit essentiellement à une bascule du bassin. En cyclisme, l'effort est modulable et l'arrêt toujours possible. Il est ainsi accessible à tous quelles que soient les capacités physiques. Certains malades peuvent également pratiquer le cyclisme : après pontage coronarien ou greffe cardiaque sous surveillance cardiologique au départ, les non-voyants en tandem, les handicapés moteurs avec des bicyclettes adaptées...

[image: ] La pratique du cyclisme améliore les fonctions cardio-vasculaire et pulmonaire : fréquence cardiaque plus basse au repos ; stabilisation des chiffres de tension artérielle ; meilleure tolérance à l'effort avec fréquence cardiaque plus basse ; essoufflement moindre pour un même effort.

[image: ] La sollicitation des muscles des membres inférieurs est importante et conduit à une fatigabilité réduite. La circulation veineuse dans les membres inférieurs est améliorée par l'alternance régulière et répétée des contractions – décontractions des muscles des mollets.

[image: ] Il n'existe pas de contre-indication spécifique au cyclisme en dehors des maladies graves (seuls les troubles de l'équilibre peuvent être un facteur limitant). Par contre, la compétition, qui peut être très exigeante sur le plan cardio-vasculaire, peut parfois être contre-indiquée.

[image: ] La principale pathologie cycliste est liée aux chutes. Les plaies superficielles sont les plus fréquentes. Elles guérissent bien même si elles sont parfois impressionnantes et étendues. Viennent ensuite les contusions musculaires, articulaires et les hématomes. Enfin les fractures ne sont pas rares : clavicule en premier lieu mais aussi poignet (scaphoïde) et main.

[image: ] Le seul problème spécifique du cycliste concerne la selle (le périnée) : nodules ou abcès liés à l'appui prolongé sur une selle dure et étroite. Il existe aussi des problèmes tendineux qui se rencontrent en cas de vélo mal réglé. Ou bien encore des problèmes musculaires (crampes, contractures, courbatures) qui sont souvent liés à des sorties trop longues ou trop rapides par rapport à l'entraînement habituel. Il n’y a pas d’alimentation particulière au cyclisme. Que vous pratiquiez ou non le vélo, en tant que loisir ou à la recherche de performance lors de compétition, il faut toujours manger de façon équilibrée. La différence qu’il y aura entre une personne qui fait quelques petites balades en vélo occasionnellement et un grand champion de cyclisme se retrouvera dans les quantités et les besoins. Plus votre pratique sera engagée et plus votre corps aura besoin de ressources.

[image: ] Voici où trouver les éléments essentiels à l’organisme : les glucides complexes apportent une énergie progressivement disponible. Ce sont des sucres lents qui vont fournir de l’énergie à votre corps tout au long de votre balade. Les fruits et les légumes apportent des vitamines utiles pour une bonne assimilation des nutriments. Un cycliste, d’autant plus s’il est très sportif, ne doit pas oublier d’en consommer. Tandis que les protéines jouent un rôle dans la construction et la réparation musculaire. Quant aux lipides, ils apportent une énergie très progressive. Ils permettent de stocker l’énergie et sont donc indispensables pour chaque cycliste. Enfin, les glucides simples apportent une énergie rapidement disponible. Ce sont des sucres rapides, très utiles en cas de coup de barre ou de manque ponctuel d’énergie sur les routes.

[image: ] Comment bien vous alimenter pour une sortie cycliste ? La règle est de recharger la machine avant une sortie en remplissant les réservoirs avec les meilleurs carburants, donc, les glucides. Ce sont bien évidemment les sucres lents : les pâtes, le riz, les pommes de terre, de préférence non raffinés. De la même façon qu’on ne peut pas pédaler le ventre vide, on ne doit pas non plus faire de vélo quand on a trop mangé. L’idéal consiste à manger, la veille de la randonnée, beaucoup de sucres lents le soir : des pâtes, du riz, des pommes de terre, du pain, des céréales… avec peu de matières grasses. Le matin, un petit-déjeuner complet (fruit + laitage + pain/beurre/confiture) doit donner suffisamment d’énergie pour soutenir l’effort dans la durée. Au cours de la randonnée, et quelle que soit sa durée, il est préférable de faire plusieurs petits repas composés par exemple de protéines maigres (jambon dégraissé, laitages…) et de sucres rapides (fruits secs, barres de céréales), plutôt qu’un gros. Pas d’alcool, ni de viande.

[image: ] Hydratation. Il ne faut surtout pas négliger l’hydratation car elle permet de compenser les pertes minérales au cours de l’activité. Quels que soient le temps et la température extérieure, le corps se déshydrate. Il est recommandé de boire régulièrement lors d’une sortie à vélo, par petites gorgées d’eau ou de boisson énergétique. Prévoyez des quantités suffisantes, que vous pourrez transporter dans votre sac, ou encore plus pratique, dans des bidons à eau qui peuvent s’accrocher directement sur le cadre (porte-bidon). Afin de compenser ses pertes (respiration, transpirations, évaporation, excrétions), l’organisme doit être rechargé en permanence, directement au travers des boissons (1,5 litres d’eau par jour) ou indirectement au travers des aliments (1 litre). La soif est un mécanisme par lequel l’organisme « avertit » qu’il est en état de déshydratation. Mais c’est une alarme à postériori. C’est pourquoi il est préférable de boire sans attendre d’avoir soif. Lors des efforts cyclistes, les pertes en eau augmentent. Notamment parce que l’organisme active les mécanismes de sudation, qui lui permettent de maintenir constante sa température. Par conséquent, les besoins s’amplifient. Lorsque les pertes en eau ne peuvent être compensées par les apports, il se produit un phénomène de déshydratation dont les symptômes immédiats, hormis la soif, sont la chute de performance, les diarrhées ou les vomissements. Il est important de retenir que la déshydratation est cumulative. Lorsque l’on compense trop peu ses pertes lors de plusieurs sorties consécutives, la déshydratation s’installe profondément, car le corps ne peut se réhydrater spontanément.



Avant de partir en balade

Une sortie à vélo d’une certaine distance ne s’improvise pas. Il est important de se préparer de manière adaptée pour garantir sécurité et plaisir de la pratique. En prévision d’une randonnée ou d’une balade, il est fortement conseillé de vérifier votre vélo afin d’ assurer sa fiabilité. Ces vérifications rapides et systématiques passent par la pression des pneus, le réglage des freins, le serrage des roues et des pédales. Il suffit de vérifier la pression en pressant le pneu latéralement entre le pouce et l’index. Une pression suffisante offre déjà une bonne garantie contre les crevaisons, diminue l’effort à fournir et améliore la maîtrise du vélo. De même, vérifiez que la corde qui structure le pneu n’est pas apparente : il doit y avoir du caoutchouc partout. Le pneu ne peut présenter aucun trou ni fissure. Il doit être bien placé régulièrement dans la jante (il peut sortir par endroit si l’écrou de la valve e été serré avant le gonflage de la chambre à air ou si la roue n’est plus tout à fait circulaire). Pour le réglage des freins, vous devez tester chaque frein séparément à l'arrêt. Lorsque vous bloquez le frein arrière, la roue arrière est bloquée et le vélo glisse sur le sol. Lorsque le frein avant est bloqué, le vélo ne doit pas avancer et la roue arrière se soulève légèrement. Ensuite, il est recommandé de tester de nouveau ses freins une fois sur le vélo.

Vérifiez le serrage des roues. Comment savoir si les leviers de serrage des roues sont corrects ? Il faut éviter qu’ils soient placés dans le sens de la progression. Idéalement, ils doivent remonter le long du tube ou être dirigés vers l’arrière du vélo. Le problème ne se pose pas dans le cas de boulons (moins faciles à voler).

Quant aux serrages des pédales, les manivelles ne doivent pas avoir de jeu et les pédales doivent être vissées à fond. Attention, l’une se visse vers la gauche et l’autre vers la droite. Cette vérification du pédalier permet d’anticiper la casse et d’éviter de se retrouver sans pédale, l’un des principaux ennuis mécaniques que l’on peut rencontrer en sortie à vélo.

Une position correcte, sur un vélo à votre morphologie, va conditionner la réussite de votre balade. Il suffit d’effectuer quelques réglages ponctuels et faciles de la machine pour trouver cette position idéale. Vous devez impérativement régler la hauteur de votre selle si vous voulez pédaler efficacement. Debout à côté de votre vélo, la selle doit être à peu près à hauteur de l’os iliaque (os latéraux du bassin). Une fois assis sur votre selle, on doit pouvoir poser la pointe des pieds au sol et le pied à plat sur la pédale placée vers le bas, avec la jambe pratiquement tendue. Une fois la bonne hauteur de selle déterminée, faites une marque sur la tige de selle pour être toujours à la même hauteur. La selle doit être positionnée le plus horizontalement possible. Pour vérifier le réglage, placez le vélo sur un sol horizontal et vérifier au niveau à bulle le positionnement de la selle. En général, la selle se place à l’horizontale ou légèrement inclinée vers le haut pour les hommes et vers le bas pour les femmes. Un autre réglage important est celui de la hauteur du guidon ou cintre qui vous permet de vous pencher confortablement vers l'avant sans ressentir de tension excessive dans le dos, le cou ou aux poignets. Si vous n'êtes pas particulièrement flexible, essayez une potence plus courte ou plus haute de façon à vous rapprocher du guidon et adopter une position verticale. En général, le cintre doit être légèrement plus haut que la selle ou même encore un peu plus haut si c’est un vélo urbain (type vélo hollandais). Les recommandations qui suivent ne sont fournies qu'à titre indicatif :

[image: ] Vélos urbains : de 2,5 cm au-dessus à 2,5 cm au-dessous du dessus de la selle.

[image: ] Vélos de montagne : de 5 cm au-dessus à 10 cm au-dessous du dessus de la selle.

[image: ] Vélos de cyclotourisme : de 2,5 cm au-dessus à 5 cm au-dessous du dessus de selle.

[image: ] Vélos de route : de 5 cm au-dessus à 10 cm au-dessous du dessus de la selle.




La trousse de réparation


[image: ] Démonte-pneus

[image: ] Chambres à air, colle et rustines.

[image: ] Pompe

[image: ] Dérive chaîne

[image: ] Outil multifonction (clé BTR, tournevis)

[image: ] Parfois, plus un outil multifonction est compact et renferme d'éléments, moins il est pratique. Les outils vraiment efficaces n'ont qu'une seule fonction, comme les clés hexagonales, la clé à frein, le dérive-chaîne, etc. Il faut donc choisir un outil multifonction qui constitue un bon compromis entre le poids de l'outil et le nombre de ses fonctions.





L’équipement pour votre balade doit être complet et léger. Ne partez pas sans avoir avec vous un minimum d’outils et de ravitaillement car en cas de pannes ou de fringales, il se peut que vous deviez vous débrouiller seul. Il ne s’agit pas d’emmener trop non plus. Surtout, évitez de vous encombrer de choses inutiles et veillez au poids. Vous pourrez placer l'essentiel de votre équipement dans la sacoche ou le sac en toile qui se fixe à l’avant de votre machine. Ce type d'accessoire est souvent bien utile et grâce à son accès facile, on est tenté de le charger beaucoup trop, ce qui conduit souvent à un affaissement plus ou moins prononcé de la sacoche (elle est en effet suspendu au guidon, il n’y a pas de support de poids par le dessous). La sacoche sur le guidon est très haute sur le vélo et son poids élève le centre de gravité du vélo (qui se déséquilibre facilement). Il est recommandé de n’y mettre que des objets légers. Il existe également d’autres modèles de sacoches de vélo, qui se fixent latéralement de chaque côté du porte-bagage. Elles génèrent plus de poids sur le vélo mais leur volume permet de ranger le nécessaire pour toute une journée. En effet, la roue arrière supporte l’essentiel du poids du cycliste, ainsi que l’effort lié à la propulsion. La sacoche contiendra les éléments indispensables au bon déroulement de votre balade : des barres énergétiques, un portable, un appareil photo, une carte routière, les trousses de premier secours et de réparation… et facultativement, une couverture de survie, un imperméable, une boussole ou GPS, de la crème solaire, l’antivol… Ceci n’est qu’une liste non-exhaustive. A chacun d’adapter son équipement en fonction de ses besoins.

Votre tenue vestimentaire doit être adaptée au climat. Par temps frais ou froid, équipez-vous de vestes chaudes ou thermiques et protégez les extrémités car ce sont les premières victimes des gelures. En effet, le froid attaque d’abord aux extrémités. Le refroidissement a pour conséquences à faire chuter le débit sanguin dans ces zones. Les doigts, les orteils et oreilles pourront être protégés du froid grâce à certains équipements tels que bonnets, gants fourrés, sur-chaussures, écharpes… En cas de pluie, la majorité des cyclistes adoptent des vestes imperméabilisantes ou « Goretex » offrant une faible condensation de la transpiration à l’intérieur. Il existe d’autres imperméables moins onéreux que le « Goretex » en matière plastique ou PVC, qui offrent moins de prise au vent mais sous lequel la transpiration se condense par manque d’aération. Contre le soleil, adoptez une tenue plutôt légère et courte mais gare aux coups de soleil. Il est donc conseillé de se tartiner de crème solaire et de mettre des lunettes à verres ultraviolets. Enfin, une fois la tenue adéquate choisie, ne partez pas sans votre casque (même s’il n’est pas obligatoire) ! Avant de partir, il est impératif d’étudier les principales difficultés du parcours telles que le dénivelé, le profil de l’itinéraire, la distance totale en utilisant le roadbook et la carte. Définissez également au préalable des options en cas de problèmes afin de raccourcir l’itinéraire si besoin ou en cas de force majeure. Une bonne connaissance du parcours, c’est aussi se documenter sur la zone géographique (points touristiques, historiques, culturels). Cela pourra vous fournir des repères en cas de doute sur la direction et sur les principales difficultés. Afin de partir la conscience tranquille, il convient également de s’informer des prévisions météorologiques.

Dernière recommandation : ne jamais partir seul ! Si jamais cela vous arrive, il faut prévenir votre entourage de votre itinéraire et emmener votre portable.



Aménagements adaptés au vélo

Les aménagements cyclables européens sont développés par des associations qui se servent des réseaux nationaux pour créer des routes longues distances. Le réseau est donc très inégal selon les pays. Le Danemark, les Pays-Bas, l’Allemagne, la Suisse et l’Autriche font figure de leader dans le domaine des pistes cyclables. Les pays du sud et de l’est de l’Europe, France y compris, sont quelque peu à la traîne mais tendent à rattraper leur retard. Ainsi, en 10 ans, le nombre de kilomètres de pistes cyclables a triplé dans l'Hérault, et le Gard qui compte plus de 500 km de voies vertes n'a rien à lui envier.

On distingue différents types d'équipements, qui se trouvent soit en milieu urbain, soit en milieu rural : les pistes cyclables ; les bandes cyclables ; les véloroutes ou voies vertes.

[image: ] Les pistes cyclables sont des espaces réservés exclusivement aux cyclistes. Ce sont des voies de circulation à part entière qui peuvent être bidirectionnelles ou à sens unique. Elles ont pour principal avantage de préserver le cycliste des voitures empêchant leur stationnement sauvage. L’inconvénient majeur de la piste cyclable est de rendre les cyclistes vulnérables aux intersections ou en fin d’aménagement, car les automobilistes ne s’attendent pas toujours à les retrouver.

[image: ] La bande cyclable, quant à elle, est un espace matérialisé sur la chaussée qui permet de mieux identifier la place des cyclistes dans le flot de circulation. L’avantage de la bande cyclable est de favoriser la mixité des modes de transport sur une même chaussée tout en réservant un espace spécifique aux cyclistes. Mais ce type de configuration reste assez dangereux pour les cyclistes, car les voitures en profitent pour stationner illégalement, occasionnant un danger pour les cyclistes qui sont alors obligés de se déporter dans le flux de circulation pour circuler.

[image: ] Les voies vertes ou véloroutes sont, en France, une voie de communication réservée essentiellement à la circulation des véhicules non motorisés comme les piétons, vélos, rollers, cavaliers… Elles sont aménagées le plus souvent sur d’anciennes lignes ferroviaires, sur des chemins de halage, des routes fermées à la circulation automobile, des itinéraires culturels (chaussées romaines, routes de pèlerinage). Elles se caractérisent par leur facilité d’accès (faible dénivelé), leur sécurité (aménagement approprié), leur continuité (pas d’interruption du tracé) et le respect de l’environnement.

Les voies vertes sont souvent jalonnées de lieux touristiques. Le site Internet www.voiesvertes.com recense les voies vertes par département et vous permet de visualiser les différents types d'hébergements accueillant des vélos sur votre parcours. Si vos préférez être accompagné, l'organisation France randonnée propose des séjours cyclables tout compris dans toute la France (www.france-randonnee.fr). 



Transports

Visiter ou sillonner une région à vélo nécessite généralement, à moins d'habiter la région que vous souhaitez arpenter, de transporter votre vélo depuis votre ville de domicile jusqu'à la contrée en question. Voici quelques conseils selon les moyens de transports à utiliser.

[image: ] Train + vélo : Si vous avez démonté votre vélo et que vous le transportez dans une housse d'une dimension maximum de 120x90cm, vous pourrez voyager sans faire de réservation spécifique dans tous les trains, car votre vélo est alors considéré comme un bagage à main. Dans le cas contraire, il vous faudra vérifier la présence d'espace vélo dans les TER et payer un supplément de 10 euros dans les TGV. Toutes les informations sur les modalités de transport de votre vélo dans le train sont disponibles sur le site Internet de la SNCF : https://www.oui.sncf/services-train/velo-a-bord.

[image: ] Avion + vélo : Transporter son vélo en avion est un avantage en termes de transport mais peut causer des dommages et surcoûts imprévus. Avant d’embarquer, mieux vaut prendre quelques précautions et s’informer sur les tarifs que proposent les compagnies aériennes. Il existe plusieurs manières d’emballer son vélo. Une valise rigide permet de transporter son vélo sans qu’il soit abîmé. La protection totale a un prix : entre 800 et 280 euros. Autre solution plus économique, il suffit de vous munir d’un carton spécial à vélo que vous pouvez trouver chez les vélocistes. Les compagnies aériennes proposent également des cartons spéciaux (au prix de 5 euros chez Air France). Il est conseillé d'enlever les pédales, de tourner le guidon, de démonter les roues et de protéger le cadre et la fourche. La plupart des compagnies aériennes proposent un tarif spécial pour les équipements sportifs pouvant aller de 20 à 100 euros en fonction de votre destination. Il est donc impératif de bien se renseigner auprès de sa compagnie aérienne avant d’embarquer pour ne pas avoir à débourser de sommes imprévues.

[image: ] Bateau + vélo : Savez-vous que l'on peut traverser la France du Nord au Sud et d'Est en Ouest en bateau ? Le réseau des canaux français est si dense que l'on peut passer des uns aux autres sans jamais poser pied à terre. Si vous décidez de séjourner quelques jours sur un bateau ou une péniche, prévoyez vos vélos. Entre deux écluses, vous aurez le temps de découvrir les chemins de halage. Pensez à prendre de quoi attacher vos vélos sur les rambardes. Les bases nautiques proposent à la location de vélos-boats et de VTT, à réserver avant le départ et à régler sur place.

[image: ] Voiture + vélo : Le porte-vélo s’impose pour transporter son vélo en voiture. Mais comment s’y retrouver parmi les différentes possibilités ? Celle qui tient le haut du pavé est sans conteste le porte-vélo sur hayon. Il se fixe rapidement sans aucune restriction de hauteur. Il peut transporter jusqu’à quatre vélos s’il est doté d’un bras articulant. Le seul inconvénient est sa fixation, qui peut endommager la carrosserie. Le porte-vélo de toit, lui, ne gêne pas la visibilité du conducteur mais réduit fortement l’aérodynamisme et entraîne une surconsommation d’essence. Par ailleurs, il peut rendre inaccessibles les parkings souterrains. Avant de prendre la route, il faut absolument vérifier que le porte-vélo n’obstrue pas les feux arrière ni la plaque d’immatriculation. Auquel cas, il faudra ajouter des répétiteurs de plaques et les fixer sur le porte-vélo. Il faut également vérifier que le porte-vélo n’engendre pas un surpoids du véhicule notamment sur la boule d’attelage. Assurez-vous enfin que les sangles retenant les vélos sont solidement arrimées, au risque de causer des accidents le cas échéant, ou, au mieux, de voir votre vélo rester sur le bas côté du chemin des vacances.



Location de vélo dans les agglomérations

Le vélo en « libre service » apporte une prestation convaincante et compétitive en matière de développement durable en milieu urbain. Il offre surtout une nouvelle qualité de vie au quotidien, un moment de sport toujours bénéfique pour la santé, une alternative agréable aux transports collectifs et au désastreux trafic automobile. Il permet aussi un style nouveau et séduisant de visite touristique en ville. Dans l'Hérault et le Gard, vous trouverez des possibilités de location de vélos en libre-service dans les agglomérations.

[image: ] Montpellier : Depuis 2012, le service Vélomagg vous permet de circuler dans l'agglomération montpelliéraine en toute liberté. Les 59 vélo-stations automatiques offrent une possibilité de location de vélo pour une durée maximum de 24 heures consécutives. Le service est accessible par carte bancaire et reste économique. Comptez 0,50 euros de l'heure dès la première heure d'utilisation. Attention ! Les vélos proposés sont assez robustes et ne sont pas très maniables pour de longs trajets.

Si vous souhaitez profiter de la plage, un service spécifique, Vélomagg plage, est mis en place durant la saison estivale. Pour y accéder, prenez la ligne de bus 32, depuis l'arrêt de tramway Garcia Lorca. Sur présentation de votre titre de transport et d'un justificatif d'identité, un vélo vous sera proposé gratuitement durant le week-end, de 9h à 19h.

Enfin, pour stationner votre vélo en toute tranquillité, des vélo-parcs sont disponibles aux abords de la plupart des terminus de tramway.

Toutes les informations sur les possibilités de location libre-service proposées par la métropole sont disponibles sur le site : www.tam-voyages.com

[image: ] Nîmes : Le service Vélo Tango, propose des locations à la journée, à partir de 3 euros. L'espace de location est situé à la gare SNCF de Nîmes et trois sites de consignes à vélos sont répartis dans l'agglomération pour vous permettre de stationner paisiblement. Différents types de vélos, pliant, de ville ou à assistance électrique, sont proposés. Site : www.tangobus.fr



Hébergement

Principalement installés sur les zones traversées par des véloroutes et autres pistes cyclables, de nombreux hébergeurs proposent des équipements particuliers et des services spécifiques destinés aux cyclotouristes. Parmi les différents labels existants, « Accueil vélo » est certainement le plus fiable. Il garantit un accueil et des services de qualité sur tout le territoire. En vous rendant sur le site Internet de l'organisation France Vélo Tourisme (www.francevelotourisme.com) vous aurez la possibilité de visualiser tous les types d'hébergement accessibles sur votre parcours. Hôtels, gîtes, campings, les options sont variées et s'adressent à toutes les bourses.

Le site Mountnpass (www.mountnpass.com) est également un outil incontournable. Rassemblant une communauté de cyclistes sur la toile, il recense plusieurs hébergements sur la France entière. Avec plus de 100 hébergements sur le Gard et l'Hérault, vous trouverez certainement votre bonheur.

Enfin, les deux sites départementaux Hérault tourisme (www.herault-tourisme.com) et Gard tourisme (www.tourismegard.com) pourront vous donner un bon coup de pouce pour trouver un hébergement sur votre parcours. Si les logements sélectionnés ne répondent pas à des labels spécifiques, ces sites Internet restent très pratiques pour avoir un panorama des logements disponibles dans ces deux départements en fonction des étapes que vous voudrez faire.



Fêtes du vélo

Créée en 1998, la Fête du vélo a lieu chaque année dans toute la France le premier week-end de juin. Une occasion pour les passionnés et les curieux de se retrouver autour d'événements conviviaux pour célébrer ce charmant deux roues ! Pour retrouver les manifestations organisées sur le territoire, n'hésitez pas à vous rendre sur le site de l'organisation : www.feteduvelo.fr




[image: ] FÊTE DU VÉLO

✆ 01 56 20 88 79

feteduvelo.fr

c.dintrone@ffvelo.fr



Le premier week-end de juin.

Créée il y a 20 ans, la Fête du Vélo est une manifestation annuelle visant à sensibiliser le plus grand nombre à la pratique du vélo. Le premier week-end de juin, sur l'ensemble du territoire français, chaque commune, chaque association, sportive ou culturelle, a la possibilité d'initier un rassemblement amical autour d'un intéret commun : le vélo ! 
Tous les amoureux de la petite reine vont converger vers des centaines d'initiatives, gratuites, familiales et festives, telles que des randonnées, des circuits découvertes, des balades nocturnes...




Magazines

Quelques revues qui vous intéresseront le plus parmi la vingtaine consacrée à la route, le VTT, le BMX, et la compétition.




[image: ] LE SPORT VELO[image: ]

53, rue du Chemin-Vert

Boulogne-Billancourt

✆ 01 46 10 21 21



5,90€ le numéro.

Bimensuel grand public à destination des amateurs de courses mais aussi des cyclotouristes et à tous ceux qui se balladent à vélo avec de nombreuses rubriques actualités, conseils, découverte, etc.





[image: ] VÉLO MAGAZINE[image: ]

4, cours de l'Ile-Seguin

Boulogne-Billancourt

✆ 01 40 93 20 20

www.velomagazine.fr

abo@velomagazine.fr



Abonnement 6 mois : 26 euros. 1 an : 45 euros. 2 ans : 75 euros.

Mensuel consacré à l'ensemble de l'actualité du cyclisme, tant sur la pratique et les pratiquants (matériel, équipement, entretien, vêtements, diététique, cyclotourisme) que sur l'actualité du cyclisme professionnel (reportages, interviews, portraits, analyse technique, news, histoire du cyclisme, etc.).





[image: ] VÉLO VERT MAGAZINE[image: ]

15, rue Claude-Monet

Carrières-sur-Seine

✆ 01 39 13 33 22

www.velovert.com



Un abonnement 6 mois = 6 numéros + tous ses suppléments : 28,90 euros. Abonnement d'1 an = 49 euros. Abonnement de 2 ans = 85 euros.

Mensuel consacré à l'actualité du vélo tout terrain avec des interviews de coureurs, des conseils pour l'entretien de son VTT, l'agenda des randonnées et courses en France et de nombreux autres rubriques et conseils pratiques.





[image: ] 200

13, rue Antoine d'Auvergne

Clermont-Ferrand

✆ 04 73 15 51 90

www.200-lemagazine.com

redaction@200-lemagazine.com



4 fois par an, recevez le magazine à domicile au prix de 5,50€, contre 6,50€ en kiosque.

Trimestriel dédié au vélo longue distance, au vélo de voyage et à la culture vélo. Il propose des itinéraires, ainsi que des conseils pour organiser des vacances à vélo et des portraits de champions du vélo. Il établit également des comparatifs entre différents vélos pour bien choisir.





[image: ] CYCLIST

Clermont-Ferrand

✆ 04 73 14 03 00



6,50 € le numéro. 33 € l'abonnement d'un an. 59 € l'abonnement de deux ans.

Bimestriel dédié au cyclisme sur route à destination des passionnés avec des portraits de professionnels, des reportages sur des escapades à vélo en France, des news et tests de matériels, l'actualité des clubs mais également, des astuces pour réparer et bricoler son vélo.


[image: ]





[image: ] LE CYCLE

12, rue Rouget-de-l'Isle

Issy-les-Moulineaux

✆ 01 41 33 37 37

www.lecycle.com

le.cycle@movepublishing.com



5,50 € le numéro.

La référence des pratiquants et des cyclosportifs et aussi le plus ancien des magazines vélo. Très axé sur le matériel, il permet aussi de découvrir chaque mois des parcours autour d’une région.





[image: ] CYCLOTOURISME MAG[image: ]

Fédération française de Cyclotourisme

12, rue Louis-Bertrand

Ivry-sur-Seine

✆ 01 56 20 88 71

www.cyclotourisme-mag.com

redaction@ffvelo.fr



4,50 € le numéro. 46 € l'abonnement d'un an (24 € pour les licenciés de la FFV).

Mensuel édité par la Fédération française de Cyclotourisme, consacrée à l'ensemble de l'actualité de la discipline avec de nombreux conseils pratiques et techniques.





[image: ] LA FRANCE CYCLISTE

Centre national du Cyclisme

1, rue Laurent-Fignon

Montigny-le-Bretonneux

✆ 08 11 04 05 55

www.ffc.fr

v.fioux@ffc.fr



13,50 € le numéro. 51 € l'abonnement d'un an (4 numéros) pour les licenciés de la FFC. 55 € pour les non-licenciés. 64 € pour les résidents à l'étrangers.

Magazine de la Fédération française de Cyclisme qui présente les différentes compétitions mondiales, l'évolution et les décisions de la fédération, les courses, les critérium et des portraits de coureurs.





[image: ] CYCLO COACH[image: ]

Editions Riva

16, rue de la Fontaine-au-Roi (11e)

Paris

✆ 01 40 21 82 00

cyclosportmag@yahoo.fr



Magazine : 4.95 euros. Abonnement 6 numéros : 24 euros. Abonnement 12 numéros : 47 euros.

Bimestriel avec le plein d'informations sur les courses, les pistes, les randonnées mais également sur le matériel, l'entraînement ainsi qu'un guide d'achat et des conseils sur la nutrition.





[image: ] CYCLO SPORT MAGAZINE

16, rue de la Fontaine-au-Roi (11e)

Paris

✆ 01 40 21 82 00

www.aboriva.com



Magazine : 5.50 euros. Abonnement 6 numéros : 26 euros. Abonnement 12 numéros : 51 euros.

Magazine francophone mensuel qui s’adresse à tous les adeptes de la petite reine. Actualité du cyclosport, des tests vélos et produits, de nombreux conseils pratiques liés à votre préparation, des programmes d’entraînement, des dossiers, des comptes-rendus d’épreuves, des petites annonces, des portraits.





[image: ] STEEL[image: ]

58, rue de la Fontaine au Roi (11e)

Paris

✆ 06 47 58 32 46

http://steelcyclewear.com/categorie-produit/nos-marques/steel-magazine

blog@steelmagazine.fr



Magazine : 6,50€.

Trimestriel anglais-français dédié à l'art de vivre en vélo qui cible les amateurs, les professionnels et tous les acteurs d'une discipline très spécifique : le vélo urbain « Fixy » et « single speed » (roue libre). On y retrouve tous les aspects de ce mouvement culturel international en y associant l'art, la mode et bien d'autres encore à travers des reportages photos, des news, des interviews, des éditoriaux mode, etc.





[image: ] VILLES CYCLABLES[image: ]

33, rue du Faubourg-Montmartre

Paris

✆ 01 56 03 92 14

www.villes-cyclables.org

info@villes-cyclables.org




Un réseau de collectivités territoriales engagées pour le développement de l’usage du vélo au quotidien et de la mobilité durable.

Créée en 1989 par 10 villes pionnières, l’association rassemble aujourd’hui plus de 1 500 collectivités territoriales : communes, intercommunalités, départements, régions représentant plus de 40 millions d'habitants.

Force de propositions, le Club est un acteur majeur en matière de promotion de l'usage du vélo au quotidien – mode de transport à part entière -, des modes actifs et des politiques de mobilité et d’aménagement urbain durables. Il participe à tous les grand débats, en France et à l'étranger, pour un meilleur partage de la rue, pour l'aménagement de zones apaisées, pour la sécurité des cyclistes et des piétons et pour encourager les mobilités durables.






[image: ] VTT MAGAZINE[image: ]

48-50, boulevard Senard

Saint-Cloud

✆ 01 47 11 20 00

www.vttmag.fr



Abonnement édition numérique : 1 an : 32 euros. Abonnement édition papier : 6 mois – 25 euros, 1 an : 47 euros.

Mensuel consacré à l'ensemble de l'actualité du vélo tout terrain avec des essais matériel, des focus sur les pilotes les plus charismatiques ; des sauts sans oublier les plus beaux sentiers de France et des idées de voyages à faire en VTT.





[image: ] TOP VÉLO

Isac Edition

178, rue du Chemin-à-l'Huile

Saint-Didier

www.topvelo.fr

info@topvelo.fr



Magazine : 6,50 euros. Abonnement découverte 6 mois : 27 euros. Abonnement premium 14 mois : 60 euros. Abonnement élite 26 mois : 100 euros.

Mensuel consacré au cyclisme avec, au programme des tests de composants, des essais de vélos, des rencontres avec des personnages et des champions mais également des reportages chez les constructeurs les plus prestigieux, des conseils (d'entrainement ou de diététique), une rubrique bouquins, des focus sur l'histoire du vélo, etc.


[image: ]





[image: ] BIG BIKE[image: ]

3, rue Paul-Valérien-Perrin

Seyssinet-Pariset

✆ 04 76 70 54 11

www.bigbike-magazine.com

redaction@bigbike-magazine.com



Offre spéciale : "Big Bike Mag" 26€ pour 7 numéros. "Big Bike" 62 € pour 14 numéros.

Bimestriel grand public thématique consacré au VTT dans lequel on retrouve toute l'actualité française et internationale du VTT, la compétition, des portraits de champions mais aussi de nouveaux spots, des idées voyages et tout l'équipement pour le vélo et la protection des vttistes.





[image: ] VÉLOCITE MAGAZINE[image: ]

Fédération française des Usagers de la Bicyclette

12, rue des Bouchers

Strasbourg

✆ 03 88 75 71 90

www.fub.fr

velocite@fub.fr



Bimestriel (env. 32 pages) : 5 numéros/an. Uniquement sur abonnement : 16 €. Ouvert du lundi au vendredi de 9h à 12h et de 14h à 18h.

Vélocité est un magazine bimestriel qui s'adresse à tous les utilisateurs de vélo au quotidien. Il cible aussi les associations qui cherchent à promouvoir le vélo en ville, les élus et les techniciens en charge des politiques de sécurité et d'aménagements cyclables. Vélocité permet de suivre de près toute l'actualité du vélo urbain et son développement de manière très pointue.




Topoguides – Livres

[image: ] Des vélos dans la ville : à travers ses clichés, Laurent Chambeau nous fait réfléchir sur la place et sur le rôle des vélos en ville.

[image: ] La France à vélo : ce bel ouvrage illustré vous propose 20 itinéraires cyclistes à travers toute la France. Des cartes et des informations pratiques sont également réunies dans un carnet pour vous aider à faire vos balades.

[image: ] Manuel du voyage à vélo : Et si on partait à vélo ? Cet ouvrage collectif édité par Cyclo-Camping International vous donne toutes les astuces, que vous souhaitiez partir pour quelques jours ou pour une grande aventure.

[image: ] Petit Traité de Vélosophie de Didier Tronchet. Editions Plon.

[image: ] Besoin de Vélo de Paul Fournel. Editions Points Seuil.

[image: ] Voici des Ailes de Maurice Leblanc. Éditions Libretto.

[image: ] Réparation et entretien de votre vélo de Chris Sidwells. Editions Hachette.

[image: ] Grand guide du cyclisme. Cycling plus. Editions Hachette.

[image: ] Librairie en ligne des guides et cartes : www.cartovelo.fr

[image: ] Le cyclisme dans la littérature. Au-delà des guides, des livres pratiques et des beaux-livres, le cyclisme est l'une des disciplines sportives les plus présentes dans la littérature. En France, notamment, de très nombreux auteurs ont écrit à propos de cyclisme, du vélo, du Tour de France (Giono, Peguy, Barrès...). On pense bien sûr aux écrits d'Antoine Blondin, mais aussi à Paul Fournel (Anquetil tout seul, 2012), Olivier Haralambon (Le coureur et son ombre, 2017), Éric Fottorino (Je pars demain, 2001)... En 2017, le poète Nicolas Grenier a notamment réalisé La petite reine : une anthologie littéraire du cyclisme (Éditions du Volcan).

[image: ] 



Organismes et Associations




[image: ] VELOCIUTAT BEZIERS[image: ]

30, rue du Coq

Béziers

✆ 06 61 38 04 85

http://velociutatbeziers.blogspot.fr

velociutat@gmail.com



Ouvert le lundi, le mercredi et le samedi de 17h à 19h. Ouvert de 10h à 12h le samedi. Adhésion : 8 € à l'année / 5 € pour les étudiants et les demandeurs d'emploi.

Cette association a pour but de défendre les intérêts des cyclistes et de promouvoir l'utilisation des transports doux sur le territoire biterrois. Elle organise plusieurs événements conviviaux durant l'année et son atelier de réparation, ouvert à tous les adhérents, est bien pratique pour les petites réparations et l'entretien de votre vélo.





[image: ] FFVELO – FÉDÉRATION FRANÇAISE DE CYCLOTOURISME[image: ]

12, rue Louis-Bertrand

Ivry-sur-Seine

✆ 01 56 20 88 88

www.ffvelo.fr

info@ffvelo.fr




Le fonctionnement de la FFCT repose essentiellement sur le bénévolat et l’implication, à tous les niveaux, de dirigeants passionnés. Les Comités régionaux et départementaux permettent une présence active et soutenue auprès des licenciés, mais également des institutions sportives, touristiques et des administrations régionales et départementales.

Les clubs sont les acteurs principaux de la FFCT. À ce titre, ils gèrent et assurent : l’activité du cyclotourisme sur le territoire français et départements Outre-mer et en assurent la promotion, l’animation auprès de leurs adhérents, l’organisation de manifestations et de randonnées, la création de structures d’accueil, la mise en place d’écoles de cyclotourisme.






[image: ] VELOCITÉ LANGUEDOC[image: ]

22, avenue du Pont-Juvénal

Montpellier

www.velocite-montpellier.fr

montpellier@fubicy.org



Ouvert toute l'année. Adhésion chômeurs : 5 € ; adhésion simple : 8 € ; adhésion couples 12 € ; adhésion de soutien 16 € ou plus.

Vélocité revendique une mobilité en toute simplicité. Elle est née du mouvement Vélorution en automne 2005, à une période où certains automobilistes pensaient qu'il ne faisait pas assez beau pour prendre le vélo. Montpellier a ainsi rejoint le club des villes « vélorutionnaires ». Les Vélorutions sont des manifestations à vélo avec un côté festif. L'objectif est de valoriser le déplacement à vélo, rassembler et défendre les usagers du vélo, améliorer la sécurité des cyclistes et vivre dans des villes plus humaines, plus respirables. L'association promeut une action citoyenne et écologique. Les vélorutions sont mensuelles, normalement le premier samedi du mois, partent de la place de la Comédie pour une petite balade à vélo, mais aussi à monocycle, en patins à roulettes, en remorque (tractée par un vélo)... Vélocity cherche à faire connaître le vélo à travers ce mouvement, tout en profitant d'un îlot de ville sans voitures, dans une ambiance conviviale.





 [image: ]LE VIEUX BICLOU[image: ]

5, rue de la Poésie

Montpellier

✆ 09 54 55 27 44

www.vieuxbiclou.org

contact@vieuxbiclou.org



Ouvert le mercredi, le vendredi et le samedi de 14h à 17h. Adhésion : 25 euros à l'année / 15 euros pour le semestre.

Le Vieux biclou, c'est la caverne d'Ali Baba du cycliste. Cette association basée dans le quartier des Beaux-Arts à Montpellier propose une multitude de services pour les cyclistes : atelier de réparation, conseils, cours pour vous apprendre à rouler en toute sérénité et bons plans mécano et balades !





[image: ] MIEUX SE DEPLACER A BICYCLETTE[image: ]

37, boulevard Bourdon (4e)

Paris

✆ 01 43 20 26 02

www.mdb-idf.org

courrier@mdb-idf.org



Association sans but lucratif qui milite depuis 1974 pour la prise en compte du vélo comme moyen de déplacement au quotidien. Le vélo est un moyen de transport non polluant, bénéfique pour la santé, générateur de bien-être, de pouvoir d’achat, de qualité de vie pour tous dans les villes, le plus performant pour des distances jusqu’à quelques kilomètres en milieu urbain, idéal pour le rabattement vers les réseaux de transports en commun aussi bien qu’en complément de fin de parcours.





[image: ] CLUB DES VILLES CYCLABLES[image: ]

33, rue du Faubourg-Montmartre (9e)

Paris

✆ 01 56 03 92 14

www.villes-cyclables.org

info@villes-cyclables.org




Un réseau de collectivités territoriales engagées pour le développement de l’usage du vélo au quotidien et de la mobilité durable.

Créée en 1989 par 10 villes pionnières, l’association rassemble aujourd’hui plus de 1 500 collectivités territoriales : communes, intercommunalités, départements, régions représentant plus de 40 millions d'habitants.






[image: ] ASSOCIATION FRANÇAISE DE DÉVELOPPEMENT DES VÉLOROUTES ET VOIES VERTES[image: ]

Secrétariat National

30, avenue Eugène-Gazeau

Senlis

✆ 09 63 29 52 52 / 03 44 60 11 63

www.af3v.org

info@af3v.org



Association d’utilisateurs des véloroutes et voies vertes, l’AF3V est entièrement animée par des bénévoles. L’ensemble des informations que vous trouvez sur ce site provient d’un travail de terrain mené par les membres du réseau AF3V. Ce réseau agit également auprès des collectivités pour obtenir la réalisation de nouvelles véloroutes et voies vertes dans toutes les régions de France.





[image: ] FÉDÉRATION FRANÇAISE DES USAGERS DE LA BICYCLETTE[image: ]

12, rue des Bouchers

Strasbourg

✆ 03 88 75 71 90

www.fub.fr

contact@fub.fr



L'association coordonne les échanges d’expériences entre ses associations-membres et vient en appui à tous ceux qui veulent agir pour développer le vélo en ville (particuliers, élus et techniciens des collectivités, bureaux d’études) : journée d’étude annuelle, forum des associations membres, journées de formation pour bénévoles et professionnels, réalisation d’études et enquêtes, de supports de communication...




Adresses utiles




[image: ] LE VÉLO VOYAGEUR

✆ 01 80 91 98 18

www.levelovoyageur.com

bonjour@levelovoyageur.com



Agence de voyage spécialisée dans le tourisme à vélo, offrant des séjours accessibles à tous de 7 à 77 ans, sur des parcours faciles. Différentes destinations vous attendent comme la Gironde, la Charente-Maritime, les Pays de la Loire, la Bretagne Nord et la Creuse. L'idée est née de deux aventurières de 25 ans qui, en traversant l'Europe à vélo, ont découvert que le cyclisme, loin de n'être qu'un sport, était surtout le moyen idéal de visiter les différentes régions de France en toute sérénité.





[image: ] CYCLO-CAMPING INTERNATIONAL (CCI) – ASSOCIATION DE VOYAGEURS À VÉLO

5, rue Perrée (3e)

Paris

✆ 06 95 98 42 05



Cyclo-Camping International est une association sans but lucratif qui regroupe et informe ceux qui voyagent à vélo sans aide motorisée. Elle est animée par des bénévoles et réunit tous les passionnés du voyage à vélo, ceux qui partent demain, et ceux qui sont revenus hier... Elle leur permet de s'informer, de se rencontrer, et de communiquer entre eux à partir de leurs expériences.





[image: ] OFFICE NATIONAL DES FORÊTS[image: ]

2, avenue de Saint-Mandé

75570 Cedex 12 (12e)

Paris

✆ 01 40 19 58 00

www.onf.fr



L’ONF, acteur majeur de la filière forêt-bois, rassemble près de 10 000 professionnels œuvrant au service de la gestion de 11 millions d’hectares de forêts publiques, en métropole et en outre-mer. Au quotidien, les forestiers veillent à l’entretien, au développement et au renouvellement de ces espaces. Leur gestion permet de concilier trois objectifs indissociables : répondre aux besoins des hommes grâce à la production et à la récolte de bois, préserver l’environnement et accueillir le public.





[image: ] FÉDÉRATION NATIONALE DES GÎTES DE FRANCE[image: ]

40, avenue de Flandre (19e)

Paris

✆ 01 49 70 75 75

www.gites-de-france.com

info@gites-de-france.fr



Vendredi09 : 00–18 : 00 samediFermé dimancheFermé lundi09 : 00–18 : 00 mardi09 : 00–18 : 00 mercredi09 : 00–18 : 00 jeudi09 : 00–18 : 00.

Il s'agit ici du siège social qui ne s'occupe que de l'envoi de guides ou de la partie commerciale. Pas d'accueil physique, ce qui vous oblige à contacter directement les antennes locales selon la région qui vous intéresse pour le choix de vos chambres d'hôtes. N'hésitez pas à consulter leur site Internet, très complet, avec un moteur de recherche rapide selon la destination voulue, et une sélection d'offres spéciales.




Sites internet




[image: ] ACTUVELO

www.actuvelo.fr



Actuvélo s’intéresse à l’usage du vélo en tant que mode de déplacement et à l’environnement auquel cette pratique est rattachée (politique, urbanisme, aménagement, loisirs, sociologie, prospective, matériel...).





[image: ] CITYCLE

✆ 04 86 77 80 90

www.citycle.com

contact@lecyclo.com



Citycle est un blog d'actualité et d'information autour du monde du vélo suivant la vélorution actuelle. Cyclisme urbain, cyclotourisme, tous les conseils y sont apportés.





[image: ] CYCLISM ACTU

www.cyclismactu.net



Vivez toute l'Actualité du Cyclisme en direct sur le Web et Mobile avec Cyclism'Actu.





[image: ] CYCLOS – CYCLOTES

www.cyclos-cyclotes.org



Webzine consacré au cyclotourisme.





[image: ] CYCLO TRANSEUROPEENNE

www.eurovelo3.fr



Cyclotranseurope, fondée en 1996, a pour objectif la réalisation en France d’une véloroute reliant à la fois Paris à Moscou et Saint-Jacques de Compostelle à Trondheim, autant que possible en site propre.





[image: ] TOP VÉLO

✆ 04 90 66 35 54

www.topvelo.fr

info@topvelo.fr



Site d'information sur le cyclisme. On y retrouve tout ce qu'il faut savoir sur la diététique, l’entraînement du cycliste, l'aide au choix et à l'achat de matériel de vélo. Le site propose également des dossiers, des interviews, des essais de la rédaction, des actualités, ainsi que quelques idées de séjours vélo en France.





[image: ] VÉLO 101

www.velo101.com

info@velo101.com



Tout sur la pratique du vélo : route, VTT, piste, cyclo-cross, bmx, cyclotourisme, cyclosport, cyclisme... Inscriptions en ligne à des randonnées cyclotourisme, VTT et cyclosportives.





[image: ] VELOCHANNEL

www.velochannel.com



Site d'information sur le vélo "at large" : essai, entraînement, emploi vélo et calendrier des épreuves en France et à l'étranger. Portail d'actualités cyclisme : vélo route, VTT, vélo gravel.





[image: ] VELODEROUTE

www.veloderoute.com



Toutes les randos et competitions. Des centaines de photos et de petites annonces. gammes de vélos de route. Forum, guides, itineraires et des infos.





[image: ] LA VÉLODYSSÉE

www.lavelodyssee.com



La Vélodyssée est un itinéraire vélotouristique de plus de 1200km depuis la Bretagne et longe l’Atlantique jusqu’à la Côte basque par un parcours tonique et sauvage. Entre Roscoff et Hendaye, 80% du trajet est en site propre (sans voiture). Découvrez les trésors des régions françaises, en suivant la plus longue véloroute française, 4 tronçons de 27 étapes, entièrement balisée de bout en bout. Vous avez deux possibilités pour suivre le parcours avec l'aide d'un GPS ou carte topoguide.





[image: ] VÉLOTAF

www.velotaf.com



Toutes les randos et compétitions cyclosportives. Des centaines de photos et 8 000 petites annonces. Gammes de vélos urbains. Forum, guides, itinéraires et des infos.





[image: ] ECHODUVELO.COM[image: ]

1B, chemin du Paradis

Béthune

www.echoduvelo.com

contact@echoduvelo.com



Site consacré à l'actualité du vélo dans la région Hauts-de-France, avec des informations sur la vie des clubs et sur le cyclotourisme. On y retrouve également des actualités et des informations diverses sur les championnats de bmx, de courses sur route, de cyclo-cross, de piste et de VTT. C'est un site très complet avec des mises à jour très réactives. Il est donc précieux pour les amateurs.





[image: ] VELOENFRANCE.FR – FÉDÉRATION FRANÇAISE DE CYCLOTOURISME

12, rue Louis-Bertrand

Ivry-sur-Seine

✆ 01 56 20 88 88

www.veloenfrance.fr



La Fédération Française de Cyclotourisme (FFCT) a créé une plateforme unique et interactive qui propose plus de 3 200 circuits route et VTT sur l’ensemble du territoire français. Développé en 2010, le portail du tourisme à vélo, veloenfrance.fr, est gratuit et accessible au grand public. Il permet de télécharger des circuits vélo (balades ou grands itinéraires) sous format PDF ou de les exporter en fichier GPX vers un GPS. Vous pourrez composer votre itinéraire à votre rythme et selon vos envies. Vous y trouverez aussi un panel de sites touristiques et un carnet de bonnes adresses disposant d'équipements adaptés à la pratique du vélo.





[image: ] VELO101.COM[image: ]

10, place du Cap-Sizun

Saint-Herblain

✆ 02 40 36 46 66

www.velo101.com

info@velo101.com



Site Web sur l'ensemble des disciplines cyclistes (vélo, VTT, cyclosport, cyclo cross) qui aborde également les courses (Tour de France, Giro, Vuelta, etc.) et les courses sur pistes. On y retrouve également une rubrique test de matériel, l'histoire du cyclisme, des conseils santé et diététique, etc.





[image: ] WEELZ.FR

Saint-Léger-des-Bois

www.weelz.fr

contact@weelz.fr



Ouvert toute l'année.

Weelz est un magazine internet indépendant incontournable pour les amoureux des deux-roues. Créé il y a 10 ans par Xavier Cadeau, ce site encourage la pratique du vélo à part entière et démontre que ce moyen de transport est plus logique, plus écologique et aussi plus économique que notre habituelle voiture. Qu'on soit sportif ou non, tout le monde peut devenir adepte du vélo, peu importe son âge, il existe un véhicule adapté à tous ! Ce site rédige des articles gratuits sur l'actualité, la société, l'art et la culture, l'écologie, l'innovation ainsi que des tests de produits afin de trouver le véhicule adapté à votre physiologie, vos besoins et vos préférences.





LES BALADES


[image: ]

LES BALADES - Balades dans le Gard




[image: ]

LES BALADES - Balades dans l'Hérault




[image: ]

© ARochau – stock.adobe.com
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Balade 1 – Autour de Prades-le-Lez


[image: ]

Balade 1 – Autour de Prades-le-Lez - Autour de Prades-le-Lez



Cette balade, qui va des sources du Lez jusqu'aux communes du Grand Pic Saint-Loup, est parsemée de villages de caractère et de monuments historiques. N'hésitez pas à faire une pause pour vous baigner. De nombreux points de baignade sont accessibles depuis Montferrier-sur-Lez et une pause rafraîchissante sera de bon augure en été. Le village des Matelles est une étape à ne pas rater : ses ruelles médiévales sont pleines de charme et sauront vous transporter dans un autre temps.

[image: ] Total : 35 km

[image: ] Difficulté : moyenne, circuit moyennement valloné mais neuf côtes à grimper.

[image: ] Dénivelé : 565 m.

[image: ] Durée : de 1h45 à 3h30- entre 10 et 20km/h



	Lieux

	Km total

	Km à faire

	Routes




	Assas

	4,35

	4,35

	Réseau Vert




	Château-de-Restinclières (Prades-le-Lez)

	12,1

	7,75

	C002




	Plaine de Montalet (Prades-le-Lez)

	14,7

	2,6

	Chemin de Montalet




	Le Triadou

	15

	0,3

	Allée du Haut-Lirou, allée de l'Hortus, D17E3, chemin du Truc-de-Laval




	Les Mouillères (Le Triadou)

	17,2

	2,2

	Chemin de l'Orée-du-Bois




	Les Matelles

	19,5

	2,3

	Chemin de l'Oliveraie, chemin de Tabar, rampe de la Palissade, avenue du Val-de-Montferrand, ancien chemin du Moulin (D112)




	Pont des Deux-Serres (Les Matelles)

	21,8

	2,3

	D112




	La Source du Lez (Saint-Clément-de-Rivière)

	24

	2,2

	D112




	La Coopérative Fruitière (Saint-Clément-de-Rivière)

	26

	2

	D112




	Prades-le-Lez

	26,6

	0,6

	
D145, route de Mende, route de

Saint-Vincent, route de Prades





	Saint-Vincent-de-Barbeyrargues

	29

	2,4

	D109E2




	Assas

	30,7

	1,7

	Réseau Vert




	Clapiers

	35

	4,3

	Réseau Vert







ASSAS

Le village d’Assas est niché au pied de son château, construit en 1760 sur les restes d’une place forte datant des alentours du XIIe siècle. Presque aussi ancienne, l’église romane est un bel exemple de cette architecture en pierres blanches bien présentes sur les murs des maisons du vieux village. A proximité du château, on trouve également quelques beaux vestiges des remparts qui protégeaient autrefois le village.



A voir




[image: ] CHATEAU D’ASSAS[image: ]

1 Route Saint-Vincent

✆ 06 80 93 08 63



Construit au XVIIIe siècle sur des vestiges du XIIe siècle, Assas est très certainement l’un des châteaux les plus envoûtants de l’Hérault aux allures à la fois médiévales et classiques. Même si les visites s’organisent toute l’année sur demande, la meilleure période pour découvrir le château reste de mai à la Toussaint.



[image: ]

CHATEAU D’ASSAS - Château d'Assas.

© david muscroft – Shutterstock.com






[image: ] EGLISE SAINT-MARTIAL D'ASSAS[image: ]

Rue de la Calade



Accolée au château d'Assas, cette chapelle dédiée à saint Martial fut édifiée entre le XIe et le XIIe siècle. Longtemps laissée à l'abandon, les nombreux travaux menés depuis les années 1960 permettent aujourd'hui d'admirer un édifice en bon état. L'église a fait l'objet d'un classement au titre des Monuments historiques en 1987.




Se loger




[image: ] PRE DU CLOS

Avenue de castries

✆ 04 99 62 22 00



Ouvert toute l'année. La nuitée hors saison de 40 € (studio) à 50 € (gîte). De 280 € à 380 € la semaine selon saison.

Au cœur du village, le Pré du Clos, Logivert dispose d’une dizaine de gîtes, entièrement de plain-pied, équipé d’une kitchenette, d’une salle d’eau. Chaque habitation, simple, confortable peut accueillir jusqu’à 5 personnes et possède un accès direct sur la terrasse équipée d’un barbecue. Un studio pour deux personnes est également proposé. A deux pas, une flopée d’activités attend les résidents : parcours sportif, boulodrome, promenades, tennis…




PRADES-LE-LEZ

Au pied du Pic-Saint-Loup, dans la vallée du Lez, se trouve Prades-le-Lez : une petite commune très pittoresque qui abrite le château médiéval de Restinclières et son domaine qui allie découverte historique et belle promenade.



A voir




[image: ] DOMAINE DE RESTINCLIÈRES[image: ]

RD17

Maison Départementale de l'Environnement

✆ 04 99 62 09 40

mde34@cg34.fr



Le domaine est ouvert 24h/24 et 7j/7.

Cette belle et grande propriété de 215 hectares, située entre Prades et Saint-Mathieu-de-Tréviers, abrite une jolie demeure méridionale. Ses jardins à la française, qui siège de la Maison départementale de l’Environnement, et ses activités pédagogiques sur la faune et la flore méditerranéennes vont plaire à toute la famille. Une cinquantaine d’espèces d’arbres est présente, dont le magnolia ou le cyprès chauve. Idéal pour la balade – à pied, à cheval ou en VTT – ou pour un pique-nique entre les cours du Lez et du Lirou, et la garrigue. Des aires de jeux, un parcours découverte et des sentiers de randonnées balisés complètent les aménagements de ce domaine du Conseil général, voisin du Domaine départemental de Saint-Sauveur.




LE TRIADOU

Voici un village typiquement languedocien de 390 âmes qui possède notamment une petite église très pittoresque.



LES MATELLES

Établi sur sur un site habité depuis la Préhistoire, ce village semble tout droit sorti du Moyen Âge. On entre dans la vieille cité par une porte percée dans les remparts. Les rues pavées et les passages voûtés mènent de la partie basse des Matelles – construite entre le XIVe et le XVe siècle – jusqu'à la partie haute, édifiée au XIIIe siècle. Les maisons étroites et bâties à même le roc accentuent le charme méditerranéen de cette bourgade, sans compter la lumière, les pierres blondes et les fleurs qui mettent en scène ses ruelles et ses placettes.



A voir




[image: ] MAISON DES CONSULS – MUSÉE D'ARTS ET D'ARCHÉOLOGIE[image: ]

Rue des Consuls

✆ 04 99 63 25 46

www.museedesmatelles.fr

museedesmatelles@ccgpsl.fr



Fermé du 20 décembre au 30 avril. Basse saison : ouvert du mercredi au dimanche et les jours fériés de 14h à 18h ; le week-end et les jours fériés de 14h à 18h. Haute saison : tous les jours de 10h à 12h30 et de 14h à 19h. Gratuit jusqu'à 16 ans. Adulte : 5 €. Groupe (8 personnes) : 4 €. Tarif réduit, 3 € (étudiants, pass’pic, visiteurs de Cambous, bénéficiaires des minima sociaux, Réseau des Musées d’Histoire et d’Archéologie). CB non acceptée. Visite guidée (pour les groupes, sur rendez-vous : un mois avant la date souhaitée).

Deux années de travaux auront été nécessaires pour transformer le musée de la préhistoire, créé en 1952 par l'archéologue Pierre Pannoux et Joseph Martin alors maire du village en musée d'Arts et d'Archéologie. 3 500 objets issus de la collection provenant des fouilles effectuées dans les garrigues environnantes et datant pour la plupart du néolithique sont présentés dans douze vitrines thématiques. L'étage est consacré aux expositions temporaires d'art contemporain qui suivent la thématique du savoir-faire de l'homme et de sa capacité à transformer son environnement. Une belle visite.





[image: ] LA TOUR DE VIAS



Sans doute construite au XIIe siècle, la tour de Vias s'intégrait à un modeste château dont il ne reste rien. Superbes ouvrages romans, les vestiges de cette tour impressionnent encore le visiteur.




SAINT-GÉLY-DU-FESC

Cette ville, l'une des principales de l'agglomération montpellieraine, est traversée par le Pezouillet. Parmi les points d'intérêt, se trouvent notamment les sites archéologiques des Vautes, du Rouergas et la colline de l'Homme Mort qui ont notamment révélé des empreintes du Néolithique.

Petit détail people : Vanessa Paradis et Johnny Depp y ont possédé une résidence secondaire du temps de leur mariage !



A voir




[image: ] PARC DE COULONDRES PHILLIPE ELDRIDGE[image: ]

Rue des Erables

✆ 04 67 66 86 00

www.saintgelydufesc.com

www.mairie@saintgelydufec.com



Fermé du 15 mai au 15 juin et du 1er au 31 octobre. Basse saison : ouvert du mardi au dimanche de 9h à 18h. Haute saison : du mardi au dimanche de 9h à 19h. Gratuit. Accueil enfants. Animations.

Ce parc de 18 ha a été réhabilité pour le valoriser et le protéger des incendies. Daims, mouflons et sikas ont été introduits avec succès. Un sentier botanique a également été réalisé et des animations ponctuelles permettent de sensibiliser petits et grands à l'environnement.





[image: ] LA TOUR DE L'HOMME MORT



À l'entrée du village, au milieu des habitations, une campagne de fouilles a permis de découvrir des vestiges datant principalement du Moyen Âge, mais quelques traces plus anciennes ont toutefois été trouvées. La tour est peu reconnaissable car très ruinée, et en partie réutilisée pour la construction d'une capitelle. Elle était de forme rectangulaire. Deux parois restent en élévation.




MONTFERRIER-SUR-LEZ



A voir




[image: ] LE CHÂTEAU DU MARQUIS DE MONTFERRIER



Le château est un édifice féodal datant du Xe siècle dont les voûtes, dans les caves, sont toujours apparentes. Il dominait la pente de la colline sur laquelle s'étendaient trois étages de larges terrasses en gradins, aménagées de jardins à la française, jusqu'à un vaste parc traversant le Lez. Il fut pillé à la Révolution et en partie détruit. En 1850, ce qu'il restait du château a été rendu à la commune, et depuis un siècle une partie du bâtiment est reconstituée pierre après pierre. La mairie en occupe une aile, et ses caves et cuisines ont été réhabilitées pour accueillir des expositions. Ses terrasses, d'où la vue est imprenable, sont d'agréables lieux de promenade et la scène de manifestations culturelles.





[image: ] L'EGLISE SAINT-ETIENNE[image: ]

1 bis, rue du Bassin



Située au cœur du village, cette église d'origine romane appartenait aux évêques de Maguelone. Elle ne garde de l'époque romane que la petite abside pentagonale. Son autel, du XVIIIe siècle, de style baroque, est une œuvre de sculpture remarquable.




Se restaurer




[image: ] LES CAVES PASSENT À TABLE[image: ]

3040, route de Mende

ZAC Sainte Julie

✆ 04 99 61 02 65 / 06 80 35 83 41

lescavespassentatable@gmail.com



Ouvert toute l'année. Le mardi de 11h à 16h ; du mercredi au dimanche de 11h à 22h. Fermé le mardi. Entrée, plat ou plat, dessert : 15 €. Menu du jour : 19 €. Plat du jour : 12 €. (entrée, plat, dessert + 1 verre de vin ou 1 café : 18 €). Vin au verre. « Tapas » 8 €, dégustation mensuelle de produits du terroir 15 €. Chèque Restaurant. Accueil des groupes. Terrasse. Vente à emporter. Boutique. Animations.

« Un caviste qui fait restaurant ? Et pourquoi pas mettre un restaurant dans une cave ! » : L'adresse est insolite, savant mélange de vignerons locaux et d'experts en vin. Aujourd'hui restaurateur-caviste, voilà un « bistronome » qui mérite le détour à plus d'un titre. Dans une atmosphère de cave avec des bouteilles et des portraits des vignerons en exposition, on mange dans un entresol déco bistro chic. Dans la formule de midi, une cuisine retour du marché, le chef Benjamin De Grimal donne son savoir-faire avec en entrée, un tatin de butternut, poivre Pomelos et pignons torréfiés, puis un suprême de volaille rôti, coulis de persil et risotto aux tomates et enfin, une panna cotta vanille et pomme au four glacée. Dans le verre uniquement des vins bios, par exemple les Hautes Terres de Gilles Azam, délicieux nectar limouxin.




CLAPIERS

Jadis habité par des gallo-romains, la ville de Clapiers possède une partie ancienne très charmante autour de la mairie et de l'église Saint-Antoine. Des vignes et une importante forêt bordent le village : la promenade culturelle dite du « chemin des Peintres » est autant agréable qu'intéressante.



Se loger




[image: ] CAMPING-CLUB LE PLEIN AIR DES CHENES****[image: ]

Avenue Georges-Frêche

✆ 04 67 02 02 53 / 04 11 32 90 00

www.sandaya.fr

contact@pleinairdeschenes.net

[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]


Ouvert toute l'année. Exposition : mi-ombragé. Emplacement de 20 € à 57 € la nuit pour 2 personnes. Mobile homes 6 à 8 personnes de 85 € à 165 € la nuit. Aire pour camping-cars. Connexion Internet. Animations.

À l’ombre de chênes centenaires, les touristes-cyclistes pourront planter leur tente ou louer des mobil-homes – de deux à huit personnes – ou des chalets – de trois chambres au maximum.




Balade 2 – Tour du Causse de l'Hortus


[image: ]

Balade 2 – Tour du Causse de l'Hortus - Tour du Causses de l'Hortus



Cette balade, entre garrigues et vignes, vous fera explorer les différentes communes du grand Pic-Saint-Loup. Un pause au village de Vaflaunès, encadré par les falaises de l'Hortus et du Pic-Saint-Loup vous permettra de découvrir l'un des vignobles les plus connus de la région.

[image: ] Total : 35 km.

[image: ] Difficulté : moyenne, circuit peu vallonné, 4 côtes

[image: ] Dénivelé : 693 m

[image: ] Durée : entre 1h55 et 3h50 (10 à 20 km/h).



	Lieux

	Km total

	Km à faire

	Routes




	Valflaunès

	0

	0

	Rue des Trente-Loups, rue de l'Eglise, rue des Micocouliers, D17E6




	Causse de l'Hortus (Valflaunès)

	4,4

	4,4

	D17E6




	Mas Neuf (Claret) – Parkin

	6,5

	2,1

	D17E6, D25, D107E4




	Ferrières-les-Verreries

	17

	10,5

	D107E, D1E6




	Le Pous (Notre-Dame-de-Londres)

	21,6

	4,6

	D1E6




	Notre-Dame-de-Londres

	24,5

	2,9

	D1, D122E6




	Le Crés (Rouet)

	28,4

	3,9

	D122E6




	Extrémité sud-est du plateau (Valflaunès)

	32,9

	4,5

	D122E6, D122




	Valflaunès

	35

	2,1

	
D17E6, rue des Micocouliers,

rue de l'Eglise, rue des Trente-Loups.








VALFLAUNÈS


[image: ]

VALFLAUNÈS - Le pic de Saint-Loup.

© G_Delerue – Tourisme Hérault

[image: ]



Perché sur une colline, Valflaunès enchante le promeneur. Bien restauré et soigneusement préservé, site naturel classé, Valflaunès est le point de départ d’une route sinueuse et pittoresque qui grimpe sur l’Hortus. Chaussez vos baskets et grimpez jusqu’aux ruines du château de Vivourès qui font face au pic Saint-Loup et au château jumeau de Montferrand dont il est séparé par l’étroite faille de l’Hortus. De son passé subsistent la tourelle de la muraille ouest, une partie des dépendances et la façade. Les amateurs de vins connaissent bien Valflaunès. Les vins du pic Saint-Loup, du blanc au rouge en passant par le rosé, jouissent d’une très bonne renommée. Le vignoble, classé en appellation d’origine contrôlée, représente une part très importante de la superficie du village.



A voir




[image: ] GROTTE DE L'HORTUS



Entre Valflaunès et Saint-Martin-de-Londres


Si la grotte est fermée depuis 2016, pour protéger les cavernicoles, vous pouvez toujours emprunter le sentier qui y accède. Pour cela, il faut emprunter la D1 et prendre le chemin qui part du parking du Château de Vivioures.

Attention, le dénivelé est de 150m ! Il faut donc avoir le cœur bien accroché.

Une fois arrivés sur la plateforme rocheuse, vous aurez une très belle vue sur la combe de Fambetou et le Pic-Saint-Loup.






[image: ] MENHIR DES JUOILLES



Ce menhir est l’un des plus élevés du Languedoc avec 5,30 mètres de haut. Il est d’autant plus impressionnant qu’il est constitué d’une dalle mince. On y accède par la D17e joignant Pompignan à Vaflaunès.




Se loger




[image: ] LE MAS DES VIOLETTES[image: ]

Hameau de Gourdou

✆ 04 67 59 62 39 / 06 45 35 67 26

www.masdesviolettes.com

masdesviolettes@gmail.com

[image: ][image: ]


Ouvert toute l'année. Chambre double 80 €. Petit déjeuner inclus. Gîte à la semaine en haute saison : 450 €, 550 € et 1 800 €. De 2 à 11 personnes et plus. CB non acceptée. Séminaires. Réceptions et mariages.

Le Mas des Violettes vous accueille en gite ou en chambre d'hôte, la maison de vos vacances au pied du pic Saint-Loup. En pleine nature, cet établissement est idéal pour une halte avant de repartir reposé au petit matin !




CLARET

Disposant d'un centre historique magnifiquement restauré, le village est reconnu pour l'artisanat du verre soufflé. Vous y trouverez le musée des verriers « la Verrerie d'Art » et l'église romane Saint-Félix. Claret est célèbre aussi pour sa distillation d'huile de cade utilisée en cosmétique.



A voir




[image: ] DISTILLERIE DES CÉVENNES[image: ]

913, avenue des Embruscalles

✆ 04 67 59 02 50

www.distilleriedescevennes.com

distilleriedescevennes@gmail.com



Claret est réputé pour ses souffleurs de verre, cependant, un autre artisanat s'y est implanté : la fabrication d'huile de cade. La première distillerie de cade a vu le jour en 1930. En 2009, deux agriculteurs, Joël Descan et David Nicolas reprennent la fabrication de l’huile de cade, et font revivre la distillerie des Cévennes, l’unique fabrique de cade en France.





[image: ] HALLE DU VERRE[image: ]

50, avenue du Nouveau-Monde

✆ 04 67 59 06 39

www.cc-grandpicsaintloup.fr

halleduverre@ccgpsl.fr

[image: ]


Site ouvert de mai à décembre. En mai, juin, septembre, octobre et novembre : du mercredi au dimanche, et les jours fériés, de 14h à 18h. En juillet et août : tous les jours de 10h à 12h30 et de 14h à 19h. Gratuit jusqu'à 16 ans. Adulte : 6 €. Groupe : 5 €. Visite guidée. Boutique. Animations.

Musée unique en France, cette ancienne verrerie a été aménagée en un passionnant espace d'interprétation consacré à l'histoire du verre et de ses techniques, de l'Antiquité à nos jours, sans naturellement occulter l'aventure des gentilshommes verriers présents ici dès le Moyen Âge. Dans un atelier, le souffleur propose le spectacle magique et surprenant du soufflage de verre.





[image: ] VILLAGE PREHISTORIQUE DU ROCHER DU CAUSSE



Depuis le Mas Neuf, un sentier balisé de moins d'un kilomètre vous conduit jusqu'au Rocher du Causse. Vous pouvez y observer les vestiges de constructions datant du Chalcolithique (aux environs de -2200 avant J.-C.). Autour des ruines, des panneaux vous en disent un peu plus long sur les bâtisseurs de cette cité haut perchée. Depuis l'oppidum et la table d'orientation, la vue sur l'arrière-pays, les garrigues et la Méditerranée est imprenable.





[image: ] CHATEAU MAS NEUF[image: ]

Route des Costières

Gallician

www.chateaumasneuf.com

contact@chateaumasneuf.com



Ouvert toute l'année. Gratuit. Gratuit. Les Week end merci de prendre rendez vous pour une dégustation.

Une dizaine de minutes de marche depuis la route sont nécessaires pour atteindre le domaine départemental du Mas Neuf. Sur place vous découvrez une belle bâtisse languedocienne plantée au cœur d'une végétation typique du Causse. Malgré son aspect sauvage, cet environnement est profondément marqué par la main de l'homme. Au pied du mas, des panneaux retracent l'histoire de l'exploitation au travers de ses activités verrières et agricoles. Depuis le Mas Neuf, un sentier balisé de moins d'un kilomètre vous conduit jusqu'au Rocher du Causse. Vous pouvez y observer les vestiges de constructions datant du chalcolithique (-2200 avant J.C.). Autour des ruines, des panneaux vous en disent un peu plus long sur les bâtisseurs de cette cité haut perchée. Depuis l'oppidum et la table d'orientation la vue sur l'arrière-pays, les garrigues et la Méditerranée est imprenable.




Se restaurer




[image: ] LE BISTROT DU PIC[image: ]

Place de l'Hermet

✆ 04 67 66 24 43

www.lebistrodupic.fr

contact@lebistrodupic.fr



Ouvert tous les jours de 8h à 15h et de 17h à 22h. Carte : 12 € environ. Accueil des groupes. Terrasse.


L'accueil est chaleureux et la cuisine, à base de produits de saisons, est simple et généreuse.

N'hésitez pas à goûter aux pizzas maison !





FERRIÈRES-LES-VERRERIES

Le nom de ce petit village témoigne des deux industries qui ont marqué son histoire : l'extraction de fer et la verrerie. Ses restes archéologiques en font un lieu à découvrir.



A voir




[image: ] ANCIENNE VERRERIE DE COULOUBRINES

✆ 04 67 59 06 39

www.halleduverre.fr

halleduverre@ccgpsl.fr



Renseignements à l'office de tourisme de Claret. Gratuit. Visites guidées sur demande.

Restauré en 1989, la métairie de Couloubrines abrite désormais un four de verrier reconstitué à l’ancienne, en plein air, comme au temps de la Renaissance. Ici se découvre l’histoire des dynasties de gentilshommes verriers qui, durant cinq siècles, ont exercé leur noble art sur le Causse de l’Orthus. Les privilèges, les secrets de fabrication, le mode de vie, les traditions et les productions d’une verrerie à bois y sont dévoilés. Site archéologique en plein air et départs de randonnées complètent ce voyage.





[image: ] DOLMEN DE FERRIÈRES



Dans les proches environs de la commune, bien caché dans un petit bois de chênes verts, se trouve le Dolmen de Ferrières, un dolmen du Néolithique, daté d'environ 9000 ans. Des fouilles ont montré l'existence d'un sanctuaire contenant cheveux et os, appartenant à un couple venant probablement du Nord de l'Europe.





[image: ] NOTRE DAME DE LONDRES



L’église de Notre-Dame-de-Londres est faite de deux églises superposées. Une comparaison entre l’appareil de l’église sud, datable des alentours de 1100, et celui de l’église nord, datable des alentours de 1150, permet de mesurer les progrès réalisés dans la taille et l’ajustement des moellons d’une époque à l’autre. Pour relier les deux nefs, les arcs engagés de la nef la plus ancienne ont été évidés en arcades.




NOTRE-DAME-DE-LONDRES

Ce petit village aux maisons couvertes de vignes vierges ou ombragées par de vieilles glycines odorantes a su garder son âme d’antan. Entouré par des remparts, Notre-Dame-de-Londres est protégée au sud par un château du XIVe siècle à l’allure médiévale très prononcée. Construit à la Renaissance sur d’anciens cazals par François de Roquefeuil, le château possède cheminées monumentales, fenêtres à meneaux, plafonds à la française peints et décorés, malheureusement il ne se visite pas. Les ruelles fraîchement pavées mènent à l’église du XIIe siècle tout à fait originale composée de deux nefs d’époques différentes reliées par deux arcades.



Se loger




[image: ] GITE DE LA CAUMETTE[image: ]

Mireille NICOLAS

✆ 04 67 59 02 63 / 06 71 33 17 17

www.gitecaumette.com

contact@gitecaumette.com

[image: ][image: ][image: ]


Gîtes de France (3 épis). Ouvert toute l'année. Pour 4 personnes. De 250 € à 870 € la semaine selon saison. Nuitée en chambre d'hôtes à partir de 65 euros en basse et moyenne saison. CB non acceptée. Jeux pour enfants. Wifi gratuit.

L'accueil de Mireille Nicolas est chaleureux et le cadre fait de ce gîte une véritable oasis de calme et de verdure. Idéal pour se ressourcer après une longue balade !




LE ROUET

Une toute petite soixantaine d'habitants peuple ce village entouré de garrigue et de collines escarpées qui vont jusqu'à l'Hortus.




[image: ] DOLMEN DES CAMPS

Le Rouet



Très méconnu, ce dolmen est pourtant un très gros mégalithe : plus de 12 m de long. Il se compose d’un long couloir en pierres sèches, d’une antichambre et d'une chambre. Une des dalles latérales de 4 m de long et 2 m de haut est tombée dans la chambre. Le tumulus est énorme, plus de 25 m de diamètre pour au moins 3 m de haut. Le dolmen des Camps est situé en pleine nature à environ 800 m au sud-est du hameau des Camps, sur une colline au milieu d’un bois de chênes.





[image: ] DOLMEN DU LAMALOU[image: ]

Le Crès

Le Rouet



Ouvert toute l'année. Gratuit.

A mi chemin entre le hameau du Crès et la source du Lamalou, le dolmen du Lamalou est l'un des plus intéressants spécimens de construction mégalithique qu'il soit possible d'admirer dans le sud de la France. Doté d'une chambre, d'une anti-chambre et d'un couloir central, on suppose que sa construction remonterait à une période comprise entre le Ve et le IIIe millénaire avant J.C. Les archéologues présument que la vocation de ce type d'édifices était d'abriter des sépultures collectives. D'autres monuments de la même époque sont présents sur le Causse de l'Horthus mais ne sont malheureusement pas en aussi bon état !





[image: ] EGLISE NOTRE-DAME-DE-GABRIAC

Le Rouet



Ouvert toute l'année. Gratuit.

A quelques kilomètres au sud de Notre-Dame-de-Londres, un petit crochet par le hameau de Gabriac situé sur la commune du Rouet est l'occasion de découvrir une église particulièrement représentative de l'architecture romane languedocienne. Dominant le Causse de l'Hortus, elle a été construite au XIIe siècle par les moines de Maguelone. Partiellement détruite pendant les guerres de religion, son clocher fut reconstruit aux environs du XVIIe siècle.




Balade 3 – Tour du Pic Saint-Loup


[image: ]

Balade 3 – Tour du Pic Saint-Loup - Tour du Pic Saint-Loup



Ce tour du Pic Saint-Loup vous fera découvrir de nombreux villages de caractère et des vestiges préhistoriques, comme le Dolmen de la Draille à Viols-le-Fort. Un régal pour les férus d'histoire !

[image: ] Total : 40 km.

[image: ] Difficulté : moyenne mais circuit relativement long.

[image: ] Dénivelé : 585 m, 3 côtes à grimper.

[image: ] Durée : de 2h à 4h (entre 10 à 20 km/h).



	Lieux

	Km total

	Km à faire

	Routes




	Saint-Mathieu-de-Tréviers

	0

	0

	D113E4, D113




	Saint-Jean-de-Cuculles

	3

	3

	D113




	Cazevieille

	10

	7

	D113




	Château de Cambous (Viols-en-Laval)

	16,2

	6,2

	D113




	Place du Jeu-de-Ballon – Viols-le-Fort

	18,4

	2,2

	D113, chemin de Peyre Canes, D127, rue du Moulin-à-Vent, rue de la Duchesse




	Place de la Fontaine – Saint-Martin-de-Londres

	25

	6,6

	Avenue du Castellas, D32, route du Bouis, route du Littoral,




	Mas-de-Londres

	27,3

	2,3

	Route du Pic-Saint-Loup, D122




	Col entre Hortus et le Pic-Saint Loup (Mas de Londres)

	32,7

	5,4

	D122, D1




	Saint-Mathieu-de-Tréviers

	40


	7,3

	D1, chemin du Mas-d'Euzet, chemin du Puiset







SAINT-MATHIEU-DE-TRÉVIERS[image: ]


Dans un cadre d’une beauté saisissante, entre le pic Saint-Loup et les falaises de l’Hortus, le vieux village de Saint-Mathieu-de-Tréviers se dresse fièrement. Le site est habité par l’homme depuis déjà bien longtemps. Un village fortifié construit en 2400 ans avant J.-C., y a été mis à jour en 1954. Du nom de Lébous, cet édifice, aujourd’hui en piteux état, ne comptait pas moins de dix tours rondes. Erigé au milieu d’une végétation épaisse, les ruines de l’autre place forte du village, le château Montferrand construit au XIIe siècle, veillent sur les alentours.



A voir




[image: ] PIC SAINT-LOUP[image: ]

contact@tourisme-picsaintloup.fr



Visible de partout avec sa silhouette si particulière, le pic Saint-Loup est le point culminant d’une longue arête dominant la garrigue. Il se dresse verticalement et rompt de façon surprenante la monotonie des étendues alentours. De son sommet, la vue est panoramique : montagne de l’Hortus au nord, plaine de Nîmes, Ventoux, Luberon à l’est, Montpellier et son littoral au sud, le Canigou et les corbières au sud-ouest. Plusieurs itinéraires existent pour y accéder, la plus classique consiste à partir de Cazevieille et de suivre alors le fléchage.



[image: ]

PIC SAINT-LOUP - Le pic de Saint-Loup.

© G_Delerue – Tourisme Hérault
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Se restaurer




[image: ] LA GUINGUETTE DES AMOUREUX[image: ]

Lac de Cécéles

✆ 04 67 55 31 16

www.laguinguettedesamoureux.com

contact@laguinguettedesamoureux.com



Fermé d´octobre au 16 avril. Haute saison : ouvert tous les jours le midi et le soir. Avril : ouvert midi et soir les week end et jours fériés. Mai : ouvert du jeudi au lundi midi et soir et jours fériés (fermé mardi, mercredi). Septembre : midi et soir en fonction de la météo et sur réservation. Réservation impérative. Menu unique à 32 €. Carte : 40 € environ. Formule du midi : 15 €.

Dans un environnement exceptionnel, fait de garrigue, d’eau et de roc, cette charmante guinguette de bois perchée au-dessus du lac de Cécéles est un véritable petit paradis. On peut y manger une nourriture simple comme raffinée : une adresse idéale pour tous les goûts.




SAINT-JEAN-DE-CUCULLES

Affublé d’un nom qui n’aurait pas détonné dans un conte de Daudet ou dans la bouche d’un personnage de Pagnol, le village est blotti autour d’une église romane ; on y accédait jadis par le pont romain ouvrant la route des Matelles. Saint-Jean abrite plusieurs manifestations qui remportent un vif succès tant le cadre sied à une balade dominicale. Chaque année, le 3e week-end d’octobre, le village est mis en effervescence par la vente aux enchères des Grands Vins du Languedoc, manifestation qui permet aux acheteurs de la région et d’ailleurs d’acquérir des lots des meilleurs vins du cru.



A voir




[image: ] WINE TOUR

Domaine Haut-Lirou

Pic Saint-Loup

✆ 04 67 55 38 50

www.hautlirouwinetour.com

info@hautlirouwinetour.com

Direction le Triadou.



Départ de Montpellier (4h) 55 €/pers. Départ du Domaine Haut-Lirou (3h) 45 €/pers. Chèque Vacances. Visite guidée. Boutique. Animations.

L'équipe « d'aventuriers » du domaine Haut-Lirou vous emmène en balade en 4x4, une demi-journée, à la découverte du pic Saint-Loup et plus précisément de ses richesses viticoles. Les animateurs vous conteront les vignes et leurs différents cépages avant de vous guider vers la propriété où l'art de transformer le raisin en vin ne sera bientôt plus un secret pour vous. Des caves de vinification au chai de vieillissement, un parcours initiatique instructif qui vous mènera au meilleur : le moment tant attendu de la dégustation ! Mais comme vous êtes en vélo, celle-ci n'est pas obligatoire... loin de là !




A faire




[image: ] ACCROBRANCHE OC'AVENTURES

Parc aventure du Languedoc

✆ 06 19 89 53 86

www.oc-aventures.com

info@oc-aventures.com



Fermé du 1er novembre au 2 avril. Haute saison : ouvert tous les jours de 10h à 13h et de 14h à 20h (dernière visite à 17h). Avril, mai, juin et septembre et jusqu'en novembre, le week-end, jours feriés et vacances scolaires de 14h à 19h30. Parcours : 10 à 23 €.

Rien de mieux que de grimper à la fourche d’un arbre pour prendre un peu de hauteur dans ces paysages de garrigues. C’est ce qu’Oc Aventures propose aux petits et grands. Ponts de singe, passerelles, trapèzes, tyrolienne… tout est là pour développer son agilité entre ciel et terre, bercé par le chant des cigales et l’odeur de la pinède. De branches en branches, les parcours proposés dans cet espace de liberté et d’évasion sont propices à vous faire retrouver vos rêves de marmots. Le site propose 6 parcours pour les adultes et les enfants (à partir de 8 ans) avec notamment deux avec deux tyroliennes géantes (245 m et 200 m) qui traversent le vallon du Boulidou. Cinq circuits accessibles aux bambins de 4 à 5 ans ont également été mis en place. Une super sortie en famille !




Se loger




[image: ] L’OSTAL DU PIC SAINT LOUP[image: ]

441, chemin de Bassac

✆ 06 59 61 98 34

www.lostaldupicsaintloup.com

contact@lostaldupicsaintloup.com



Ouvert toute l'année. 4 chambres. Chambre double 70 €. Repas : 25 €.

Située dans un charmant village entre vignes et pinède, L'Ostal est la chambre d'hôtes bien fréquentée du secteur du Pic Saint-Loup. Décorées dans un style épuré avec des œuvres d'artistes contemporains, les quatre chambres disposent chacune d'une salle d'eau privative et d'un accès indépendant. La table d'hôte (uniquement sur réservation) s'inscrit dans un registre méditerranéen de grande qualité avec par exemple l’aumônière au fromage de chèvre du pic Saint-Loup et à la tapenade maison, les crevettes aux cheveux d'anges, le gratin d’aubergine à la façon marie-maro, le confit d'agneau au sirop de thym, le filet mignon façon tagine à la figue et aux amandes… Pour découvrir les environs, l'Ostal – par le biais de l'organisme Instant Terroir – propose des circuits autour du Pic qui comprennent dégustations et rencontre avec les vignerons.




Se restaurer




[image: ] MON JARDIN PAS COMME LES AUTRES[image: ]

4, rue du Prieuré

✆ 06 51 18 84 04



Salon de thé toute l'année et brasserie du 1er mai au 30 novembre. Accueil des groupes.

Cette boutique salon de thé est un vrai cabinet de curiosités. N'hésitez pas à faire une pause pour savourer une salade et un café gourmand !


OEBPS/img/img12.jpg





OEBPS/img/pictos.png





OEBPS/img/img10.jpg
5 4 Soieiee
~ enee s gl ° s (R
~ B MeLosirs ifor> Valgs ARDECHE G e
4 1699m Qe Pont-dAtc ¥ o ~3
a8 T g k 26
x o ey
LOZERE ( o s = DROME b
Sto-Enimie. StAndeolf || 2 | OSaint-Pa /
7 oo Gonataco _n i T g
o Shomen o [ s = A
o Mossagros o FloracO 5 N = % g S 3
e o < St i
[/ e ronss B B si kbt Pont st Espit
L £ Sichn %
s o Syre
D 1a Grand:Combe
Moyuss
- Stanie:
O feytaoas ° o e valbarge
J o ST L
S i
D e e
12 \m Ofwes Ecy Genrargues )
AVEYRON B @ A
Nort© y, - S o
e vig o v
)./ o @sumene o o StChsnss Cotien 3ol B
Alzon . B - Sauve >
ot —< T
) (IR A e
- { =
7 T <
& i Ssicumen® e, StRemy.
= - ¢ Causse.  Causse ;' \ Beaveaiie @oTogfeon  Jhovencs
s BT TN R Souoraues e
O stguithom: SEMani N duGrés.
e S e o )
pr Swnm® O olesBoun

i provenco

AT 4 itarguos

|
Detes Ay I, | cos
g Montarnaud Clapiers @
& o

oo

Arin .
eaves | o

¢ [ e
Qeton L Rlgione i %
BSiovs Sumse) ol 5 &
4 ibadReetee Pignang A
coumantorn ), ° A< “‘9,” 13
oes 34 @oven S N Gt BOUCHES-
HERAULT H staun S; b ey, 5 DU-RHONE ®
Rovjon @ e Fors g
4 Soios aris-
i DU - rey——" ME S
o Samignan RRANEE

Sises MEDITE






OEBPS/img/img11.jpg
Stjean.
o Gar

i Bt Qui

% o Camarts

Paomont
curRance

Mot
surobro!

G

“
Poyriad
Minees 2,

)/ AUDE | s






OEBPS/img/pictoq.png





OEBPS/img/note2.png





OEBPS/img/pictoo.png





OEBPS/img/pictod1.png





OEBPS/img/carre.png





OEBPS/img/pictoh1.png





OEBPS/img/gps.jpg





OEBPS/img/pictoc1.png





OEBPS/img/pictof.png





OEBPS/img/img19.jpg
1 LE vian
© Rouet 6’)@“

9
o

®

Valflaunés &
Montagne d'Hortus

i Briche

Pic St-Loup! ¥
o Mas-de-Londres o5gm

Cazevioile

sge prhistoriquo % (ﬂ)

Route princinale - o
Route secondaire
—_—Ciruitvéto 2
P o | monreyuien
les Matelles






OEBPS/img/img16.jpg
X LE VIGAN!

e Pous

Foute principale

—_— it vélo

I oo

/ monTPELLIER

X POMPIGNAN.

Forrdros.- 2
los-Vorrories

Claret
o
s !
Je Causse
A
Mas i
 de Nurle
Lauret
°
Domen
o Lomaiou
Tt Cris
) Gourdou
u
> Montagne d'Hortus [Vaiflaunes | mk:% >

/ PiCSTLOUP.





OEBPS/img/pictob.png





OEBPS/img/img17.jpg





OEBPS/img/img14.jpg
" e Triadou
© ‘4

Pont des
Dau Sorree

o

oa

Q Guzargues
‘ Limer
:
Circuit vélo %0
MONTPELLIER, Jacou






OEBPS/img/img15.jpg





OEBPS/img/pictot.png





OEBPS/img/note1.png





OEBPS/img/pictor.png





OEBPS/img/img1.jpg





OEBPS/img/img2.jpg





OEBPS/img/img20.jpg





OEBPS/img/img4.jpg





OEBPS/img/renard.png





OEBPS/img/pPhoto.jpg





OEBPS/img/oi1.jpg
RADIO
PARLONS VRAI

SOPHIE GAILLARD PATRICK ROGER NATACHA POLONY
BRIGITTE LAHAIE LIANE FOLY VALERIE EXPERT ANDRE BERCOFF
JACQUES PESSIS MICKAEL DARMON PHILIPPE DAVID CHRISTOPHE BORDET
YOLAINE DE LA BIGNE NATACHA HARRY LAURENCE PERAUD

La radio généraliste et nationale

NIMES 95.2
MONTPELLIER 104.7

TLE-DE.FRANCE PARIS 9.9 ARIEGE AX.LES.THERMES 103 FOIX 1037 PAMIERS 90.3 ST-GIRONS 5.5 TARASCON 59,2 VICDESSOS
2 AUDE CARCASSONNE 104.7 AVEYRON MILLAU 101.4 RODEL 104.4 SAINT-AFFRIGUE 103.| VILIEFRANCHE.DE-ROUERGLE 104
BOUCHES.DU-RHONE MARSEILLE 55, TARASCON 952 CANTAL AURILIAC: 101 MAUNIAC .5 CORREZE BRIVE.LA- GAILLARDE 97.5
TULE 95.4 USSEL 107 2 CORSE CORTE 99.5 DORDOGNE BERGERAC 95,5 PERIGUEUX 1047 SARLAT 107.] DROME VALENCE 95.
GARD ALES 95 LE VIGAN 933 NIMES 95.2 GERS AUCH 102 CONDOW 102 MIRANDE 102 GIRONDE ARCACHON 100.4 BORDEAUX
06 UBOURNE 10¢ MEDOC, 152 HAUTE.GARONNE CHAUM 35,2 LUCHON 104 SAINT-GAUDENS 102 TOULOUSE 1014 HAUTE-LOIRE
LE PUY 91 HAUTES-PYRENEES ARGELES GAZOST 102 ARREAU 100.9 CAUTERETS 76.2 LOURDES 102.2 TARBES 102 HAUTE-SAVOIE
THONONLES-BAINS 104 CHAMONIX 1065 HAUTE-VIENNE LIMOGES 90,5 HERAULT BEDARIEUX 102.6 MONTPELLER 1047 SETE 1049
LANDES DAX 102 MONI-DE-MARSAN 94.1 LOT CAHORS 105 FGEAC 103.5 PUY-LEVEQUE 96 SAINT-CERE 953 SOUILIAC 93
LOT.ET.GARONNE AGEN 102.3 VILLENEUVESUR-LOT 102.9 LOTERE MENDE 1015 PUY-DE.DOME CLERMONT. FERRAND 65
PYRENEES. ATLANTIQUE BAYONNE 105 OLORON.STE-MARIE 102 PAU 102 T-JEANPIED.DE.FOR] 1017 PYRENEES-ORIENTALES
FONT.OMEU 02.3 PERPIGNAN 1032 PRADES 1057 TARN ALBI 1012 CARMALX 102.5 CASTRES 1047 MATAMET 1021 TARN-ET-
GARONNE MONTAUBAN 1047 VAUCIUSE AVIGNON 75.2 APT 953 PRINCIPAUTE DE MONACO - MONTE-CARLO MONACO 97.9
COTE D'AZUR NICE 7.7 ENTON 97.9 ANTIBES 97.9 CANNES-E51 97.9 CAGNES.SUR-MER 57.9 SAINTLAURENT-DU-VAR 7.9

N ECOUTE NUMERIGUE DAS® MARSEILL NICE BIENTOT LIS STRASBOURG LYON g

oeae ECOUTE EN LIGNE SUR WWW.SUDRADIO.FR CED(ED






OEBPS/img/img7.jpg





OEBPS/img/oi2.jpg
(L (UYL u@iuai
LLLLAE LLUUN LG L
S OIIIC 2 VYOUIS...

Découvrez Cyclist, stirement le plus
passionnant des magazines de vélo.

Disponible chez votre marchand de journaux
ou sur www.turbulencespresse.fr
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Abonnement, anciens numéros, tenues...
Tous les produits Top Vélo sont

disponibles sur notre boutique en ligne.
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https://boutique.topvelo.fr





OEBPS/img/img9.jpg





OEBPS/img/pictox.png





OEBPS/img/pictoe1.png





OEBPS/cover/cover.jpg
LES PLUS BELLES §

BFILHI]ES 4

VELD®

GARD-HERAULT =

WWW.PETITFUTE.COM





OEBPS/img/pictoe.png





OEBPS/img/pictoa.png





OEBPS/img/demilune.png





