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   ÉDITO 

 
 
 
Chères et chers amis cyclos, 
 
 
 
 
La saison 2025 se termine et déjà vous allez profiter 

de ce temps dôhibernation pour préparer la saison qui arrive. 
 
Lors de notre prochaine Assemblée Générale, vous pourrez voir le dynamisme des ACBEistes à 

travers les randonn®es effectu®es et cette ann®e a ®t® riche (é comme les autres ann®es !).  Gérard a 
déjà commencé à nous faire une très belle présentation. 

 
Au niveau du club, nous aurons organisé trois journées ACBE, un très beau séjour dans les 

Vosges, un tour de Corse et participé, très nombreux, à la Course de la Rentrée en tant que bénévoles 
(et 3 participants). Le Carrefour des Associations a été riche en rencontres et nous espérons que de 
nouveaux ou nouvelles ACBEistes nous rejoindrons. Sachons surtout les accueillir et les accompagner 
car côest ainsi que notre club traversera les ann®es. 

 
En 2026, nous organiserons notre traditionnel séjour, dans une nouvelle région, avec des 

parcours ouverts ¨ tous. Nous esp®rons constituer un groupe pour participer ¨ lôArd®choise sur 4 jours, 
cette très belle randonnée, avec ses beaux paysages, son accueil unique et cette ambiance 
exceptionnelle dans chaque village ! Un cyclo ou cyclotte doit avoir fait au moins une fois cette 
randonnée mythique !  

 
Les cyclo-montagnardes sont aussi de très belles randonnées organisées par notre fédération. 

Cette année, il y en aura une nouvelle, celle des Alpes du Sud, avec le Ventoux et les gorges de la 
Nesque. De nombreux ACBEistes r°vent de gravir des cols. Côest lôoccasion de se lancer un nouveau 
d®fi et jôesp¯re que nous serons nombreux ¨ le relever !  

 
Dans la tête de nombreux ACBEistes, il y aura cette échéance 2027 avec le prochain Paris-

Brest-Paris et les premiers brevets pré-qualificatifs ! Faisons germer cette petite graine « PBP » à de 
nouveaux prétendants ! Parlons-en, démystifions cette épreuve qui peut être r®alis®e par nôimporte quel 
cyclo avec un peu dôentrainement et surtout lôenvie ! 

 
Et puis, jôaimerais tant que nous arrivions à créer un groupe cyclobalade « autonome » 

permettant aux amoureux de la petite Reine de réaliser de belles randonnées afin de les amener dans 
les différents groupes de nos sorties amicales du dimanche matin. Ce groupe nous manque et jôesp¯re 
que cette nouvelle année nous permettra de le voir naître ! 

 
Nôoublions pas que notre ç force » provient de la richesse individuelle de chacun mise au service 

du club. Alors vivons nos propres envies, participons aux nombreuses organisations de FFVELO et 
autres f®d®rations, organisons nos propres sorties et é  surtout partageons nos sorties, partageons nos 
randonnées à travers le bulletin, le groupe Facebbok, pour donner envie aux autres ACBEistes afin de 
les faire sortir de leur zone de confort ! « Oui, je lôai fait, Oui jôen suis capable » quelle plus belle 
r®compense pour les dirigeants dôun club ! 

 

Alors en 2026, OSONS  !!!!   
 
        Joël Mégard 
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SEPTEMBRE 2025 

  

    

LES PARCOURS DU 31 AOÛT  AU 3 1 MARS 202 5  
 

 

 

  SORTIES HEBDOMADAIRES  
 

 
 

 ̈ Tous les dimanches matin,  départ du parking du Centre des Bord de Marne, carrefour Quai 
dôArgonne et 2 rue de la Prairie, le Perreux sur Marne. Parcours selon programme ci -dessous.  

 ̈ En gras et souligné,  le lieu de rendez -vous pour le café à mi -parcours.  

 ̈ Tous les mardis et jeudis après -midi,  départ à 13 heures 30 du carrefour N34/N370, au lieu -dit «  La 
Charrette  ». Parcours défini sur place selon la pério de, le temps, le sens du vent é  et lôhumeur du 
moment  ! 

 Sur le sit e internet http://acbe.ffct.org  , onglet Calendrier , vous trouverez les circuits des sorties 
amicales, le trajet et la distance pour vous rendre au départ de chacun des rallyes du programme.  

 
 Pour les rallyes nécessitant un déplacement, nous avons fixé une  heure de rendez -vous sur place  
 (Départ  une demi -heure après). Cela ne doit pas vous empêcher de vo us téléphoner pour organiser 

ce type de déplacement : essayez toutefois de respecter le créneau horaire pour permettre aux 
retardataires, étourdis ou autres de se joindre à vous pour effectuer la randonnée.  

  

V Une randonnée, une cyclosportive vous tente : parlez -en autour de vous, suscitez lôenvie, dialoguez 
dans le groupe Facebook "ACBE Le Perreux" ! Il peut se créer un petit groupe et rendre cette sortie 
inoubliable !  

 
 Contactez -nous , nous relaierons lôinformation ! 

 
 
 
   
 

    LÉGENDES        

       BRM 
 

Sortie Prioritaire  et/ou  engagement  

 payé par le Club    
 
     Épreuve Cyclosportive  
 
 
 
 

 

     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

http://acbe.ffct.org/
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VENDREDI 5 SEPTEMBRE       
Réunion Club ouverte à tous.   

A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  
94170 Le Perreux -sur -Marne.  
    

 

 
 

 
VENDREDI 5 SEPTEMBRE 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
SAMEDI 6 SEPTEMBRE 
 
 
 
  CARREFOUR DES ASSOCIATIONS. Venez nombreux animer notre stand  le samedi lôAprès -Midi !  
 
 
 
DIMANCHE 7 SEPTEMBRE 

 
 

94. La Balade des Cyclos Campinois.  Stade Léon Duprat, 1 avenue Eugénie, 94 Champigny sur Marne  de 7h30 à 
9h00, 64, 84 ou 101km. http://cyclisme.rscc.org/. Engagement payé par le club  

 
Sortie amicale  95A. Départ à 8H00 
Le Perreux, Chelles, Villevaudé, Claye-Souilly, Mitry-Mory, Compans, Thieux, Villeneuve-sous-Dammartin, Le Mesnil-
Amelot, Meauregard, Vémars, Saint Witz, Plailly , Beaumarchais, Othis, Dammartin-en -Goële, Saint Mard, Juilly, 
Nantouillet, Messy, Claye-Souilly, Annet, Villevaudé, Chelles, Le Perreux. (95 km, dénivelé 506m) www.openrunner : 
2212736 

 
Boucle Courte de Villeneuve-sous-Dammartin à Dammartin-en-Goële par D401 (74km, dénivelé 505m) openrunner : 
19057978 
 
Boucle Longue de Plailly à Plailly par D118, Orry-la-Ville, Coye-la-Forêt, Montgrésin, Pontarmé, Thiers-sur-Thève, 
Neufmoulin, Mortefontaine, Plailly (124km, dénivelé 731m) openrunner : 9962060 

 
 
94. COURSE DE LA RENTREE Le Perreux -sur -Marne . Soutenons la Mairie pour cette organisation de 
course à pied en étant volontaire  ou é en courant en montrant le maillot ACBE ! 

 
 
 
SAMEDI 13 SEPTEMBRE 

 
78ï De Selle en Selle . Hippodrome de Maisons Lafitte, stade dôhonneur, 6 avenue Desaix 76600 Maisons-Lafitte. 
Départs de 7h30 à 9h30, pour 160 km http://usml-cyclo.web4me.fr 

 
 
DIMANCHE 14 SEPTEMBRE 

 
94. Le Rallye de la Bièvre.  Complexe Sportif Maurice Baquet, 76, Avenue Raspail 94-Gentilly de 7h30 à 9h30, 30, 50 
ou 90km. Engagement payé par le club  
 
Sortie amicale  93B. Départ 8h00 
Le Perreux ,Noisy-le-Grand, Émerainville, Roissy-en-Brie, Ozoir-la-Ferrière, Férrolles-Attilly, D216 à droite, Brie-
Comte-Robert, Grégy, Evry-Grégy-sur-Yerre, Soignolles-en-Brie, Solers, Courquetaine, Tournan , Villé, Favières, 
Jossigny, Guermantes, Vaires-sur-Marne, Chelles, Le Perreux. (91 km, dénivelé 493m) openrunner : 2210687 

 
Boucle Courte de Chevry-Cossigny à Tournan par D216, Gretz-Armainvilliers (73km, dénivelé 377m) openrunner : 
19058119 
 
Boucle Longue de Courquetaine à Villé par Ozouer-le-Voulgis, Chaumes-en-Brie, Courtomer, Bernay-en-Brie, Nesles, 
Lumigny, Marles-en-Brie, Les Chapelles-Bourbon, Mocquesouris, Villé (122km, dénivelé 672m) openrunner : 
19058123 

 
93 ï Randonnée Gabinienne . Stade Jean Bouin, Rue Jean Boin, 93220 Gagny. Départ de 7h00 à 14h00 pour 60, 
90km.    http://www35.ccm92.com/  
 

¶                            - Le Gospel  : quand un gamin a un coup de soleil  

https://www.openrunner.com/route-details/2212736
https://www.openrunner.com/route-details/2212736
https://www.openrunner.com/route-details/19057978
https://www.openrunner.com/route-details/19057978
https://www.openrunner.com/route-details/9962060
https://www.openrunner.com/route-details/2210687
https://www.openrunner.com/route-details/19058119
https://www.openrunner.com/route-details/19058119
https://www.openrunner.com/route-details/19058123
https://www.openrunner.com/route-details/19058123
http://www35.ccm92.com/
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SAMEDI 20 SEPTEMBRE 
 
 

60 ï Randonnée Chantilly -Cayeux -sur -mer  Stade des Bourgognes, 60500 Chantilly. Départ de 8h30 à 9h30 pour 
km.    http://www35.ccm92.com/  

 
 
DIMANCHE 21 SEPTEMBRE 
 

Sortie amicale  92A. Départ à 8H00. 
Le Perreux, Noisy-le Gd, Emerainville, Croissy-Beaubourg, Collégien, Jossigny, Favières, Tournan, La Houssaye , 
Crevecoeur, Morcerf, Tigeaux, Villeneuve-le-Comte, Jossigny, Guermanes, Torcy, Champs, Noisy-Le-grand, Le 
Perreux, (env.91 km, dénivellé 613m) openrunner : 2258618 
 
Boucle Courte de Favières à Villeneuve-le-Comte par Villé, Neufmoutiers-en-Brie, Villeneuve-le-Comte (73km, 
dénivelé 463m) openrunner : 19058438 
Boucle Longue de Cr¯vecîur-en-Brie à Tigeaux par Lumigny, Rigny, Touquin, Saints, Mauperthuis, Saint-Augustin, 
Bisset, Pommeuse, Rouilly-le-Bas, Montbrieux, Monthérand, Tigeaux (118km, dénivelé 866m) openrunner : 19058433 
 

 
DIMANCHE 28 SEPTEMBRE 
 

Sortie amicale  99A. Départ 8H00 
Le Perreux, Chelles, Claye-Souilly, Nantouillet, Dammartin-en-Goële, Othis, Ver s/Launette, Ermenonville, Mortefontaine, 
Plailly , saint-Witz, Moussy-le-Vieux, Villeneuve-Sous-Dammartin, Thieux, Nantouillet, Claye-Souilly, Annet, Montjay-la-
tour, Villevaude, Chelles, Le Perreux. (104 km, dénivelé 645 m) openrunner : 2258640 
 
Boucle Courte de Dammartin-en-Goële à Villeneuve-sous-Dammartin par D404 (78km, dénivelé 479m) openrunner : 
19058438 
 
Boucle Longue de Ermenonville à Mortefontaine par Mer de Sable, Borest, Mont-lô£v°que, Senlis, For°t, 
Mortefontaine (125km, dénivelé 798m) openrunner : 9476190 

 
 

 

OCTOBRE 2025 
 

 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Jôaime les Fromages ! » : 
 
- 214km dénivelé 1477m  N° Openrunner 12948707  
- 156km dénivelé 986m N° Openrunner 13059447  
- 110km dénivelé 612m N° Openrunner 14298889  

 

 

  Pour ce challenge, les parcours peuvent être modifiés !  

 
VENDREDI 3 OCTOBRE 

 
 

VENDREDI 3 OCTOBRE 
 
Réunion Club ouverte à tous . A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  94170 Le Perreux -sur -Marne.  
Sujet s: Séjour 2026 - Ardéchoise -Corse GT 20 - 80ans ACBE  
 
 
 
DIMANCHE 5 OCTOBRE 
 

  Sortie amicale  79M. Départ à 8H30 . 
Le Perreux, Vaires, Conches, Chanteloup, Chessy, Chalifert, Coupvray, Montry, Condé Ste-Lilbiaire, Couilly-
Pont-aux-Dames, Villiers-sur-Morin, Coutevroult, Villeneuve le comte , Villeneuve-Saint-Denis, Pontcarré, 
Roissy-en-Brie, Émerainville, Champs-sur-Marne, Noisy-le-Grand, Neuilly-sur-Marne, Le Perreux (Env. 79 
km,  420m, Openrunner 17658864 ). 
Boucle Courte de Coupvray à carrefour D10//D21 par Magny-le-Hongre, Bailly-Romainvilliers, Jossigny, 
carrefour D10//D21 (Env. 68 km, 321m, Openrunner 17726033 ). 
Boucle Longue de Villiers-sur-Morin à Villeneuve-le-Comte par Voulangis, Crécy-la-Chapelle, Mongrolle, 
Maisoncelles-en-Brie, Rouilly-le-Bas, Montbrieux, Guérard, route Prémol-dammartin, Tigeaux, Villeneuve-le-
Comte (Env.  98 km,  638m, Openrunner 17658961 ). 

https://www.openrunner.com/route-details/2258618
https://www.openrunner.com/route-details/19058438
https://www.openrunner.com/route-details/19058433
https://www.openrunner.com/route-details/2258640
https://www.openrunner.com/route-details/19058438
https://www.openrunner.com/route-details/19058438
https://www.openrunner.com/route-details/9476190
https://www.openrunner.com/route-details/12948707
https://www.openrunner.com/route-details/13059447
https://www.openrunner.com/route-details/14298889
https://www.openrunner.com/route-details/17658864
https://www.openrunner.com/route-details/17726033
https://www.openrunner.com/route-details/17658961
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     94 ï Rallye de  Villejuif . Maison Pour Tous Gérard Philippe, 3 rue Youri Gagarine 94800 Villejuif.   
                       Départ à partir de 8h00 à 9h30 pour 45, 60 et 87 kms, ou bien rendez-vous de la sortie amicale.     
                       Engagement payé par le cl ub 
 

 
SAMEDI 18 OCTOBRE 
 

Journée ACBE en direction de la forêt de Fontainebleau et repas à Melun. Parcours de 130km, 180km 
et 200km.Précisions par e -mail.  

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      
 
DIMANCHE 12 OCTOBRE 

  
  Sortie amicale  78A. Départ à 8H30.  

Le Perreux, Chelles, Vaires-sur-Marne, Thorigny, Dampmart, Carnetin, Annet-sur-Marne, Fresnes-sur-Marne, 
Charny, Villeroy, Iverny, Monument Galliéni, Trilbardou, Lesches, Chalifert, Chessy, Montévrain, Chanteloup-
en-Brie, Guermantes, Gouvernes, Vaires-sur-Marne, Chelles, Le Perreux (Env. 78 km, 499m, Openrunner 
2198777). 
Boucle Courte de Annet-sur-Marne à Lesches par Jablines (Env. 61 km, 376m, Openrunner 17725725 ). 
Boucle Longue de Iverny à D27 par Le Plessis-lô£v°que, Cuisy, Saint-Soupplets, Marcilly, Barcy, Nécropole 
de Chambry, Chambry, Penchard, Chauconin-Neufmontiers, D27 (Env. 104 km, 749m, Openrunner 
17725746). 
 

SAMEDI 18 OCTOBRE 
 
 

Magnifique 200 avec des paysage sublimes  : Début des i nscription s à partir du 18 octobre à 18h00  et 
limité à 99 personnes.  Pour le  BRM 200- Les Marais Blancs  Local du club, rue Samson, 50310 
Montebourg.Départ de 7h00 à 8h00 pour 200km. (Possibilité de faire 150km) qui a lieu le samedi 24 janvier. 
 

           
DIMANCHE 19 OCTOBRE 
 
 Sortie amicale  89P. Départ à 8H30 .  

Le Perreux, Gournay, Champs-sur-Marne, Torcy, Guermantes, Jossigny, Favières, Villé, Tournan, 
Courquetaine, Solers, gauche dans lô®pingle, Barneau, Soignolles-en-Brie, Mardilly, Cordon, Grisy-Suisnes, 
Chevry-Cossigny, Ozoir-la-Ferrière, Roissy-en-Brie, Malnoue, Noisy-le-Grand, Le Perreux (Env. 89 Km, 
551m, Openrunner 17659035 ). 
 
Boucle Courte de Presles-en-Brie à Ozoir-la-Ferrière par Gretz-Armainvilliers, Ozoir-la-Ferrière (Env. 70 km, 
378m, Openrunner 17725868 ). 
Boucle Longue de Courquetaine à Barneau par Ozouer-le-Voulgis, Nogent-sur-Avon, Guignes, Andrezel, 
Champeaux, Fouju, Crisenoy, Champdeuil, Barneau (Env. 110 km, 594m, Openrunner 17725850 ). 
 

 94 ï Rallye d es Châtaignes . Gymnase Paul Painlevé, 100  avenue Paul Painlevé 94290 Villeneuve le      
              Roi.  Départ à partir de 7h30 à 10h00 pour 40 et 80 kms, ou bien rendez-vous de la sortie amicale.     
              Engagement payé par le club  

 
92 ï Toboggan Meudonnais Route du pavillon lôAbb® 92190 Meudon -la-Forêt . Accueil à partir de 8h 
pour 68 ou 88 km 

 
 
DIMANCHE 26 OCTOBRE        ATTENTION AU CHANGEMENT DôHEURE (À 3 heures du matin, il sera 2 heures) 

 
 Sortie amicale 87B.  Départ à 8H30   

Le Perreux, Chelles, Vaires-sur-Marne, Gouvernes, Guermantes, Jossigny, Villeneuve-Saint-Denis, 
Villeneuve-le-Comte, Tigeaux, Dammartin-sur-Tigeaux, Mortcerf, Cr¯vecîur-en-Brie, La Houssaye-en-Brie, 
Neufmoutiers-en-Brie, Favières, La Sablonnière, Jossigny, Guermantes, Vaires-sur-Marne, Chelles, Le 
Perreux. (Env. 88 km, 480m, Openrunner 2257431 ). 
Boucle Courte de Villeneuve-le-Comte à Neufmoutiers-en-Brie (Env. 71 km, 328m, Openrunner 17726091 ). 
Boucle Longue de Tigeaux à La Houssaye-en-Brie par Monthérand, Montbrieux, Guérard, La Celle-sur-
Morin, Courbon, Hautefeuille, Pézarches, Lumigny, Marles-en-Brie, La Houssaye-en-Brie (Env. 106 km, 
558m, Openrunner 17726103 ). 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

https://www.openrunner.com/route-details/2198777
https://www.openrunner.com/route-details/2198777
https://www.openrunner.com/route-details/17725725
https://www.openrunner.com/route-details/17725746
https://www.openrunner.com/route-details/17725746
https://www.openrunner.com/route-details/17659035
https://www.openrunner.com/route-details/17725868
https://www.openrunner.com/route-details/17725850
https://www.openrunner.com/route-details/2257431
https://www.openrunner.com/route-details/17726091
https://www.openrunner.com/route-details/17726103
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    NOVEMBRE 2025 
 

 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Jôaime les couleurs automnales !» : 
 
- 202km dénivelé 1512m  N° Openrunner 13718587 
- 151km dénivelé 1289m N° Openrunner  13718618 
- 113km dénivelé  786m N° Openrunner 15901803  

 

 

  Pour ce challenge, les parcours peuvent être modifiés !  

 
SAMEDI 1er NOVEMBRE 
 
 
 Sortie amicale  83A. Départ à 8H30 .  

Le Perreux, Chelles, Thorigny, Dampmart, Carnetin, Annet, Fresnes, Charny, Villeroy, Iverny, Monument 
Galliéni, Trilbardou, prendre D89 en direction de Lesches, à gauche Montigny, Esbly, Montry, Magny-le-
Hongre, Bailly-Romainvilliers, Serris, Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le Perreux (Env. 83 km,  421m, 
Openrunner 2258599 ). 
Boucle Courte de Annet-sur-Marne à Lesches par Jablines, Lesches (Env. 65 km, 274m, Openrunner 
19922990). 
Boucle Longue de Montry à Jossigny par Villiers-sur-Morin, Crécy-la-Chapelle, Camping, Tigeaux, 
Villeneuve-le-Comte, Villeneuve-Saint-Denis, Jossigny (Env. 100 km, 522m, Openrunner 9473991 ). 
 

 
DIMANCHE 2 NOVEMBRE          
 

 Sortie amicale 85L.  Départ à 8H30  
Le Perreux, Chelles, Guermantes, Villeneuve-le-Comte, Neufmoutiers-en-Brie, Les Chapelles-Bourbon, 
Marles-en-Brie, Fontenay-Trésigny, Châtres, Liverdy-en-Brie, Presles-en-Brie, Gretz-Armainvilliers, Ozoir-la-
Ferrière, Roissy-en-Brie, Émerainville, Champs-sur-Marne, Gournay-sur-Marne, Le Perreux. (Env. 87 km, 
408 m, Openrunner 17659061 ). 
Boucle Courte de Jossigny à Gretz-Armainvilliers par D10, Favières, Tournan, Gretz-Armainvilliers (Env. 
64km, 271m, Openrunner 19928256 ). 
Boucle Longue de Marles-en-Brie à Liverdy-en-Brie par Lumigny, Rozay-en-Brie, Le Grand Bréau, Beauvoir, 
Liverdy-en-Brie (Env. 111km, 550m, Openrunner 19928292 ). 

 
DIMANCHE 9 NOVEMBRE  
 
 

 Sortie amicale  84B. Départ à 8H30.  
Le Perreux, Champs-sur-Marne, Croissy-Beaubourg, Rentilly, Guermantes, Jossigny, Bailly-Romainvilliers, à 
gauche après la jardinerie, Coutevroult, à droite à l'entrée de Saint-Germain-sur-Morin  - D8, Villiers-sur-
Morin, Mur de Voulangis, à gauche descente D235, A droite entrée Crécy-la-Chapelle - D20, Tigeaux, 
Villeneuve-le-Comte, Villeneuve-Saint-Denis, Jossigny, Guermantes, Vaires-sur-Marne, Chelles, Le Perreux. 
(Env. 85 km, 569m, Openrunner 17659066 ). 
Boucle Courte de Bailly-Romainvilliers à Villenueve-le-Comte par D96 (Env. 68 km, 276m, Openrunner 
17899973). 
Boucle Longue de Crécy-la-Chapelle à Tigeaux par Bouleurs, Coulommes, Sarcy, Férolles, La Chapelle-sur-
Crécy, Pied de Tigeaux, Monthérand, Montbrieux, Guérard, La Celle-sur-Morin, Mortcerf, Dammartin-sur-
Tigeaux, mur de Tigeaux (Env. 117 km, 958m, Openrunner 17900085 ). 

 
    

MARDI 11 NOVEMBRE 
 

        77- Randonnée du souvenir à Rethondes .  
    Sortie club sur la journée avec repas au restaurant. 100km (N°20987004) ou 129km(N°20986974)   
        Rendez-vous pour un covoiturage à 6h30 quai dôArgonne, ou ¨  7H30 à Nantheuil-le-Haudoin.  

          Venez nombreux à cette belle et conviviale randonnée automnale, si le beau temps est de la partie.  
          Mais attention  ! Ne vous décommandez pas au dernier moment car nous réservons le repas . 
       Si vous participez à cette randonnée, contactez  :  
        Carole TIERTANT  : 07 81 99 92 48 

 
 

- Ferrailleur  : Agir dans un autre endroit  

- Pudeur  : qui a perdu sa montre  

 

https://www.openrunner.com/route-details/2258599
https://www.openrunner.com/route-details/19922990
https://www.openrunner.com/route-details/19922990
https://www.openrunner.com/route-details/9473991
https://www.openrunner.com/route-details/17659061
https://www.openrunner.com/route-details/19928256
https://www.openrunner.com/route-details/19928292
https://www.openrunner.com/route-details/17659066
https://www.openrunner.com/route-details/17899973
https://www.openrunner.com/route-details/17899973
https://www.openrunner.com/route-details/17900085


 8 

 
DIMANCHE 16 NOVEMBRE 

 
 

 Sortie amicale 81A.  Départ à 8h30.  
Le Perreux, Noisy-le-Grand, Malnoue, Émerainville, Roissy-en-Brie, Pontcarré, La Sablonnière, Villeneuve-le-
Comte, Tigeaux, Crécy-la-Chapelle, Voulangis, Villeneuve -le-Comte , Jossigny, Guermantes, Vaires-sur-
Marne, Chelles, Le Perreux (Env. 80 km, 323m, Openrunner 2241922 ). 
Boucle Courte de rond-point N36 à Tigeaux par mur de Tigeaux (Env. 73 km, 372m, Openrunner 
17928904). 
Boucle Longue de Tigeaux à rond-point N36 par Monthérand, Montbrieux, Guérard, La Celle-sur-Morin, 
Faremoutiers, Le Poncet, Mouroux, Tresmes, D934, Crécy-la-Chapelle (Env. 105 km, 834m, Openrunner 
17928957). 

 
 

   Pensez à retourner votre kilométrage 202 5 avant le lundi 1 2 NOVEMBRE 
 
ü Par la poste à  : Joël MÉGARD  

 Amicale Cyclotouriste de la Banlieue Est (ACBE), VILLA HENRIANNE, 15 RUE DE VERDUN, 94170 LE PERREUX 
 SUR MARNE 
ü Par mail  : acbe@ffct.org à Gérard Delomas. 

 
Nous vous rappelons lôimportance pour nous dôavoir le kilom®trage de tous les ACBEistes. Il est le reflet de notre activit® vis-à-
vis des instances communales. Nous comptons sur vous tous.  
 Si vous avez ®gar® cette feuille, nôh®sitez pas ¨ la demander. 
 
 

 
DIMANCHE 23 NOVEMBRE 
 
 

 Sortie amicale 86M.  Départ à 8h30.  
Le Perreux, Chelles, Champs, Roissy en Brie, Ozoir, Gretz, Presles, Courquetaine, Ozouer-le-Voulgis, En 
bas de la descente à gauche, Forest, Liverdy, Tournan, Favières, Jossigny, Guermantes, Gouvernes, Vaires, 
Chelles, Le Perreux. (Env. 90 km, 481 m, Openrunner 16632578 ). 
Boucle Courte de Presles-en-Brie à Combreux par La Brosse (Env. 72km, 381m, Openrunner 17965806 ). 
Boucle Longue de En bas de la descente après Ozouer-le-Voulgis à Tournan par en bas de la descente à 
droite, Verneuil-lô£tang, Beauvoir, Bonfruit, Le Grand Br®au, Courtomer, Vilbert, Chaumes-en-Brie, Châtres, 
Tournan (Env. 116 km, 727m, Openrunner 17965854 ). 

 
DIMANCHE 30 NOVEMBRE 
 

 
 Sortie Amicale 73C.  Départ à 8h30. 

Le Perreux, Chelles, Villevaude, Claye-Souilly, Nantouillet, Juilly-Montgé-enGoele, Saint-Soupplets, Cuisy, 
Le Plessis-aux-bois, Charny, Annet, Montgé-la-tour, Chelles, Le Perreux. (Env 77km, 510m, Openrunner 
2198690). 
Boucle Courte coupe à Charny (Env. 60km, 368m, Openrunner 17993038 ). 
Boucle Longue de Saint-Soupplets à Le Plessis-aux-Bois par Oissery, Marchémoret, Lessart, Saint-
Soupplets, Cuisy, Montgé-en-Goëlle, Saint-Mard, Juilly, Le Plessis-aux-Bois (Env. 105 km, 806m, 
Openrunner 17993032 ). 

 
 

    DÉCEMBRE 2025 
 

 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Jôaime les ch©teaux- la Perreuxienne  ! » : 
 
- 204km dénivelé 1271m  N° Openrunner 12542767 
- 157km dénivelé 833m N° Openrunner  12586857 
- 113km dénivelé  425m N° Openrunner 15149073  

 

 

  Pour ce challenge, les parcours peuvent être modifiés !  

 

VENDREDI 5 DECEMBRE 
 
Réunion Club ouverte à tous . A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  94170 Le Perreux -sur -Marne.  
 
Sujet  : Calendrier 202 6 - Préparation Assemblée Générale  

https://www.openrunner.com/route-details/2241922
https://www.openrunner.com/route-details/17928904
https://www.openrunner.com/route-details/17928904
https://www.openrunner.com/route-details/17928957
https://www.openrunner.com/route-details/17928957
mailto:acbe@ffct.org
https://www.openrunner.com/route-details/16632578
https://www.openrunner.com/route-details/17965806
https://www.openrunner.com/route-details/17965854
https://www.openrunner.com/route-details/2198690
https://www.openrunner.com/route-details/2198690
https://www.openrunner.com/route-details/17993038
https://www.openrunner.com/route-details/17993032
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SAMEDI 6 DECEMBRE 
 
 

 Sortie amicale 70L.  Départ à 9h00.  
Le Perreux, Chelles, Vaires, Guermantes, Jossigny, Serris, Bailly-Romainvilliers, Coutevroult, Villers-sur-
Morin,à gauche, Côte de Dainville, à gauche D96 direction Villeneuve-le-Comte, Villeneuve-Saint-Denis, 
Jossigny, Guermantes, Torcy, Chocolaterie, Champs,Noisy le grand, Le Perreux. (Env. 77 km, 459m, 
Openrunner 9090425 ). 
Boucle Courte coupe rond-point D406 // D96 (Env. 63 km, 365m, Openrunner 19929408 ). 
Boucle Longue Villeneuve-le-Comte à Villeneuve-le-Comte par Tigeaux, Dammartin-sur-Tigeaux, Mortcerf, 
Cr¯vecîur-en-Brie, La Houssaye, Les Chapelles-Bourbon, Neufmoutiers-en-Brie, Villeneuve-le-Comte (Env. 
100 km, 666m, Openrunner 19929430 ). 

 
 
DIMANCHE 7 DECEMBRE 

 
 
 
     DIMANCHE 7 DÉCEMBRE       
 

Cette ann®e encore lôassembl®e g®n®rale ordinaire  sera suivie du repas  
annuel  : elle se tiendra  : 

 
 Stade Chéron,  
 62, quai dôArtois, Le Perreux-sur -Marne. 

  
Les membres du club sont chaleureusement invit®s ¨ sôinscrire au repas. 

    
D®but de lôassembl®e ¨ 9 heures précises .   

  Si vous souhaitez être membre du bureau ,  
  Veuillez en informer dès à présent le Président  
 

 
DIMANCHE 14 DECEMBRE  

 
 Sortie amicale 78A.  Départ à 9H00.  

Le Perreux, Chelles, Vaires-sur-Marne, Thorigny, Dampmart, Carnetin, Annet-sur-Marne, Fresnes-sur-Marne, 
Charmentray, Trilbardou, Lesches, Chalifert, Chessy, Montévrain, Chanteloup-en-Brie, Guermantes, 
Gouvernes, Vaires-sur-Marne, Chelles, Le Perreux (Env. 73 km,499m, Openrunner 2198777 ). 
Boucle Courte de Annet-sur-Marne à Lesches par Jablines (Env. 61 km, 376m, Openrunner 17725725 ). 
Boucle Longue de Iverny à D27 par Le Plessis-lô£v°que, Cuisy, Saint-Soupplets, Marcilly, Barcy, Nécropole 
de Chambry, Chambry, Penchard, Chauconin-Neufmontiers, D27 (Env. 104 km, 749m, Openrunner 
17725746). 

 
 

    DIMANCHE 21 DECEMBRE 
 
 Sortie amicale 70C.  Départ à 9h00.  

Le Perreux, Noisy-le-grand, Malnoue, Croissy-Beaubourg, Ferrières, Pontcarré,, ZI Ozoir, Gretz, Tournan, 
Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le Perreux (Env. 70 km, 288m, Openrunner 2234658 ). 
Boucle Courte coupe au carrefour D10 // D21 (Env. 54 km, 219m, Openrunner 19929617 ). 
Boucle Longue de Pontcarré à carrefour D10 // D21 par Ozoir-la-Ferrière, Chevry-Cossigny, Grisy-Suisnes, 
Cordon, Soignolles-en-Brie, Coubert, Villepatour, Combreux, Tournan, Favières, carrefour D10 // D21 (Env. 
93.82 km, 380m, Openrunner 19929620 ). 

 
   JEUDI 25 DECEMBRE 
 

 
 Sortie amicale 65C.  Départ à 9h00.  

Le Perreux, Chelles, Villevaudé, Claye-Souilly, Messy, Saint-Mesmes, Nantouillet, Juilly, Montgé-en-Goële,  
Saint-Mard, Nantouillet, St Mesmes, Messy, Claye-Souilly, Villevaudé, Chelles, Le Perreux (Env. 71KM, 
449m, Openrunner 2234487 ). 
Boucle Longue de Montgé-en-Goëlle à Saint-Mard par Saint-Soupplets, Forfy, Oissery, Ognes, Silly-le-Long, 
Lagny-le-Sec, Ver-sur-Launette, Othis, Dammartin-en-Goëlle, Saint-Mard (Env. 103 km, 741m, Openrunner 
19929656). 

 
 

¶ « Mon pied droit est jaloux de mon pied gauche. Quand lôun avance, lôautre veut le 

dépasser. Et moi, comme un imbécile, je marche  ! » Raymond Devos  

https://www.openrunner.com/route-details/9090425
https://www.openrunner.com/route-details/19929408
https://www.openrunner.com/route-details/19929430
https://www.openrunner.com/route-details/2198777
https://www.openrunner.com/route-details/17725725
https://www.openrunner.com/route-details/17725746
https://www.openrunner.com/route-details/17725746
https://www.openrunner.com/route-details/2234658
https://www.openrunner.com/route-details/19929617
https://www.openrunner.com/route-details/19929620
https://www.openrunner.com/route-details/2234487
https://www.openrunner.com/route-details/19929656
https://www.openrunner.com/route-details/19929656
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DIMANCHE 28 DECEMBRE 

 
 Sortie amicale 66B . Départ à 9h00.  

Le Perreux, Noisy-le-Grand, Malnoue, Croissy-Beaubourg, Ferrières, Pontcarré, La Sablonnière, Favières, 
Tournan, Gretz-Armainvilliers, Ozoir, Emerainville, Malnoue, Noisy-le-Grand, Le Perreux. (Env. 66 km, 
275m, Openrunner 2234502 ). 
Boucle Longue de Gretz-Armainvilliers à Ozoir-la-Ferrière par Autheuil, Presles-en-Brie, Villepatour, 
Courquetaine, Solers, Soignolles-en-Brie, Cordon, Grisy-Suisnes, Chevry-Cossigny, La Chauvennerie, Le 
Clotai, Ozoir-la-Ferrière (Env. 88 km, 373m, Openrunner 19933980 ). 

 
 

    JANVIER 2026 
 
 

 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Jôaime la For°t ! » : 
 
- 201km dénivelé 1451m  N° Openrunner 13036271 
- 165km dénivelé 1051m N° Openrunner  13375378 
- 114km dénivelé  733m N° Openrunner 15626940  

 

 

  Pour ce challenge, les parcours peuvent être modifiés !  

JEUDI 1er JANVIER 
 
 
 Sortie amicale 71A.  Départ 9h 00. 

Le Perreux, Chelles, Vaires, Guermantes, Jossigny, Favières, Villé, Tournan, Favières, La Sablonnière, 
Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le Perreux (Env. 70 km, 302m, Openrunner 2234700 ). 
Boucle Longue de Tournan à carrefour D21 // D10 par Gretz-Armainvilliers, Chevry-Cossigny, Servon, 
Lesigny, Ozoir-la-Ferrière, Pontcarré, carrefour D21 // D10 (Env. 95 km, 400m, Openrunner 19934131 ). 

 
 
DIMANCHE 4 JANVIER  

 
 Sortie amicale 75A.  Départ à 9h00.  

Le Perreux, Noisy-le-Grand, Malnoue, Malnoue, Croissy-Beaubourg, Ferrières, Pontcarré, La Dénicherie, 
Villeuve-Saint-Denis, Villeneuve-le-Comte, Bailly -Romainvilliers , Serris, Jossigny, Guermantes, Vaires, 
Chelles, Le Perreux. (Env. 75 km, dénivelé 275 m, Openrunner 2241836 ). 
Boucle Longue de La Dénicherie à Villeneuve-le-Comte par Favières, Tournan, Les Chapelles-Bourbon, La 
Houssaye-en-Brie, Mortcerf, Dammartin-sur-Tigeaux, Tigeaux, Villeneuve-le-Comte (Env. 96 km, 545m, 
Openrunner 19934250 ). 
 
 

VENDREDI 9 JANVIER  
 
 
 

VENDREDI 9 JANVIER 
 
Réunion Club ouverte à tous.  A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  94170 Le Perreux -sur -Marne.  
 
Sujet  : Galette des Rois, finalisation c alendrier 202 6 

 
 
 

 
DIMANCHE 11 JANVIER 
 
 
 Sortie amicale  71L. Départ à 9h00.  

Le Perreux, Chelles, Gouvernes, Conches, Montée à gauche, Chanteloup, Montévrain, Chessy, Chalifert, A 
droite D89, Coupvray, Montry, RN34 à gauche, St Germain S/Morin, Entré Coutevroult à droite, Jardinerie, 
Villeneuve-le-Comte, Jossigny, Guermantes, Torcy, Chocolaterie, Champs, Gournay, Le Perreux (Env. 72 
km, 484m, Openrunner 9399444 ). 
Boucle Longue de Montry à Villeneuve-le-Comte par Condé-Sainte-Libiaire, Quincy-Voisins, Magny-Saint-
Loup, Saint-Fiacre, Villemareuil, Vaucourtois, Coulommes, Bouleurs, Crécy-la-Chapelle, Tigeaux, Villeneuve-
le-Comte (Env. 96 km, 666m, Openrunner 19934365 ). 
 

https://www.openrunner.com/route-details/2234502
https://www.openrunner.com/route-details/19933980
https://www.openrunner.com/route-details/2234700
https://www.openrunner.com/route-details/19934131
https://www.openrunner.com/route-details/2241836
https://www.openrunner.com/route-details/19934250
https://www.openrunner.com/route-details/9399444
https://www.openrunner.com/route-details/19934365
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DIMANCHE 18 JANVIER 
 
 

Sortie ACBE dans Paris,  avec vélo de course ou VTT, départ 8h30,   
Par les bords de Marne jusquôau confluent Seine et Marne, les bords de Seine, Notre-Dame, la place de la 
Concorde, les Champs-Élysées, le Sacré-Cîur puis retour par Nation, Vincennes. N° Openrunner  : 
16067308 
 

SAMEDI 24 JANVIER  
 
 

14 ï BRM 200- Les Marais Blancs  Local du club, rue Samson, 50310 Montebourg.Départ de 7h00 à 8h00 pour 
200km. (Possibilité de faire 150km) . Limité à 99 personnes. Inscription à partir du 18 octobre à 18h00.  

 
 
DIMANCHE 25 JANVIER 
 
 
 Sortie amicale 77B. Départ à 9h00  

Le Perreux, Noisy-le-Grand, Malnoue, Emerainville, Croissy-Beaubourg, Collégien, Jossigny, Favières, 
Tournan , Villé, Les Lycéens, Neufmoutiers, Villeneuve-le-Comte, Jossigny, Guermantes, Saint-Thibault-des-
Vignes, Torcy, Noisiel, Champs-sur-Marne, Noisy-le-Grand, Le Perreux. (Env. 75 km, 395m, Openrunner 
2198746). 
Boucle Longue de Tournan à Villeneuve-le-Comte par Les Chapelles-Bourbon, Marles-en-Brie, Lumigny, 
Pézarches, Hautefeuille, Courbon, Dammartin-sur-Tigeaux, mur de Tigeaux, Villeneuve-le-Comte (Env. 101 
km, 649m, Openrunner 19934406 ). 

 
 

FÉVRIER 2026 
 
 
 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Jôaime les Roses ! » : 
 
- 202km dénivelé 1237m N° Openrunner 18206350 
- 151km dénivelé 879m N° Openrunner 18206368 
- 108km dénivelé 592m N° Openrunner 18206379 
 
 

  Pour ce challenge, les parcours peuvent être modifiés !  

 

  DIMANCHE 1 FÉVRIER 

 
 

Sortie amicale  75M. Départ à 8h30 
Le Perreux, Pont de Bry, Sainte Camille, Noisy les Arcades, Emerainville, Roissy, Ozoir, Chevry-Cossigny, 
Gretz, Tournan, Ville, Favières, Jossigny, Gouvernes, Vaires, Le Perreux. (76 km, dénivelé 394m, 
openrunner 20601455 
Boucle courte ACBE-75M - BC: Ozoir, Gretz, 68KM, openrunner 20601612 
Boucle longue ACBE-75M - BL : Chevry-Cossigny, Brie-Comte Robert, Grégy, Evry-Grégy, Cordon, 
Coubert, Liverdy, Tournan, (101 km, dénivelé 458m, openrunner 22492042 

 
 
 VENDREDI 6 FÉVRIER 
 
  Réunion Club ouverte à tous.  Pr®paration des Boucles de lôEst./BRM 200 
 A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  94170 Le Perreux -sur -Marne.  
 

 
 
 

  DIMANCHE 8 FÉVRIER 

 
 

Sortie amicale  76A. Départ à 8h30 
Le Perreux, Chelles, Vaires, Guermantes, Jossigny, Serris, Bailly-Romainvilliers, Dainville, Villiers-sur-Morin, 
Crécy -la-Chapelle , Serbonne, Tigeaux, Villeneuve-le-Comte, La Sablonnière, Pontcarré, Roissy-en-Brie, 
Emerainville, Malnoue, Noisy-le-Grand, Le Perreux. (77 km, dénivelé 415m, openrunner 2241889) 

https://www.openrunner.com/route-details/2198746
https://www.openrunner.com/route-details/2198746
https://www.openrunner.com/route-details/19934406
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206350
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206368
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206379
http://www.openrunner.com/index.php?id=19934406
http://www.openrunner.com/index.php?id=2241889
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Boucle longue ACBE-76A - BL : Tigeaux, Dammartin-sur-Tigeaux, Mortcerf, La Houssaye-en-Brie, Les 
Chapelles-Bourbon, D216 à Champrose tourner à droite, Châtres, Liverdy-en-Brie, Gagny, Roissy-en-Brie 
(100 km, dénivelé 540m, openrunner 20555413) 

 
 

  DIMANCHE 15 FÉVRIER 

 
 

Sortie Amicale  75L. Départ à 8h30 
Le Perreux, Chelles, Vaires, Thorigny, Annet, Fresnes, Précy, Charmentray, Trilbardou, Lesches, A droite 
D45 a, A gauche en haut, Chalifert, Chessy, Val de France, Val dôEurope, Bussy, Coll®gien, Croissy- Noisy, 
Le Perreux. (75 km, dénivelé 372 m, openrunner 18206469) 
Boucle longue ACBE-75L - BL : Trilbardou, Vignely, Esbly, Montry, Condé-Sainte-Libiaire, Quincy-Voisins, 
Magny Saint-Loup, Bouleurs, Crécy-la-Chapelle, Voulangis, Villiers-sur-Morin, Coutevroult, Bailly-
Romainvilliers, Serris (98 km, dénivelé 694m, openrunner 20555652) 

 
 

  DIMANCHE 22 FÉVRIER 

 
 

Sortie amicale  75C. Départ à 8h30 
Le Perreux, Chelles, Vaires, Guermantes, Jossigny, La Sablonnière, Favières, Tournan , D10/D32, Presles, 
Gretz-Armainvilliers, Chevry-Cossigny, Ozoir-la-Ferrière, Roissy-en-Brie, Emerainville, Malnoue, Noisy-le-
Grand, Le Perreux. (75 km, dénivelé 372m, openrunner 2241873) 
Boucle longue ACBE-75C - BL : Chevry-Cossigny, Brie-Comte-Robert, Combs-la-Ville, Varennes-Jarcy, 
Périgny, Mandres-les-Roses, Santeny, Marolles-en-Brie, Sucy-en-Brie, Pontault-Combault, Roissy-en-Brie 
(98 km, dénivelé 558m, openrunner 20561089) 

 
 

        MARS 2026 
 
 
 
 

LES DOUZE DE LôACBE « Entre Fleuve, Rivières et Rus  » : 
 
- 208km dénivelé 1201m N° Openrunner 18206513 
- 154km dénivelé 806m N° Openrunner 18206515 
- 103km dénivelé 510m  N° Openrunner 18206516 
 
 

 
 

DIMANCHE 1er MARS 
 
 

Sortie amicale  84B. Départ à 8h30 
Le Perreux, Champs-sur-Marne, Croissy-Beaubourg, Rentilly, Guermantes, Jossigny, Bailly-Romainvilliers, 
A gauche après la jardinerie, Coutevroult, A droite à l'entrée de Saint-Germain-sur-Morin - D8, Villiers-sur-
Morin, Mur de Voulangis, A gauche descente D235, A droite entrée Crécy-la-Chapelle - D20, Tigeaux , 
Villeneuve-le-Comte, Villeneuve-Saint-Denis, Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le Perreux. (84 km, 
dénivelé 606 m, openrunner 17659066) 
Boucle courte ACBE-84B ï BC : sortie de Bailly-Romainvilliers continuer sur D406, après être passé au-
dessus A4, tourner à droite D96 vers Villeneuve-le-Comte (68 km, dénivelé 282m, openrunner 17899973) 
Boucle longue ACBE-84B ï BL : Crécy-la-Chapelle, Bouleurs, Coulommes, Sarcy, Bouleurs, Férolles, La 
Chapelle-sur-Crécy, à droite après la collégiale vers camping, reprise D20 vers Tigeaux, au pied de Tigeaux 
à gauche, Monthérand, Montbrieux, Guérard, sortie de Guérard prend sur la gauche, La Celle-sur-Morin, 
D216, Mortcerf, Dammartin-sur-Tigeaux, mur de Tigeaux (115 km, dénivelé 955m, openrunner 17900085) 

 
91. La Jacques GOUIN . Départ Mennecy (91), 115KM. www.velostarorganisation.co  

 
 VENDREDI 6 MARS 
 
  Réunion Club ouverte à tous.  Finalisation organisation des Boucles de lôEst/BRM 200 « JôAIME les Ch©teaux ». 
 A 20H45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru -Rollin,  94170 Le Perreux -sur -Marne.  
 
 
 

« Je garde la tête baissée, je dors moins, je ris tout seul et ne parle plus aux gens. 
Docteur, quôest-ce que jôai ? 
o -Un smartphone  ! » 

http://www.openrunner.com/index.php?id=20555413
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206469
http://www.openrunner.com/index.php?id=20555652
http://www.openrunner.com/index.php?id=2241873
http://www.openrunner.com/index.php?id=20561089
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206513
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206515
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206516
http://www.openrunner.com/index.php?id=17659066
http://www.openrunner.com/index.php?id=17899973
http://www.openrunner.com/index.php?id=17900085
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Boucles de lôEst et BRM 200 « JôAIME les Châteaux  » : venez nombreux nous 
aider ¨ lôorganisation : fléchage, tenue des contrôles, accueil des 
participants , ravitaillement . 

 

 

SAMEDI 7 MARS 
 
 

Reconnaissance du BRM 200 Jôaime les beaux villages. Heure de départ à fixer. Lôid®al pour un 
premier 200  ! 

 
 

DIMANCHE 8 MARS 
 
 

Sortie amicale  81M. Départ à 8h30 
Le Perreux, Champs, Malnoue, Emerainville, Roissy-en-Brie, Ozoir, Soignolles, Coubert, Presles, Gretz, 
Ozoir, Roissy,Champs, Gournay,  Le Perreux. (80 km, dénivelé 420m, openrunner 16331354) 
Boucle courte ACBE-81M ï BC : sortie Ozoir-la-Ferrière, longer Lésigny, Férolles-Attily, Chevry-Cossigny 
(63 km,dénivelé 239m, openrunner 20566758) 
Boucle longue ACBE-81M ï BL : Villepartour, Liverdy-en-Brie, Chaumes-en-Brie, Fontenay-Trésigny, 
Marles-en-Brie, La Houssaye-en-Brie, Neufmoutiers-en-Brie, Villeneuve-le-Comte, Villeneuve-Saint-Denis, 
Pontcarré, Roissy-en-Brie (109 km, dénivelé 554m, openrunner 20566822) 

 
94. Les randonnées du Grand -Bi . Stade Paul Meyer, 94370 SUCY-EN-BRIE, à partir de 8h00 pour 34, 63, 
88km. Engagement payé par le club   
Départ du Centre des Bords de Marne à 6h15 N° openrunner 14921921(13km) 

 
 

SAMEDI 14 MARS 
 
 

94 ï Les Boucles de LôEst. Stade Chéron, 62 quai d'Artois, 94170 Le Perreux-sur-Marne de 8h30 pour 
50km (N°18295455) 74km (N°18295437), 99km (N°18281981) ou 122km (N°18295246). 

 
 

DIMANCHE 15 MARS 
 
 

 
 

 
 
 
 

94 ï Les Boucles de LôEst. Stade Chéron, 62 quai d'Artois, 94170 Le Perreux-sur-Marne de 7h30 à 9h00 
pour 50, 85,110 ou 121 km.  

 
 

DIMANCHE 22 MARS 

 
 

Sortie amicale  83A. Départ à 8h30 
Le Perreux, Chelles, Vaires, Thorigny, Dampmart, Carnetin, Annet, Fresnes, Charny, Villeroy, Iverny, 
Monument Galliéni, Trilbardou, Gauche Dir. Lesches, Château de Montigny, Esbly, Montry , Magny-le-
Hongre, Bailly-Romainvilliers, Serris, Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le Perreux. (83 km, dénivelé 
458 m, openrunner 2258599) 
Boucle courte ACBE-83A ï BC : Annet-sur-Marne, Jablines, Lesches (66 km, dénivelé 281m, openrunner 
19922990) 
Boucle longue ACBE-83A - BL : Montry, Saint-Germain/Morin, D8- Villiers/Morin, Crécy-la-Chapelle, 
Serbonne, Tigeaux, Dammartin-sur-Tigeaux, Mortcerf, La Houssaye-en-Brie, longer les Chapelles-Bourbon, 
Champrose, Neufmoutiers-en-Brie, Villeneuve-le-Comte, Jossigny (120 km, dénivelé 676m, openrunner 
9473991) 

 
 

94. 30ème Rallye du Perce -Neige.  Salle Larousse Pironi, 20 Avenue Descartes 94450 LIMEIL-BREVANNES, 
à partir de 7h30 pour 45, 65, 95km. Engagement payé par le club   
Départ du Centre des Bords de Marne à 6h15 N° openrunner 18206565 (15km) 

 
 

SAMEDI 28 MARS 
 
 

94 ï Randonn®e lôAUDAX des Cyclotouristes Saint Mauriens 9440 Marolles -en-Brie pour 150km.  
 

 

o Suppositoire  : Invention qui restera dans les annales  ! 

http://www.openrunner.com/index.php?id=16331354
http://www.openrunner.com/index.php?id=20566758
http://www.openrunner.com/index.php?id=20566822
http://www.openrunner.com/index.php?id=2258599
http://www.openrunner.com/index.php?id=19922990
http://www.openrunner.com/index.php?id=9473991
http://www.openrunner.com/index.php?id=18206565
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           DIMANCHE 29 MARS        ATTENTION AU CHANGEMENT DôHEURE  

(A 2 heures du matin, il sera 3 heures) 
 

Sortie amicale  90B. Départ à 8h30 
Le Perreux, Chelles, Vaires, Guermantes, Jossigny, Bailly, Magny, 
Montry, Couilly,Quincy, Sancy, D228/D21, Crecy, Voulangis, 
Villeneuve le Comte, Jossigny, Guermantes, Vaires, Chelles, Le 
Perreux. (87 km, dénivelé 449 m, openrunner 9384871) 
Boucle courte ACBE-90B ï BC : Couilly, Villiers-sur-Morin, Crécy-la-
Chapelle (77 km, dénivelé 356m, openrunner 20567249) 
Boucle longue ACBE-90B - BL : Après Sancy carrefour D228 et D21 continuez tout droit direction 
Giremoutiers, Giremoutiers, Mouroux, Saint-Augustin, Maupertuis, Faremoutiers, Courtry, Guérard, 
Montbrieux, La Chapelle-sur-Crécy, Crécy-la-Chapelle (119 km, dénivelé 756m, openrunner 20567213) 

 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.openrunner.com/index.php?id=9384871
http://www.openrunner.com/index.php?id=20567249
http://www.openrunner.com/index.php?id=20567213
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NôOUBLIEZ PAS ! 
 

Tous les premiers vendredis de chaque mois (except® pendant les vacances dô®t®), 
réunion club ouverte à tous à 20h45, salle Charles de Gaulle, 75 avenue Ledru-Rollin, 
 94170 Le Perreux -sur -Marne.  
 

o Vendredi 5 septembre  : réunion club  

o Samedi 6 septembre  : course de la rentrée  

o Dimanche 7 septembre  : course de la Rentrée  

o Vendredi 3 octobre  : réunion Club  

o Lundi 12 novembre  : retour de vos fiches kilométriques  

o Vendredi 5 décembre  : réunion club  

o Dimanche 7 décembre  : Assemblée Générale stade Chéron  

o Vendredi 9 janvier  : réunion Club  

o Dimanche 18 janvier  : sortie dans Paris  

o Vendredi 6 février  : réunion Club  

o Vendredi 7 mars  : réunion Club  

o Dimanche 15 mars  : Les Boucles de lôEst et le BRM200 

« Jôaime les Ch©teaux » 

 
 
   

 

 

  LA VIE DU CLUB  

 
Attention  : il peut y avoir des modifications par rapport au compte - rendu ci - dessous du fait de divers 

évènements.  
 

COMPTE-RENDU RÉUNION CLUB du vendredi 7 février 2025  
 
 
Lieu  : Salle Charles De Gaulle 
       17 présents   
Ordre du jour  :   

¶ Point sur les effectifs 

¶ Organisation Boucles de lôEst et BRM 200 

¶ Vélocio organisation  

¶ Bonneterie 

¶ AG Codep/ Information FFCT/Médecin 

¶ Calendrier à venir 

¶ Prochain bulletin 
 
Des nouvelles dôAgn¯s B qui est tomb®e le jour de verglas : elle a deux fractures qui 

heureusement ne nécessitent pas de chirurgie mais une longue rééducation. Bon courage à elle. 
Inscrite aux 3 Jours Normands organis® par la FSGT14, elle ne pourra pas y participer et nôest 

pas remboursée. La seule solution est de trouver un remplaçant : si vous êtes intéressés, contactez-la. 
 

1) Point sur les effectifs  
A ce jour, nous avons 92 licenciés et 5 adhérents. 
2 dossiers de nouveaux licenciés sont en cours. 
19 licenci®s 2014 nôont pas encore renouvel®s leur adh®sion mais 6 le feront. 
Ce qui donne un total de 105 acébéistes. 
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2) Organisation Boucles de lôEst et BRM 200 

Les déclarations en préfecture sont faites (merci Pascale !) non sans mal. En effet, il y a toujours de 
nouveaux renseignements à donner comme les passages du premier et du dernier participant ou 
comme le fait que tout est informatis® sauf pour le d®partement de lôAisne. 
Pour ces deux évènements, la communication auprès des Codep, des Coreg et des clubs du 94 a été 
faite de même que dans la revue du Perreux et sur les différents sites et réseaux sociaux.  
Pour le BRM 200 « Jôaime les beaux villages », Joël, Michel L et Marie-Paule se sont réunis pour 
finaliser lôorganisation. 
32 inscriptions ont ®t® enregistr®es dont 4 f®minines. Il faut noter que 18 dôentre eux ne sont licenci®s 
dans aucune fédération. Nous essaierons par la suite de les amener à rejoindre notre club ou un autre 
club de la fédération, avec des flyers sur notre Challenge des Douze. 
Il reste à commander les cartes de route et les médailles. 
Nous nous formerons en mars sur le logiciel de lôACP afin de remplir les cartes de route puis de valider 
ce BRM. 
Le point de restauration a ®t® trouv® ¨ La Fert® Milon. On sôinforme de lôouverture dôun caf® ¨ Cr®cy La 
Chapelle et ®ventuellement dôun ravitaillement sur Le Molien. 
Les contr¹les de ce BRM seront sous la forme dôune question (quel est le num®ro de la rue de la 
maison deé) ¨ remplir sur une feuille d®livr®e avec la carte de route. 
Nous avons fait un plan de la salle pour organiser les flux entre le BRM et les Boucles. 
Il nous faut maintenant des volontaires pour participer à toutes les tâches : inscriptions (3 pour le BRM 
et 3 pour les boucles), vérification des vélos avec remise de carton, accueil à la grille et aux deux 
portes, pr®paration du caf® et sandwichs, mise en place de la restauration autour dôune table pour le 
BRM. Un appel va être lancé : répondez-nous rapidement. 
Le samedi 8 mars, si le temps le permet, nous organiserons une journée ACBE pour réaliser ce 200 et 
permettre aux ac®b®istes qui nôont pas encore go¾ter ¨ cette distance de se lancer. 
 
Pour les Boucles, les parcours et feuille de route sont prêtes. Deux contrôles seront assurés à Jossigny 
et à Tournan vers le stade. 
Nous lançons une inscription en ligne avec Helloasso mais les inscriptions sur place auront bien sûr 
toujours lieu. 
Il nous reste ¨ maitriser le logiciel PSGI de la FFv®lo qui permet dôinscrire tr¯s rapidement les licenci®s, 
quand ils ont leur numéro de licence, ou de retrouver leur numéro. Les non-licenciés doivent remplir une 
fiche papier. 
 

3) Vélocio  
16 acébéistes y participent et une réunion des participants a eu lieu le mercredi 5 février. 

- Une ®quipe de 5 pour 532km au d®part dôAuxerre avec Pascal S, Damien, Colin, Th®o et 
Sébastien. 

- Une équipe de 5 pour 400km au départ de Dijon avec Christophe, Pascale, Lionel G, Charles 
et Matthieu 

- Une équipe de 5 pour 420km au départ de Toulouse avec Alexandre, Patrick S, Carole T, 
Pascal V et Vincent P. 

- Benoit a constitué une équipe avec 4 autres cyclistes pour 700km et tenter de battre le 
record de cette flèche. 

Un véhicule loué par le club partira du Perreux avec les bagages et remontera le lundi avec vélos et 
bagages. Merci aux chauffeurs : Christelle (maman de Théo) et Pascal V. 
Les 16 logeront à Bollène et certains effectueront la montée du Ventoux le dimanche. 
Il reste encore une possibilité de former une équipe si certains se décident. 
 

4) Bonneterie  
Vous avez maintenant tous reçu le bon de commande et Sylvain attend vos retours qui espérons-le 
seront nombreux ! 
Si vous vous ne souvenez plus des tailles choisies au cours des essayages, envoyez un mail à Sylvain 
ou à Joël qui ont gardé le fichier. 
 

5) Informations diverses  
- Merci à tous ceux qui ont répondu au questionnaire sur la bigorexie (addiction au sport). Le 

médecin nous fera un retour sur cette enquête. 
- A lôAG du Codep, Estelle Le Pommelec, pr®sidente du club de lôAS Br®vannes 
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- Sur un v®lo, lô®clairage arri¯re clignotant est d®sormais interdit. La FFv®lo sôest manifest®e 
contre ce d®cret mais regrette que quasiment aucune association de v®lo ne lôait fait. 
 

6) Calendrier à venir  
- Vendredi 7 mars aura lieu la prochaine réunion club. 
- Samedi 8 mars, le club organise une sortie pour effectuer le BRM 200 pour les acébéistes et 

celui-ci sera homologu®. Ceux qui nôont jamais r®aliser cette distance sont les bienvenus. 
 

7) Bulletin  
Nous avons décidé en réunion de comité que ce bulletin sera désormais biannuel, début avril - fin 
septembre et début octobre - fin mars. 
 

8) Questions  
Le site internet mérite un « nettoyage è et une r®actualisation. Alain G sôen charge. 
Une question sôest pos®e sur lôaccessibilit® ¨ tous les ac®b®istes du fichier qui informe sur lôadresse, le 
t®l®phone et le mail de chacun dôentre nous. Nous restons sur lôactuel acc¯s. 
 
La r®union sôest poursuivie autour des cr°pes faites par la femme de Jean-Claude T et la fille dôAlain C. 
Merci à elles car ceci a créé une ambiance chaleureuse et a permis beaucoup de discussions ! Les 
derniers sont partis ¨ 11h30, et avaient encore tellement envie dô®changer ! 
 

Marie-Paule Genzmer   Secrétaire adjointe  
 

    
 

COMPTE-RENDU RÉUNION CLUB du vendredi 4 avril 2025  
 
 
Lieu  : Salle Charles De Gaulle 
         
Ordre du jour  :   

¶ Point sur les effectifs 

¶ Bilan Boucles de lôEst et BRM 200 

¶ Vélocio  

¶ Séjour Münster : organisation 

¶ Journées ACBE 

¶ Rethondes : parcours  

¶ Sortie le samedi allure 18/20 

¶ Informations diverses 

¶ Calendrier à venir 
 

1) Point sur les effectifs  

A ce jour, nous avons 95 licenciés et 5 adhérents. 
2 dossiers de nouveaux licenciés sont en attente. 
Au cours de la dernière sortie du mardi matin, nous avons fait une nouvelle recrue ! 
 

2) Bilan Boucles de lôEst et BRM 200 

Merci aux 30 bénévoles qui ont participé au succès de cette journée ! 
Inscrits : 408   dont 203 aux Boucles de lôEst et 205 au BRM 
Partants : 379 dont 197 aux Boucles de lôEst et 182 au BRM 
Arrivés : 364 dont 197 aux Boucles de lôEst et 167 au BRM (15 abandons) 
 
Pour le BRM, le sourire et le bonheur de la dernière arrivée à 21h50 résume ce qui a fait la force de 
cette journée : lôaccueil et la convivialit® ¨ lôarriv®e. 
Un questionnaire a été envoyé à tous les participants : 33 réponses (20% des arrivants).  
Tous sont unanimes sur la convivialit® ¨ lôarriv®e et la richesse de la documentation de la feuille de 
route. Les résultats sont aussi très positifs sur la communication (plusieurs mails envoyés à chaque 
participant), la fluidit® du d®part, la beaut® du parcours et la facilit® de lôhomologation. 
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Bien sûr il y a des points à améliorer :  
- Le contr¹le par questionnaire en a d®rout® plus dôun mais a ®t® appr®ci® de beaucoup pour 
lôoriginalit® 

- Sur le parcours la descente de la Ferté-Milon, trop dangereuse, nôa ®t® ®vit® que sur la 
dernière version dans openrunner et beaucoup avait déjà téléchargé le parcours. 

- Il était difficile de se ravitailler en eau sur le parcours 
- La communication sur les réseaux sociaux peut être améliorée. 

Pour 2026, le BRM sôappellera ç Jôaime les Ch©teaux ». 
Une préférence, à la suite du questionnaire, semble faire pencher la balance pour une organisation le 
dimanche. A notre prochaine r®union du bureau, nous en discuterons de m°me quôun d®part ¨ 7h (au 
lieu de 7h30), une inscription possible le matin même et quelle limitation choisir pour les inscriptions ? 
Sur le questionnaire, nous avons eu aussi 9 réponses positives sur le Challenge des Douze. Nous 
tenterons de le lancer en janvier ou en septembre pour tous mais il reste à rédiger un règlement, à 
revoir les parcours (en garder pour nos BRM). Nous envisageons un départ et une arrivée à la brasserie 
de Noisy chaque premier samedi du moisé ces options seront ®tudi®es en r®union de bureau. 
 
Pour les Boucles de lôEst, 29 clubs étaient représentés. Il faut noter la présence de 35 non licenciés. 
Pour beaucoup, il voit la structure club comme un frein à leur liberté ; Il est donc important de 
communiquer sur la diversité de nos pratiques au sein du club. 
Pour 2026, nous limiterons certainement le fléchage aux parcours des 50 et 80km et nous réfléchissons 
à la possibilité de faire un départ différé à Jossigny avec une inscription préalable en ligne et deux 
parcours de 90 et 120km en conservant un contrôle à Soignolles. 
De m°me, nous pourrions innover ¨ lôarriv®e, ¨ lôimage du BRM ! 
 
Le bilan financier de ces deux organisations est positif +674ú, ce qui nous laisse de la marge pour 
innover encore lôan prochain ! 
 
En conclusion, nous avons beaucoup appris sur les inscriptions en ligne (Hello Asso et Logiciel ACP 
avec Paypal), sur la saisie des cartes en publipostage (un grand merci à Damien C) et sur certaines 
erreurs à éviter. 
 

3) Vélocio  
Tout est boucl®, le v®hicule est lou® pour 520ú. 
Bonne route à toutes et tous ! 
 

4) Séjour à Munster  
Une r®union est ¨ pr®voir pour lôorganisation du covoiturage et/ou un ®ventuel voyage itin®rant pour sôy 
rendre. 
Pours les parcours, nous contactons les clubs du coin pour puiser dans leurs nombreux tracés divers.  
 

5) Journées ACBE  
Pour la journ®e du 5 avril, apr¯s plusieurs remont®es dôac®b®istes, nous sommes revenus ¨ un d®part 
du Perreux. 
Pour la journ®e du samedi 24 mai nous reprendrons lôid®e dôun d®part diff®r® ¨ Blandy Les Tours avec 
une meilleure communication au préalable. 
 

6) Rethondes  
Pour plus de cohésion, nous organiserons un départ différé commun (sauf pour ceux qui partent du 
Perreux qui auront leur parcours) à partir de Nanteuil-Le-Haudouin avec repas pour tous à Crépy en 
Valois. 
 
 

7) Sortie du samedi matin allure 18/20  
Plusieurs sorties dôinitiation ont eu lieu le samedi matin. 
Certains ont rejoints nos groupes du dimanche matin. 
Il reste peut-être à organiser un groupe « cyclo balade » (ou autre dénomination) pour ceux qui désirent 
rouler à cette allure. 
Un acébéiste fait remarquer que nous avons toujours une image de « club très sportif » qui fait peur à 
certains. 
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8) Informations diverses  
- La commande bonneterie de la nouvelle collection arrivera courant mai. 
- Un stage PSC1(premier secours) est organisé par le CODEP le samedi4 octobre. Le repas 

est à la charge des participants. 
- Le 5/7 juillet, une cyclo-montagnarde est organisé en hommage à Gérard Claudon ancien 

président du VCR de Mandres Les Roses et membre du Club des Cent Cols : il totalisait 
1175 cols dont 70 « 2000 » ! 

- Nous vous présenterons une fiche sanitaire, avec des renseignements de base, qui serait 
utile dôavoir sur soi ¨ chaque sortie. 
 

 

9) Calendrier à venir  
- 5 avril : journée ACBE 
- 6 avril : La Plesséenne 
- 13 avril : La Brévannaise 
- 18 au 20 avril : Vélocio 
- 26 avril : Liège-Bastogne-Liège 
- 27 avril : rallye de Thiais 
- 4 mai : La Mandrionne 
- 18 mai : rallye de Chelles 
- Prochaine réunion club vendredi 6 juin avec présentation des très amusants « Carrés » !!! 

(pas de réunion club en mai en raison des jours fériés) 
 

Et pour cette réunion, la bonne humeur et la qualité des échanges étaient au rendez-vous. 

    Marie-Paule Genzme r Secrétaire adjointe  

 
 

 
COMPTE-RENDU RÉUNION CLUB du vendredi 7 juin 2025  

 
 
Lieu  : Salle Charles De Gaulle 
24 acebéistes étaient présents 
 
Sylvain Le Douaron avait amené les nouveaux maillots à ceux qui avaient passé commande ! Pour 
ceux qui nô®taient ¨ cette r®union, pensez ¨ aller le r®cup®rer ! 
         
Ordre du jour  :   

¶   Calendrier 2025-2026 
- Ardéchoise 
- Le séjour 
- Les deux jours 
- Les Boucles de lôEst et le BRM 200 
- Les r®unions club et lôAG 

¶ Séjour Münster 

¶    Cyclo-balade  

¶ Sortie initiation longue distance 

¶   Participation aux rallyes Codep 94  

¶   Calendrier passé  

¶   Calendrier à venir 

¶   Informations diverses 
 

 
1) Calendrier 2025/2026  

- LôArd®choise 
Elle aura lieu du mercredi 10 juin 2026 au samedi 13 juin. 
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Les inscriptions à cette organisation sont à faire très tôt avant octobre 2025 : en effet plus les 
inscriptions sont tardives, plus les h®bergements octroy®s par lôorganisation sont ®loign®s du parcours.
  
Autre contrainte forte : fin septembre, il faut avoir donner une réponse ferme et un acompte pour 
lôh®bergement ¨ Lalouvesc (proche du d®part de Saint F®licien) pour le premier et le dernier soir. 
Il est donc urgent de répondre au questionnaire envoyé à tous : pour lôinstant 3 ac®b®istes sont 
intéressés. 
De m°me si la formule de grouper le s®jour et lôArd®choise (avec arriv®e le samedi pr®c®dent) est 
retenue, il faudra réserver très tôt à Lalouvesc. 
Quelques ac®b®istes ayant d®j¨ particip® ¨ lôArd®choise que le logement ¨ Lalouvesc ®tait un peu 
« spartiate » pour un séjour malgré un accueil chaleureux et une restauration parfaite. 
 

- Le séjour 2026  
Deux solutions envisagées : 
Le Puy-en-Velay en Haute Loire dans le village club dôAlleyras 
LôArd¯che M®ridionale avec Ternelia au domaine de Lou Capitelle 
Pour ces deux séjours, les r®servations sont ¨ faire dix mois ¨ lôavance, côest-à-dire en septembre 2025. 
 

- Les «  2 jours  » 
Lôid®e serait de partir ç en direction de le mer » vers Dieppe, Étretat ou vers les plages du 
débarquement avec un départ le samedi à vélo du Perreux ou TER/vélo pour un départ différé et des 
distances plus courtes, une nuit ¨ lôh¹tel et retour le lendemain. 
Une autre solution est de partir en voiture le samedi matin, une sortie le samedi après-midi, une rando 
organisée par un club le dimanche matin et retour le dimanche soir. 
Ces deux solutions déjà testées avaient ravis les présents ! 
Apr¯s un sondage aupr¯s des pr®sents ¨ cette r®union, une majorit® souhaite que lôon relance la 
formule des deux jours. 
 
 

- Les Boucles de lôEst et le BRM 200 le 15 mars 2026 
Cette année, pour les Boucles, ce sera le parcours par Soignolles avec comme nouveauté un départ 
différé à Jossigny avec inscription en ligne obligatoire pour ce départ différé mais possible pour tous sur 
HelloAsso : cette solution permettrait à des clubs du 77 de venir à notre rallye sans « faire trop de 
ville ».  
De même, seuls les parcours de 50 et 75km seront fléchés ; tous les parcours seront bien sûr en ligne. 
En effet, il nôexiste plus de bombe de peinture dont les traces sôeffa­aient en 3 mois. Celles vendues 
maintenant tiennent entre 6 mois et un an, ce qui nôest pas souhaitable et m°me sera interdit sous peu. 
 
Le BRM 200 sera « Jôaime les ch©teaux : ¨ la d®couverte du terroir et patrimoine de lôEst Parisien » 
Il ira en direction de Montereau-Fault en passant par les châteaux de Blandy,Vaux-le-Vicomte, 
Fontainebleau, Viviers et Champs sur Marne. 
Le départ sera à 7h et celui des Boucles à 7h30, pour éviter trop de monde en même temps, même si 
cette année le départ avait très fluide grâce aux nombreux bénévoles. 
Aucune limitation du nombre des inscrits ne sera appliquée. 
 

- Réunion club et AG 
Pour 2026, nous conservons une réunion club chaque 1er vendredi du mois, sauf en Janvier où celle du 
2 est report®e le 9 janvier et en mai, il nôy aura pas de r®union en raison des ç ponts ». 
 
Lôassembl®e g®n®rale aura lieu le dimanche 7 décembre. 
 

2) Séjour Münster 2025  
Nous sommes 19 participants à ce séjour. 
Le comit® a vot® pour la location dôun v®hicule pour le transport des v®los, ce qui permet de ne prendre 
que 3 voitures particuli¯res. Certains sôy rendent de mani¯re autonome. 
Les parcours sont décidés avec pour chaque jour 3 propositions : une boucle normale de 70/80 km et 
1500m de dénivelé, une longue de110km et 2000m de dénivelé et une courte de 50/60 avec 1000m de 
dénivelé. 
 
 
 



 21 

3) Cyclo -balade  
Samedi prochain, Joël débutera ces sorties.  
Ces cyclos balades ont un double but : amener des gens à rouler et amener des gens dans notre club ! 
On envisage une sortie de 50/60 km tous les samedis matin et une fois tous les 2 mois une sortie sur la 
journée avec visite. 
Nous avons besoin dôaccompagnateurs et pour ce faire nous allons créer un groupe WhatsApp et 
donner un calendrier pour que vous puissiez vous inscrire en tant quôaccompagnateur. 

 

4) Sortie initiation longue distance  
Pour ancrer lôimage dôun club sur la longue distance, ce que nous avons largement r®ussi avec le BRM 
200, nous envisageons de proposer, à partir du mois de septembre, le premier samedi de chaque mois 
une sortie de 150km. 
Là encore, il faut des accompagnateurs ! Faites-vous connaître si cela vous intéresse ! 
Et pourquoi pas proposer une sortie de nuit et un premier 22 en avril/mai ? 
 

5) Participation aux rallyes du Codep 94  
Un groupe whattsapp sera créé pour 2025/2026. 
On constate une réelle désaffection sur tous les rallyes. Celui de Mandres ralliait, il y a quelques 
années, autour de 800 personnes mais cette ann®e ils nô®taient que 350 environ. 
Un participant a fait remarquer que les clubs organisateurs voyaient passer sur les parcours de leur 
rallye, plusieurs acébéistes non-inscrits et décidaient en retour de boycotter notre rallye des Boucles. 
Un autre a signifi® que ce genre de sortie ne lôint®ressait plus : perdre du temps à rallier, souvent avec 
beaucoup de kms en ville, un point puis stopper pour sôinscrire, puis revenir et stopper de nouveaué 
Beaucoup dôac®b®istes sont dôaccord avec ce point de vue : oui, la structure « rallye » est vieillissante 
et dôailleurs fr®quent® par une majorit® dôanciens.  
Il est urgent que les Clubs fassent évoluer ces structures qui semble ne plus répondre à la demande de 
beaucoup dôadh®rents FFv®lo. 
 

6) Calendrier passé  
- As Brévannaise 8 ou 9 acbéistes 
- Temps libre Gournay 10 acbéistes 
- Vélocio : 3 ®quipes dôac®b®istes ont particip® et Beno´t avec une quatri¯me ®quipe. 
Une ®quipe est partie de Toulouse. Tous ont b®n®fici® dôun camion fourni par le club 
pour remonter les vélos. 

- Liège-Bastogne-Liège 3 acbéistes 
- Rallye de Thiais 9 acbéistes 
- Mandres les Roses 10 acbéistes 
- Journée ACBE Tournan 24 acbéistes 
- Cinglés du Ventoux Pascal Desousa, Emmanuel Titenuit Bravo à eux deux !! 
- Cap ou Pas Cap  
- Bordeaux Saint-Malo 3 acbéistes 
-  

7) Calendrier à venir  
- 15 juin : jeux du Val de Marne 
- 29 juin rallye Chevilly La Rue 
- 6 septembre : Carrefour des associations 
- 7 septembre : course de la rentrée 
- 11 et 12 octobre : rallye des Vignobles Cosne sur Loire 
 
- Prochaine réunion club vendredi 5 septembre avec présentation des très amusants 

« Carrés » !!! et du logiciel Suricate 
 

 

8) Informations diverses  
Au stage PSC1 (premier secours) du 4 octobre, un acébéiste est inscrit. 

 

A cette réunion, nous étions nombreux, ce qui a favorisé des échanges intéressants pendant 

la réunion et au pot qui a suivi. 

Marie-Paule Genzmer    Secrétaire adjointe  
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NUTRITION 
 
 

 
BOIRE DE LA BIÈRE EST -IL BON POUR LA RÉCUPÉRATION  ? 

 
Quand vient la soif du malt, elle étanche. 
Certains la hissent même au rayon des 
boissons de récupération après un 
marathon. Mauvais plan ou réelle bonne 
idée ? 
 
Le tchèque Emil Zatopek, le plus grand 
fondeur de lôhistoire (quadruple champion 
olympique et 18 fois recordman du 
monde), avait lôhabitude de se jeter 
quelques demis après la compétition. Les 
Tarahumaras ï ce peuple amérindien 
« aux pieds légers » vit dans les 
montagnes de la Sierra Madre, au Nord du 
Mexique ï ont écrit leur légende de 
coureurs dôexception tout en brassant et en 
descendant à jarres pleines une bière de 
maµs baptis®e Tesg¿ino é 
 
Dans lôhistoire, la bi¯re a souvent nourri les fantasmes de potion magique. Suffisant pour construire le 
mythe de la mousse comme source de récupération ? 
 
La bière blonde a 90% de teneur en eau.  
 
Reprenons. Après un effort musculaire, de nombreux facteurs physiologiques sont dégradés et 
lôorganisme a besoin de r®cup®rer. Il faut restaurer son statut hydrique, en clair sôhydrater en buvant 
150% des liquides perdus au cours de lôeffort (soit 1,5 litre par kilo perdu). Avec sa forte teneur en eau 
(90%), la bière blonde classique fait plutôt bonne figure sur la balance. On y trouve des sucres simples 
(lôamidon d®grad® par les enzymes du malt), des acides organiques, de la vitamine B, des min®raux 
(magn®sium, calcium, potassium é), des oligo®l®ments, des polyph®nols et des acides amin®s. 
Lors dôune conf®rence au ç Beer Attraction » de Rimini rapportée dans la 
Gazzetta dello Sport du 24 février 2016, le médecin de la sélection 
italienne de football et directeur de la société italienne sur la nutrition 
sportive, Luca Gatteschi, fait le lien : « La bière a des effets positifs, grâce 
à une quantité moindre de sucres et à une plus grande contribution de 
magnésium, phosphore, calcium et vitamine B. si (sa consommation) est 
limitée à une petite quantité, elle est plus valable que tout autre 
complément énergétique car elle est plus complète » avance le spécialiste 
qui poursuit : « La r®hydratation avec de la bi¯re et de lôeau nôest pas 
inf®rieure ¨ celle faite uniquement avec de lôeau ».  
 
Mais lôalcool favorise la d®shydratation 
 
Pourtant, dans un rapport publi® la m°me ann®e par lôinstitut de Recherche et de Bien-être de la 
M®decine du Sport sant® (IRBMS), le docteur Patrick Bacquaert tirait dôautres conclusions. La bi¯re 
contenant de lôalcool majore le ph®nom¯ne de d®shydratation du sportif car le volume urin® est ç plus 
important que le volume absorbé », avançait-il. Expert en nutrition du sport et auteur du Bon sens dans 
notre assiette, ce que nous avons oublié de nos ancêtres chasseurs-cueilleurs (Actes Sud), Anthony 
Berthou abande dans ce sens et recommande plutôt de boire une boisson de récupération de qualité 
par petite gorg®e et le plus t¹t possible apr¯s lôarriv®e, comme des eaux riches en sodium et en 
bicarbonate (Vichy ou Saint-Yorre) associées à des boissons riches en minéraux (sodium, potassium, 
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magnésium). « Elle doit apporter des minéraux en grande quantité et sous une forme désacidifiante 
pour faciliter la réhydratation, lutter contre les crampes, la fatigue musculaire et drainer les acides 
produits pendant lôeffort. » 
Au contraire de la bière, dit-il, qui ne présente « aucun intérêt nutritionnel, elle augmente même la 
fatigue musculaire ». Eh oui, lôalcool d®shydrate lôorganisme. Il inhibe lôhormone anti-diurétique 
emp°chant la r®absorption dôeau au niveau des tubules r®naux. La consommation dôalcool au cours des 
heures suivant une course va donc ¨ lôencontre de la r®cup®ration. 
 
« Pour autant, le plaisir de savourer ¨ lôissue dôun 
marathon une bière fraîche dont la simple idée a 
motiv® lôathl¯te dans les derniers kilom¯tres du 
parcours, peut offrir une satisfaction bien supérieure à 
celle de lôapproche nutritionnelle, ¨ condition de se 
r®hydrater avec de lôeau ou une boisson dev 
récupération avant è, conclut le nutritionniste é Le 
r®confort apr¯s lôeffort, une bonne mani¯re de faire 
retomber la pression. 
 

Article dans Respire de 
Charles patin OôCoohoon (Jo±l M.) 

 
 
 

 

 

            LõACBE DANS LA PRESSE 
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    REMONT£ES QUESTIONNAIRE BRM 200 JôAIME les Beaux Villages 
 
Un questionnaire a été envoyé à tous les participants pour 
avoir leurs sentiments sur cette première organisation de la 
part de notre club. Ci -dessous leurs réponses  Telles quôelles 
ont été reçues . Cette réussite est votre réussite et concoure  à 
lôimage de notre club ! Merci  à tous, participants et 
bénévoles  ! 
 

1) Thomas C . 
 
Bonsoir Joël, 
 
Je suis venu dimanche (pour la 1ère fois !) au Perreux-sur-Marne, 
et je tenais à vous faire un retour (forcément personnel ;-) sur le 
BRM 200 que vous venez de nous proposer... 
 
Même si je l'ai déjà fait dimanche de vive voix à l'attention des 
présents, j'ai trouvé franchement au top : 
 
1. la qualité de l'organisation :  qualité de la trace GPS, infos envoyées aux participants avant le 
départ (dont les détails touristiques de la feuille de route, qui m'ont tout de suite fait comprendre qu'au 
Perreux, le cyclotourisme prenait tout son sens !!); 
Un très chouette parcours, à cheval sur rien moins que 5 départements... quelle originalité !! 
Un merci tout particulier pour la communication claire et précise (Nom + Adresse + Horaires) des 
commerces où il était possible de se procurer de la nourriture (info essentielle, surtout le dimanche en 
rase campagne, et pourtant, je n'avais encore jamais rien reçu d'aussi efficace !!) => d'ailleurs, afin de 
compléter vos infos : 
     * STREET FOOD (La Ferté Milon) => équipe géniale => l'un des employés, apparemment cycliste 
lui-même, est sorti spontanément de la boutique pour demander à la volée si certains cyclos avaient 
besoin de remplir leur gourde !!! Quand on compare à d'autres commerçants qui rechignent parfois, la 
comparaison est vite faite... donc merci l'empathie et l'altruisme !!! Et à 7 EUR seulement le menu 
kebab/frites/boissons, c'est plus qu'honnête !! Temps de préparation des kebabs juste un peu long... 
     * Boulangerie Marie et Serge (Crécy-la Chapelle) : attention, ne prennent pas la carte bancaire en-
dessous de 5 EUR ! Gourdes remplies avec le sourire, en revanche. 
 
Très sympa, aussi, votre choix des modalités de contrôle : plus pratique que les tampons, parfois 
difficiles à obtenir, et tout-à-fait dans l'esprit du tourisme régional de l'épreuve ! 
 
2. la qualité de l'accueil , à l'arrivée du BRM : la qualité des produits fermiers, locaux, la convivialité de 
la table géante. Merci aux camarades qui ont passé du temps et mis tout leur cîur dans la préparation 
de la soupe (juste exquise !! et idée très originale, à une arrivée de BRM !!) ou encore des pancakes... 
Que dire de la délicieuse bière de Noisy-le-Grand, le cidre artisanal, le pâté de tête, le brie de Meaux 
fermier, et j'en passe... 
 
Quoi dire, sinon, en termes de points d'amélioration ?  
Je ne vois sincèrement qu'une seule chose, entendue d'ailleurs également dans la bouche d'autres 
cyclos : trop de tronçons avec un revêtement de chaussée en franchement mauvais état (présence ou 
absence de gravillons, nids de poule, ...). Une grande descente, notamment, quelque 10 km avant 
l'arrivée à La Ferté Milon, n'était franchement pas rassurante, et nous a forcé à beaucoup freiner pour 
éviter de partir au tapis... 
Je sais bien, l'argent public se fait rare pour l'entretien des routes, mais à voir, peut-être, s'il n'y aurait 
pas une alternative pour certains tronçons du parcours ? 
 
Bref, comme vous pouvez le voir, il me semble que ma liste des points positifs est beaucoup + étoffée, 
donc à nouveau, un sincère grand, grand, merci à toute l'équipe !! 
 
Au plaisir de se revoir, 
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Thomas C (Levallois Sporting Club) 
Merci Joël !! 
 
Alors, en ce qui me concerne, en toute sincérité, les 2 éléments qui m'ont donné envie de venir faire 
votre BRM sont : 
1. la dénivelée significative (entre 1700 et 2000 selon vos docs envoyés... et mon GPS m'a affiché 2058 
à l'arrivée) [je suis personnellement + grimpeur que rouleur... c'est donc surtout du vent que j'ai souffert, 
le matin... comme tous, d'ailleurs, je crois !!] 
2. la promesse de produits du terroir à l'arrivée !!  
... et une météo annoncée probablement sèche en début de semaine avait achevé de me convaincre !! 
 
Pour ce qui est de la trace, c'est archi dommage, parce que pour une raison que je n'ai pas cernée, 
mon GPS s'est mis en pause de navigation quelque 20 km avant La Ferté-Milon, sans que je réussisse 
à le relancer en route... ce n'est qu'à la pause déj que j'ai réussi à le relancer... donc je suivais mon 
camarade à l'aveugle lors de la fameuse descente... et dommage parce que j'avais personnellement 

justement rechargé la trace de votre mail du 12 mars !!  
 
Encore merci pour la convivialité et très probablement à l'année prochaine !! 
Amicalement,      Thomas 
 

2) Jean-Pierre B . 

Hello a tous 
Très bonne ambiance organisation exceptionnelle tout avec le sourire... 
Un repas de qualité à lôarriv®e bien mérité 200 km ça creuse  
Merci encore !! Le trésorier du club ecf   
Nous serons l'année prochaine !! 

3) Philippe C . 
Bonjour,  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 
Parfait   

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? : Parfait   
·      De la remise des cartons ? : Parfait   
·      Du parcours ? : Parfait   
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? : Bofé du coup, je nôai pas cherch® ni valid® 

le carton  : quand je pédale, je pédale  ꞌ  

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? : Je ne suis pas pass® par lôhomologation et du coup, 
vous môavez contact® le soir. Je môen excuse encore auprès de vous  !   

  
·      De lôaccueil au retour ? : Parfait  ! super  !  Merci  ! les crêpes  miam miam, la bière  BLF au 

top  ! 
Je préfère  le dimanche car moins de circulation é. mais moins de boulangeries ouvertes 
!  Cô®tait un peu compliqu® de se ravitailler mais vous aviez bien pr®venu  

¶ Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos dôIle de France. Seriez-vous intéressés ? 
Oui  

Sinon, jôai trouv® le système  dôinscription ç paypal mais pas paypal  ꞌ  » pas très simple mais 

on sôen sort.  
  
Encore merci pour lôorganisation ! côest du 5* !                    Philippe.  
  

4) Filipe T . 

Bonjour  
C'était très bien. 
Pour la première fois je dirais très bien. 
Bien organisé sur l'accueil sur le trajet en meilleure météo le vent malheureusement on peut rien faire 
c'est la nature mais sinon impeccable.  
Moi j'aurais préféré un samedi comme ça ça nous donne une journée de récupération avant d'aller 
travailler le lundi. 
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Bravo encore. 
Cdt 

5) Daniel V . 
 
Bonjour,  
Pour moi tout était très bien, sauf les questions sur le parcours... 
Très bon accueil, pas trop d'attente pour les cartons au départ comme au retour, beau parcours et 
buffet extraordinaire. Mention spéciale pour la soupe excellente et servie par des personnes agréables, 
même si l'ensemble était de haut niveau. 
Personnellement, si j'apprécie d'être informé des particularités des lieux traversés... je n'aime pas le 
côté jeu de piste qui n'est pas pratique quand le document est dans la poche, qu'il faut s'arrêter, enlever 
les gants, chercher et parfois ne pas trouver... ou pour certains participants trouver la réponse via 
google (1er contrôle pour pas mal de participants...), après avoir perdu beaucoup de temps... 
Pour moi c'est indifférent que ce soit samedi ou dimanche, et je suis éventuellement intéressé par 
d'autres 200 beaux villages à l'occasion car c'est un peu loin de chez moi (Antony). 
Je suis venu à vélo comme mes copains du ctvs donc je n'ai pas d'avis sur le parking. 
 
Merci pour votre organisation, ce premier BRM est un succès...et à une prochaine fois. 
  
Ex membre de l'usmetro et membre du ctvSceaux. 
 

6) Philippe C . 
 
Bonjour, 
Merci pour cette organisation et pour ce massage. Je réponds plus bas aux questions dans le corps du 
message d'origine. 

Bonjour, 

Vous vous êtes inscrits à notre BRM200 JôAIME les Beaux Villages. Certains lôont r®ussi, dôautres 
nôont pas pu partir pour diverses raisons, mais comme cô®tait notre premi¯re organisation et nous 
aimerions avoir vos avis, afin de sôam®liorer pour lôann®e prochaine. 

Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 
Très clair.   

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? : Parfait.  

·      De la remise des cartons ? : Rapide et efficace.  

·      Du parcours ? : Excellent. Décidément, l'Est et le Nord -Est parisien sont pleins de bonnes 
suprises.    

·      Du système de contrôle par un questionnaire ? : Très bonne idée (la maison de Samuel Beckett 
est étonnamment moche, mais  la vue est belle!)  

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? : Rapide et efficace.   

·      De lôaccueil au retour ? : Fort sympathique. Merci aux bénévoles de nous avoir attendus si 
tardivement !  

Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 

Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ? 
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L'organisation le dimanche limite les possibilités d'approvisionnement/ravitaillement sur la route 
après 12h30/13h. Beaucoup de participants se sont retrouvés chez le même marchand de 
kebabs à La Ferté -Milon, et y ont passé pas mal de temps, du fait de l'embouteillage. De ce point 
de vue, l'organisation un samedi serait peut -être préférable.  

Challenge des Douze de lôACBE :  

LôACBE organise pour ses licenci®s un challenge ç Les Douze de lôACBE » inspiré du Dodecaudax qui 
consiste à faire un 200km par mois consécutivement sur 12 mois ou plus ... (idem avec 150km et 
100km). Nous avons ainsi ¨ aujourdôhui plus de quatorze 200  (intitul® JôAIME ...) et nous allons 
lô®tendre ¨ des villes ¨ villes. Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos dôIle de France. Seriez-
vous intéressés  ? : Oui  

Merci si vous pouvez prendre un petit instant pour répondre afin que nous puissions nous améliorer et 
répondre à vos attentes. Vous pouvez répondre aux questions ou sous toutes autres formes ! 

Vous remerciant pour votre participation, votre convivialité à notre BRM et nous espérons que vous 
répondrez présent en 2026. 

Et bravo à ceux qui ont pu homologuer ce brevet. 

Amicalement Joël Mégard 

7) Luca P . 

Bonjour  

Bravo pour cette première ! Pour moi tout a été au top. Merci Luca  

8) Damien B . 
 
F®licitations, cô®tait vraiment super ! Lôaccueil au d®part et ¨ lôarriv®e au top ! 
Bravo à vous 
 

9) Olivier B . 
Bonjour,  
Pour moi lôorganisation ®tait TOP. 
La seule chose que je nôai pas trop aim® côest le pointage avec une feuille a prendre avec soit. 
Lôaccueil, la trace, les informations fournit et le ravito ®taient vraiment tr¯s bien. 

Jôai pass® une tr¯s bonne journ®e Ꞌ  Merci. 

 
10) Valérie H . 

Bonjour Joël 

Votre mail a été plus rapide que le mien... 

Effectivement, je prévoyais de vous remercier pour ce super BRM. Tout était parfait ! Merciiiii ! 

La communication avant l'épreuve  est arrivée au bon moment, et nous a permis de nous organiser. 

L'accueil  le matin était parfait ! Par le président lui-même ! Le club de Sucy a particulièrement apprécié 
cet accueil à la remise des cartons . Les places de parking  étaient nombreuses, donc pas de 
problème. 

Le parcours  était très bien ; vous aviez même anticipé la météo, et prévu vent dans le dos pour le 
retour :)))) 
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Le système de contrôle  par questionnaire était rigolo, et plus simple qu'un contrôle par tamponnage 
des cartes. 

Le retour  était très sympa, beaucoup de bienveillance, de sourires, de bonne humeur. Ca fait du bien 
après 200kms.  

La table avec les spécialités seine et marnaises a été particulièrement appréciée ! La soupe chaude 
maison était une excellente idée et une excellente recette ; les petites crêpes un délice, tout était 
excellent !! 

Bref, vous l'avez compris, j'ai passé une excellente journée et tous mes copains du Vélo Club 
Sucy également.  

Je suis ravie que cela se soit bien passé car c'est moi qui les ai motivés à venir, ce n'était pas du tout ce 
programme qui était prévu pour le club à cette date. La majorité des copains préfèrent le dimanche au 
samedi, plusieurs actifs travaillant le samedi. 

Nous le referons l'année prochaine, et nous sommes disposés à tout autre projet. Le club est fan de 
cyclo aux 4 coins de France, aux grandes distances, donc c'est un grand oui à ce futur projet ! 

L'idée d'un 200 par mois me tente ! 

A très vite.       Bien cordialement         Valérie 

11) François A . 

 
Bonjour,  
 
Félicitations pour cette première tout d'abord, et pour répondre à vos questions : 

Quôavez-vous pensé   

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 
RAS 

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? : parfait   

·      De la remise des cartons ? C'est très bien, mais on n'avait pas besoin de tous les papiers 
transmis : la carte et la feuille des points à trouver étaient suffisants.   

·      Du parcours ? Très joli, sauf le départ par la nationale .  

·      Du système de contrôle par un questionnaire ? Amusant   

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? RAS 

·      De lôaccueil au retour ? génial ! Particulièrement aimé les pâtés et fromages....  

Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ? Le samedi.   

Et enfin, pour les 12 de l'ACBE pourquoi pas participer à quelques-uns. Avec un 300 début avril ce 
serait au top!  

Sportivement,        François A. de l'ECF 

12) Pierre C . 
 
Bonjour et merci pour cette magnifique organisation et surtout l'accueil au retour. 
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Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 
  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des 
participants : impec  
·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...?: TB 
·      De la remise des cartons ? TB 
·      Du parcours ? excellent, pas une voiture ..mais pas une boulangerie! ahaha  
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? innovant et sympa pour la découverte 
culturelle mais il ne doit pas être bloquant pour valider el BRM (j'ai raté la maison Corot et 
le numéro 32)  
·      De lôhomologation ¨ votre retour ? top  

·      De lôaccueil au retour ?  plus quôexcellent ! et merci aux personnes qui ont animé le stand des 
crêpes  
Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 
Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou un 
dimanche ? 
je préfère le samedi mais je comprends qu'il y ait moins de voiture le dimanche. Par contre je 
suis parti de chez moi à 5h15 et il y avait els retour de boites de nuit et des accidents. Le 
dimanche matin tôt , les routes sont parfois dangereuses   
  
Challenge des Douze de lôACBE : 
Bonne  idée...j'en suis à mon 20eme dodécaudax de suite. Série  en cours  
@PierreC. 
 

13) François S .  
 

Bonjour 
Voici mes réponses : 
  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 
Très bien  

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ... ? : Très bien  
·      De la remise des cartons ? : Très bien  
·      Du parcours ? : Très bien  
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? : Pas bien, à oublier  
·      De lôhomologation ¨ votre retour ? : Très bien  
·      De lôaccueil au retour ? : Très bien  

  
Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou un 
dimanche ? Le samedi  
  
Challenge des Douze de lôACBE : Je suis très intéressé  
Cordialement François S. 
 

14)  Thibaut G . 
 
Bonjour  
En premier lieu je vous remercie pour cette organisation du BRM200 : notre premier 200 de la saison 
pile au bon moment. 
Accueil super efficace et souriant, aucun pb de stationnement. La remise des documents sans 
problème. 
Le parcours : au début en ville sur des grandes artères avec des feux partout pas top (le trajet retour fut 
bien plus agréable). Mais ensuite rien que du bonheur : pas de voiture, des paysages superbes, très 

vallonné (exigeant   ), dans une contr®e que jôai pu d®couvrir, un kebab ¨ mi-chemin , vraiment 

superbe. Oui, parfois des revêtements plus Gravel que route, mais pas de nature à entamer la bonne 
humeur. Superbe. 
Le contrôle par questionnaire : le premier pointage surprend (on a dû faire demi-tour) néanmoins 
excellente initiative pour notre culture. Peut-°tre indiquer clairement au d®part lôimportance de lire la 

consigne . 
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Au retour accueil extraordinaire et surtout une soupe chaude comme je nôen ai jamais mangé et un 
buffet é pantagru®lique. 
Vous êtes au top et pour nous : 
- on reviendra lôan prochain  
- des souvenirs plein la tête  
- des courbatures un peu 
Le Vélo Club de Sucy vous remercie.        Thibaut G. 
 

15) Nicolas et Emmanuelle B . O. 
 
Bonjour, 
Merci de votre accueil et de votre organisation. 
L'accueil départ et arrivée était parfait et très agréable. 
Parcours magnifique et sans voiture, très agréable. 
Seul point à améliorer : le contrôle et le besoin de ravitaillement. Là c'était totale autonomie et très peu 
de commerce. 
Ma préférence va au samedi. 
 
Merci.     Nicolas b. o.  
 

16) Sylvain G . 
 
Bonjour M. Mégard, 
 
C'était super sur tous les points soulevés : 
·     les documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants 
·      lôaccueil le matin : café, parking, accès ... 
·      la remise des cartons 
·      parcours au top 

·      lôhomologation au retour 

·      lôaccueil au retour avec les supers produits du go¾ter vraiment au top donc MERCI BEAUCOUP  
 
Le seul bémol si je dois en trouver un serait peut-être le questionnaire, je n'avais pas trop saisi ce qu'il 
fallait faire mais les participants m'ont expliqué ce qui étaient attendu, et probablement plus simple que 
le tampon des Flèches dans les commerces surtout un dimanche. 
 
Je serai en ts cas intéressé par participer à des cyclos en Ile-de-France, je ne suis pas licencié dans un 
club aujourd'hui mais quand mes filles seront plus grandes pour me permettre de faire des sorties 
longues plus régulières sans impacter le planning familial j'y penserai sérieusement :-) 
Bonne journée,                Sylvain G. 
 

17) Henri N . 

Bonjour, 

Documents envoyés avant  : 

-J'aurai préféré un "road book" au lieu d'une carte difficile à consulter (heureusement j'avais "Michelin + 
GPS) 

Accueil du matin  : 

-Parfait je ne me suis pas attardé au bar étant arrivé en retard au rendez-vous avec mes camarades du 
SMUS... 

Remise des cartons :  

-Il faudrait trouver un moyen de ne pas trop faire la queue pour récupérer les cartons... 
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Les participants doivent-ils tous être inscrits au préalable ? 

Le parcours :   

-Intéressant, dénivelé sévère, pour celui-ci un paramètre impossible à supprimer : LE VENT 

-Manque de points de ravitaillement l'indiquer sur les documents envoyés aux participants j'aurai prévu 
un sandwich.... 

Système de contrôle  : 

-Rien à redire "marrant"   

Homologation et accueil :  

Bon buffet même si je suis arrivé tard il m'a permis de me permettre les quelques kilomètres jusqu'à 
mon domicile. 

Bravo pour l'organisation.... 

Cordialement cycliste            Henry N.-SMUS Cyclo 

 
 

18) Antoine P . 
 
Bonjour 

Le samedi à la brasserie ꞌ  

Antoine 
 

19) Olivier B . 
 
Bonjour. 
Félicitations pour l'organisation du BRM ! Mention spéciale au ravito à l'arrivée ! 
Le dimanche est idéal car moins de voitures sur les routes. 
Aucune critique négative à faire. 
Partant pour d'autres BRM 200 ou équivalent régulièrement... 
Merci pour tout.           Olivier B. 
 

20) Jean-Christophe D . 

Bonjour l'ACBE,  

Au nom de l'ECF je le permets de vous féliciter de la qualité de ce parcours et la découverte de 
nouvelles routes jamais empruntées. Vôtre accueil au départ et le retour avec cette tablée d'excellente 
qualité gustative ! Nous avons adoré ! 
Ne changez rien. Tout était parfait hormis la difficulté à trouver le ravitaillement en eau à cette période 
où certains cimetières n'ont pas encore leurs robinets opérationnels. 

Merci beaucoup de votre présence, de vôtre gentillesse !        JC 

21) Dominique B . 

Bonjour Joël, 

Félicitations pour ce BRM200 organisé de main de maître. 
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Si je pouvais faire une remarque, cela serait éventuellement sur le système de contrôle. 
Personnellement j'ai perdu du temps à chercher. (Surtout le premier contrôle) Du coup, il y a pas mal de 
cyclos qui n'ont pas fait l'effort et ont continué leur route sans chercher. 

Pour ce qui est de la date de l'organisation, le dimanche c'est très bien. Cela vous bloque qu'une seule 
journée avec le rallye.  

Concernant votre challenge, pourquoi pas. Effectivement, le proposer aux clubs d'ile de France. Tout le 
monde n'est pas motivé au même moment pour faire un 200kms. 

Encore merci pour votre organisation. 

Bien cordialement.                 Dominique "Elan Chevilly Larue" 

22) Michel P . 

Bonsoir,  

Voici mon avis sur cette épreuve :  

Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 

Parfait, rien à dire 

ĿDe lôaccueil le matin : caf®, parking, acc¯s ... ? 

Très bien organisé, pas d'attente tout était prévu 

·De la remise des cartons ? 

Parfait, bien organisé par ordre alphabétique (très bonne idée) 

·Du parcours et Du système de contrôle par un questionnaire ? 

Parcours musclé mais on le savait avec le dénivelé par contre, organisé le dimanche, il est compliqué de 
faire le plein des bidons d'eau, il aurait été judicieux de mettre à un contrôle une personne avec des 
jerricanes d'eau, sinon le contrôle via un questionnaire est simple sauf que des participants ont parfois 
perdu la feuille et le crayon car difficile à ranger quand on a pas de petit sac à dos, donc pas très 
pratique.  

Mais le plus important est d'avoir de l'eau 

ĿDe lôhomologation ¨ votre retour ? 

Parfait, très rapide et bien organisé 

ĿDe lôaccueil au retour ? 

Très bien, toutes mes félicitations               Michel P. - SMUS 

23) Daniel B . 
 

Bonsoir Joël, 
  
Tout était bien. 
  
Voici mes réponses 
  
Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 
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·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des 

participants :Tr¯s bien. Pub sur Internet, dommage quôon ne pouvait pas copier le texte du 
descriptif du parcours (images)  

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ... Très bien  
·      De la remise des cartons ? Très bien  
·      Du parcours : Très bien, un peu difficile pour un début de saison.  
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? Original. Il y a même des gens qui nous 
aidaient ¨ La Fert® Milon. Ils croyaient quôon faisait un rallye. 

      A suggérer à la fédé pour mettre les questions en option en plus du pointage numérique 
probablement en cours de développement. 

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? Très bien  
·      De lôaccueil au retour ?  Excellent pour 4 ú, tr¯s bien 

  
Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ?  Peut-°tre le samedi mais côest bien aussi le dimanche 
  
  
LôACBE organise pour ses licenci®s un challenge ç Les Douze de lôACBE » inspiré du Dodecaudax qui 
consiste à faire un 200km par mois consécutivement sur 12 mois ou plus ... (idem avec 150km et 
100km). Nous avons ainsi ¨ aujourdôhui plus de quatorze 200  (intitul® JôAIME ...) et nous allons 
lô®tendre ¨ des villes ¨ villes. Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos dôIle de France. Seriez-
vous intéressés  :   Oui  
  
Bravo pour ces initiatives 
  
Comme je te disais, je suis intéressé par les grandes distances. (Flèches, Audax, etc.) 
Entre le 15 mai et le 15 juin, il serait bien de pouvoir rouler sur un 200 facile sans limite de temps avec 
départ à 6h00 pour initier des débutants. 
  
Merci ! Bon courage. Bonne route. A bientôt 
  
 Daniel B. Vélo Club de la Région de Mandres les Roses (94)  
 

24) Nicolas B . 
 
Bonjour, 
Adepte des BRM longs, je participe aussi au CC des samedis une fois par mois de temps en temps et 
derni¯rement jôai fait le Dodecaudax du club de Neuilly/Seine. 
Habitant Villiers sur marne cela môoblige ¨ faire la travers®e de Paris pour y participer donc si vous 
organis® des BRM ou Dodecaudax cela môint®resse. 
Jôai une pr®f®rence pour le samedi car un 200 le dimanche nôest pas ®vident ¨ caser sur un agenda 
familial. 
  
Jôai tr¯s bien appr®ci® lôaccueil et lôensemble de votre organisation de dimanche surtout le ravito à 
lôarriv®e !! 
Pour info je préfère payer 4/5 euros de plus et avoir ce petit plus. 
Rien ¨ redire sur le parcours que jôai trouv® s®cure sans °tre non plus sur des routes ¨ tracteurs. 
  
Pour les contrôles je ne suis pas très fan des questions devinettes (on peut avoir la réponse par 
dôautres cyclos ou via google) mais plus pour la photo du v®lo devant un monument é du moment quôil 
soit facilement trouvable et sur le parcours. 
Jôai particip® à de nombreuses travers®es de France organis®es par St®phane GIBON ou lôon proc®dait 
de la sorte (Stéphane découpait les traces afin que la fin de la trace arrive devant le monument à 
photographié) 
  
Jôai ador® les anecdotes concernant les lieux de passage sur la feuille de routes. 
  
Bonne continuation.            Nicolas B. ABC Antony 
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25) Marc R. 
 
Bonsoir Joël, 
  
Dôabord merci dôavoir organis® ce BRM fort sympathique malgr® le froid et le vent. 
  
Voil¨ ce que jôai pens® de lôorganisation du BRM :  
¶ Les documents envoyés : très bien dans leur contenu et très complet. Cependant, comme la 
feuille de route nô®tait pas pr®sente sur le site du club, on avait peu de temps pour en prendre 
connaissance. Si côest possible de rajouter un lien sur le site pour permettre de la t®l®charger ¨ 
lôavance comme cô®tait possible pour la trace gpx, ce serait top !  

¶ La description du BRM : sur le site, très originale, elle a ®veill®e ma curiosit® , et côest ce qui môa 
donn® envie de participer ¨ lô®preuve. 

¶ La remise des cartons et lôhomologation : rien ¨ dire, bien organis®, peu dôattente, parfait ! 
¶ Le parcours : rien à dire, roulant, un peu costaud après Molien, mais sôil nôy a pas un peu de 

bosses, ce nôest pas drôle ! 
¶ Le système de contrôle avec le questionnaire : jôai trouv® lôid®e plut¹t sympa, mais dans la 

pratique, ce nô®tait pas si ®vident que ­a. Comme je nôai pas jet® un îil sur les questions avant 
de partir et notamment sur ce quôil fallait trouver, jôai perdu un peu de temps et jôai dû rebrousser 
chemin notamment à Molien et Crécy-la-Chapelle, puis revenir, puis repartir, bref, jôai un peu 
cafouill®. Par contre la statue de Racine ¨ la Fert® Million, cô®tait plut¹t facile ¨ trouver. Pour la 
prochaine édition, peut-°tre cibler les questions sur des lieux, points dôattention, monuments ou 
commerces qui soient facilement m®morisables ou rep®rables et sur le parcours. Je crois quôon 
est pass® devant une chocolaterie, je môy serais bien arr°t®, mais cô®tait ferm® ! En tout cas à 
renouveler pour lôann®e prochaine. 

¶ Lôaccueil du retour : AU TOP !!!!! nourriture, boisson, et sourires, côest une belle r®compense 
pour cette journ®e dôeffort, et en plus avec des produits r®gionaux, bravo et merci pour cet 
accueil ! 

  
Pour 2026, le BRM le samedi, côest plut¹t pas mal, les commerces sont ouverts, toute la journ®e et on 
le dimanche pour récupérer. 
  
Pour finir et pour une premi¯re organisation, je trouve que côest une r®ussite, jôai pris beaucoup de 
plaisir ¨ y participer et je reviendrai certainement pour lô®dition 2026. 
  
Très bonne fin de soirée.               Marc 
  

26) Martin T . 
 
Cô®tait parfait merci beaucoup ! mention sp®ciale pour les tr¯s bons produits ¨ lôarriv®e qui ®taient 
salvateurs ! 
 Martin T . 
 

27) Jerôme N . 

Bonjour 

Réponses dans votre mail ci-dessous 

Bonjour, 

Vous vous êtes inscrits à notre BRM200 JôAIME les Beaux Villages. Certains lôont r®ussi, dôautres 
nôont pas pu partir pour diverses raisons, mais comme cô®tait notre premi¯re organisation et nous 
aimerions avoir vos avis, afin de sôam®liorer pour lôann®e prochaine. 

Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants Bien, ça 
donne des infos intéressantes, c'est sympa et ça rassure 
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·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ... ? Bien, je suis arrivé à 7h15, pas de problème de parking 

·      De la remise des cartons ? Bien, rapide, bien organisé 

·      Du parcours ? Bien, mis à part les 15 premiers et derniers km. Problème des départs en banlieue ! 
Sinon parcours agréable, bien physique sans trop (1% D+ moyen). 

·      Du système de contrôle par un questionnaire ? Pas fan ou alors mettre l'endroit exact sur la trace 
GPS.  

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? Bien, vite fait, bien fait 

·      De lôaccueil au retour ? Fabuleux, pour ma part j'ai fait une orgie de crêpes avec du cidre. 

Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 

Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ? Samedi 

Challenge des Douze de lôACBE : 

LôACBE organise pour ses licenci®s un challenge ç Les Douze de lôACBE » inspiré du Dodecaudax qui 
consiste à faire un 200km par mois consécutivement sur 12 mois ou plus ... (idem avec 150km et 
100km). Nous avons ainsi ¨ aujourdôhui plus de quatorze 200  (intitul® JôAIME ...) et nous allons 
lô®tendre ¨ des villes ¨ villes. Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos dôIle de France. Seriez-
vous intéressés  ? Proposez-vous de communiquer vos parcours, ou de participer à votre challenge, 
ou de participer occasionnellement à vos sorties ville à ville ? 

Merci si vous pouvez prendre un petit instant pour répondre afin que nous puissions nous améliorer et 
répondre à vos attentes. Vous pouvez répondre aux questions ou sous toutes autres formes ! 

Vous remerciant pour votre participation, votre convivialité à notre BRM et nous espérons que vous 
répondrez présent en 2026. 

Et bravo à ceux qui ont pu homologuer ce brevet. 

Bravo et merci à tous les bénévoles 

28) Frédérick A . 
 
bonjour, 
 
Pour un premier essai, côest un essai transformé. je nôai pas vu un accueil et une organisation aussi 
efficace depuis très longtemps, sur un BRM ou tout autre épreuve. Certains organisateurs de longue 
date pourraient sôen inspirer. Le café du matin et le pot dôarriv®e donnaient envie de ne jamais partir ou 
repartir ! 
Le parcours était bien tracé et varié.  Pour la partie contrôle c est innovant et assez drôle mais je 
préfère toujours avoir un petit stand avec qq volontaires, je sais que côest compliqué mais côest toujours 
sympa dô®changer au fil du parcours.  
 Au final un grand merci et en attente des prochains rdvs.                    Fred A. 
 

29) Michel K . 
 
Bonjour  
 
Jôai beaucoup appr®ci® votre BRM 200. 
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Accueil chaleureux, accès facile et place de parking, parcours sympa hormis quelques passages ou la 
chaussée était défoncé, aucune attente pour lôhomologation, au retour accueil formidable avec les 
produits régionaux à gogo. 
 
Lôavantage du samedi, côest quôil y a plus de commerces ouverts mais ceci dit , cela ne me dérange pas 
non plus le dimanche. 
 
Concernant votre challenge « les douze de lôACBE ç  . Pour ma part cela ne môint®resse pas plus que 
ça, faire un 200 en hiver côest pas mon truc . 
 
Cordialement                       Mr K.  club de Levallois  
 

30) Stéphanie B . 
 
Bonjour, 
 
BRM sympatique avec la découverte de nouvelles routes peu usitées et de beaux petits villages. 
Je referai ce parcours en prenant mon temps afin de visiter ces petites pépites rurales. 
 
Accueil au départ et au retour au top. 
Le fait d'avoir diviser la liste alphabétique des participants réduit considérablement l'attente pour 
récupérer le carton. 

Idée à reconduire Ԍ  

 
Le système des contrôles est innovant mais quelque peu déroutant.  
Roulant en solo, j'avais peur de passer à côté d'un contrôle, notamment le dernier car je recherchais 
une maison avec des volets et fenêtres bleus. 
J'ai demandé à des résidents de m'indiquer la demeure du peintre. 
Comme c'est une première pour moi de rechercher des indices lors d'un BRM, je pense que la 
prochaine fois je serai moins déroutée par ce concept. 
 
La remise de la feuille de route aussi bien détaillée est topissime. BRAVO 
 
Faisant du "vélo taf" en semaine (240 km) je préfère rouler le dimanche car le samedi me permet de 
récupérer de la semaine. 
 
Le challenge des douze de lôACBE môint®resse fortement. 
J'y participerai volontiers mais sans doute pas chaque mois. 
 
Bravo à tous les bénévoles pour cette orga. 
 

31) Jeff M . 
  
Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 
  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants 
=> rien à redire, c'était plutôt clair 

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...?  =>  accès plutôt, bon accueil, RAS 
·      De la remise des cartons ? => RAS 
·      Du parcours ? => super parcours, j'ai vraiment bien aimé les villages de caractères. Pas mal de 

dénivelé positif mais franchement c'était plutôt top 
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? => un petit ravito sur le trajet avec un point de 

contrôle aurait fait du bien je pense. Je pense que c'était le seul petit axe d'amélioration mais 
c'était mon premier BRM, je ne sais pas s'il y a habituellement des ravitaillements (contrairement 
aux cyclos) 

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? => RAS 
·      De lôaccueil au retour ?  => super, merci pour les rillettes, le fromage et la bière !! 

  
Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 
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Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ? Samedi 
  
Challenge des Douze de lôACBE : 
  
LôACBE organise pour ses licenci®s un challenge ç Les Douze de lôACBE » inspiré du Dodecaudax qui 
consiste à faire un 200km par mois consécutivement sur 12 mois ou plus ... (idem avec 150km et 
100km). Nous avons ainsi ¨ aujourdôhui plus de quatorze 200  (intitul® JôAIME ...) et nous allons 
lô®tendre ¨ des villes ¨ villes. Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos dôIle de France. Seriez-
vous intéressés  ? 
  

32)  Olivier C . 
 
Bonjour, votre BRM 200, est très sympa, jolie parcours, l'accueil du matin fut parfait, pas d'attente très 
fluide et bien organisé, les bénévoles souriant et chaleureux, l'accueil pour le retour la même 
impression, alors que nous sommes arrivés assez tard, les petites crêpes et surtout la soupe une 
excellente initiative. 
 
Vous m'aviez dit que tous les ans vous changeriez de parcours si c'est le cas vous me verrez à chaque 
future édition. 
 
Pour ma part je préfère le départ le samedi, ça me permet de me reposer le dimanche. 
 

33)  Laure  
 
Bonjour,  
Voici mon retour 
  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants : 
Super   

  
·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? : Super, le caf® ®tait bon alors quôen g®n®ral 

je ne suis pas  fan du tout  ! Lôambiance ®tait chaleureuse, la salle chauff®e. Tout le monde 
était sympa.  

  
·      De la remise des cartons ? : Super, la queue avan­ait vite et ils ont bien expliqu® ce quôil 

fallait faire.  
  
·      Du parcours ? Sympa mais quelques grandes routes, au retour de nuit, du côté  de 

Villeneuve le comte ce nô®tait pas trop rassurant, ça roule vite quand m°me é  
      Ce qui nous a poser problème = le ravitaillement des gourdes, un 1 er cimetière avec de 
lôeau, mais apr¯s en fin de journ®e ca a ®t® un peu plus compliqu®. 2 cimeti¯res ou lôeau 
était fermée. Il faut peut -°tre mieux calculer avec lôhabitude. Peu de commerces ®taient 
ouverts. Jôavais not® la liste de ceux ouverts. 

  
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? : Pas évident de se concentrer sur le 
parcours et aussi de se rapp ds quelle ville il faut faire attention ¨ voir un truc, côest peut -
être une habitude ¨ prendreé Je nôai pas dôexp®rience. Cô®tait amusant en ts cas.  

  
·      De lôhomologation ¨ votre retour ? : Super  ! merci  encore  ! 
  
·      De lôaccueil au retour ? : Super  ! Merci encore pour votre accueil, merci dôavoir attendu les 

2 lanternes rouges  !!! Je garderai un très bon souvenir du 1 er BRM ! En plus il me restait 
une bière et le Brie était top  ! On a m°me pu discuter un peu et manger alors quôil ®tait 
d®j¨ tard é  

  
Jôesp¯re pouvoir le refaire, et faire un meilleur temps !!!!                          Laure  

 
34)  David L . 

 
Bonjour, super brm au départ du Perreux. 
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Paysage varié avec pas mal de côtes. 
 
Les quelques découvertes permettent de lever le pied. 
 
A refaire et partant pour faire des longues distances régulièrement. 
 
Bon dimanche après-midi, avec ce beau temps et le début du printemps. 
 

35) René E.  
 
Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 
  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis 
des participants : parfait  

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? Très bien  
·      De la remise des cartons ? 
·      Du parcours ? Très bien, mais quelques passages avec beaucoup de 

voitures  
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? bien  
·      De lôhomologation ¨ votre retour ? bien  
·      De lôaccueil au retour ? Superbe accueil. Nous avons été très bien accueilli 

et restauré alors que nous étions arrivés en dehors du temps imparti. Cela 
m'a permis de me requinquer pour les derniers  km afin de rejoindre mon 
domicile.  

  
Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 

J'ai beaucoup apprécié l'organisation "libre" qui n'oblige pas de rouler en peloton.  

Merci          René E. 

36) Pierre K . 
 
 Bonjour, 

Vous trouverez ci-dessous mon avis sur le BRM 200 J'aime les beaux villages. 

Sportivement. 

Bonjour, 

 Vous vous êtes inscrits à notre BRM200 JôAIME les Beaux Villages. Certains lôont r®ussi, dôautres 
nôont pas pu partir pour diverses raisons, mais comme cô®tait notre premi¯re organisation et nous 
aimerions avoir vos avis, afin de sôam®liorer pour lôann®e prochaine. 

Quôavez-vous pensé de ce BRM200  : 

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants --> 
documents très clairs, j'ai apprécié le commentaire touristique/historique de chaque village traversé 

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? --> impeccable et très convivial 

·      De la remise des cartons ? --> RAS 

·      Du parcours ? --> très beau parcours sur de routes que je pratique que très rarement bien qu'étant de 
la banlieue est 

·      Du système de contrôle par un questionnaire ? --> original et qui nous permet de lever un peu la 

tête  
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·      De lôhomologation ¨ votre retour ? --> RAS 

·      De lôaccueil au retour ? --> à l'image de celui du départ, une mention spéciale à donner aux mini-
crêpes chaudes au retour   

Et toutes autres remarques seront les bienvenues ! 

Pour lôorganisation du prochain BRM en 2026, préfériez-vous que nous lôorganisions un samedi ou 
un dimanche ? --> un dimanche, cela permet d'assurer les obligations du samedi (courses et autres...) 

Challenge des Douze de lôACBE : LôACBE organise pour ses licenci®s un challenge ç Les Douze de 
lôACBE » inspiré du Dodecaudax qui consiste à faire un 200km par mois consécutivement sur 12 mois 
ou plus ... (idem avec 150km et 100km). Nous avons ainsi ¨ aujourdôhui plus de quatorze 200  (intitulé 
JôAIME ...) et nous allons lô®tendre ¨ des villes ¨ villes. Nous r®fl®chissons ¨ le proposer ¨ des cyclos 
dôIle de France. Seriez-vous intéressés  ? --> Oui  

37)  David T . CTVS SCEAUX 

Bonjour, 

Avec plein de retard, à la fois mon avis sur votre formidable brm200 il y a un mois, mais surtout pour 
diffuser  à vos 4 cyclistes de la flèche velocio 2025 la photo prise d'eux à la Collégiale St-Martin à 
Bollène lors de la cérémonie organisée par la FFCT/ACP hier, et à qui je fais mes amitiés (j'en ai vu un 
au départ à la gare de Lyon, puis avec tous les autres à Dijon, puis sur la route, puis enfin à la 
Collégiale) (nous partions à une demi-heure d'intervalle avec l'équipe de Sceaux (CTVS). 
 
Et donc l'avis :  

·      Des documents envoyés avant la randonnée et de la communication vis à vis des participants -
> parfait 

·      De lôaccueil le matin : café, parking, accès ...? -> parfait aussi 
·      De la remise des cartons ? -> ras, rapide 
·      Du parcours ? -> superbe of course ! 
·      Du système de contrôle par un questionnaire ? -> peut-être le point de plus "discutable", à la 

fois concept marrant et innovant, mais un peu difficile pour le cycliste avec les neurones déjà 
fatigués au 1er contrôle à ne pas trouver un signal que la bonne maison (donc réponse 
médullaire... ), et j'étais loin d'être le seul (nous étions une bonne quinzaine quand je suis passé 
dans la commune en question à errer... , plusieurs aller-retour donc dans la bonne commune de 
Samuel, sans trouver), et du coup du gars qui avait l'air le plus sûr de la réponse, nous avons 
pris sa réponse sans autre forme de procès après 10 minutes de cafouillage ;-) Pour les deux 
autres contrôle, le second plus facile (mais il y avait du monde autour de la statue), et la dernière 
également pas trop dur, là j'étais seul, et encore je crois avoir pris le numéro d'avant !  

·      De lôhomologation ¨ votre retour ? -> parfait, et d'ailleurs vous n'avez pas été regardant sur le 
numéro de maison du dernier contrôle ! ;-) 

·      De lôaccueil au retour ?  -> buffet somptueux, merci, nous nous en sommes inspiré pour le côté 
self service à notre brm200 de Sceaux 15 jours plus tard ;-) 

  
Merci & Amitiés à toutes et tous du Perreux !                       David T. (CTVSceaux) 
 

o  La pudeur, côest quand on a perdu sa montre ? 

o  

 

 

Maillots, coupe-vent, blousons, gants, aux couleurs du Club 
Contactez Sylvain Le Douaron au 06 70 46 22 61 
(christine.le_douaron@bbox.fr). Adresse : 5 Avenue 
Outrebon 93250 Villemomble  

mailto:christine.le_douaron@bbox.fr
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                 LES ORGANISATIONS  2026  

  
 

 

 

Pour cette année 2026 , les événements marquant du club pour lesquels nous espérons une 

forte mobilisation des ACBEistes sont  les suivants :  

 

- Le séjour traditionnel en juin du dimanche 21 au dimanche 28 à CUSSAC (Haute -

Vienne) avec un hébergement en cottage (Le Souffle Vert) et avec des parcours pour 

tous les niveaux. Une nouvelle région à découvrir.  

- LõArd®choise sur 4 jours du mercredi 10 juin au samedi 13 juin. Reste à déterminer le 

parcours entre les 10 proposés  ! 

- Cette année, nous avons pensé aux amateurs de cols.  Une nouvelle cyclo - montagnarde 

verra le jour en 2026 et cõest un ®v®nement en soi ! Il sõagit de la cyclo - montagnarde 

des Alpes du Sud. 255km avec 4710m de dénivelé à 

effectuer  en 1 ou 2 journées. Départ de Vaison - la-

Romaine avec le belvédère de Castelleras, le col de 

la Mort, Saint -Christol dõAlbion, le Mont Ventoux 

et les gorges de la Nesque. Nous espérons y voir de 

nombreux ACBEistes. Du 15 au 17 mai.   

- Et bien sûr la sortie sur Paris, les 3 journées ACBE et la traditionnelle randonnée du 

11 novembre à Rethondes avec un nouveau lieu de départ  

 
 

À côté de cette organisation, il existe de nombreuses autres dont  :  

 

- Les brevets qualificatifs pour le prochain Paris - Brest - Paris :  

o Le 200  BRM des Mar ais Blancs le 24 janvier  (attention limite à 99 participants)  

o Le 400 km juin  1944, la Liberté ou 600 KM Tour  de la Manche organisés par le 

cyclo club de Montebourg  les 8 et 9 mai  (attention limite à 99 participants)  

o Le BRM 200 «  JõAIME les châteaux  ... à la découverte  du patrimoine et terroir 

de lõEst Parisien » organisé par  lõACBE le 15 mars .   

o Lõ£toile Normande du 23 au 31 Mai ¨ c¹t® de Rouen (parcours en ®toile allant 

de 200km à 2 222km en autonomie (Affiche ci - dessous).  (Attention  limite à 99 

participants)  

o Et toutes organisations que vous souhaitez mettre en avant  ! 

 

                Info rmations  à venir lors de la prochaine réunion club  le 3 octobre  ! 
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     LõART ET LE V£LO.  
 

 
 

HENRI DE TOULOUSE LAUTREC 
(1864-1901) 

La Chaîne Simpson. L.B. Spoke, directeur pour la France, 1896. 
 

 
 

Lithographie en couleurs H. 87.0 ; L. 124.0 cm. Paris, BNF. 
 

! ÌȭÏÃÃÁÓÉÏÎ ÄÅ ÌȭÅØÐÏÓÉÔÉÏÎ « ,ȭ!ÒÔ ÅÓÔ ÄÁÎÓ ÌÁ ÒÕÅ », du 18 mars au 6 juillet 2025, au musée 
Äȭ/ÒÓÁÙȟ 0ÁÒÉÓȟ ÊÅ ÄïÃÏÕÖÒÅ ÑÕÅ ÃÅÔÔÅ ÁÆÆÉÃÈÅ ÂÉÅÎ ÃÏÎÎÕÅ ÅÓÔ ÌȭĞÕÖÒÅ ÄÅ 4/5,/53% ,!542%#Ȣ  
,ȭÁÆÆÉÃÈÅ ÉÌÌÕÓÔÒïÅ ÓÅ ÄïÖÅÌÏÐÐÅ ÁÕ 8)8Å ÓÉîÃÌÅȟ ÅÌÌÅ ÖÉÅÎÔ ÈÁÂÉÌÌÅÒ ÌÅÓ ÍÕÒÓ ÅÔ ÐÁÌÉÓÓÁÄÅÓ ÄÅÓ ÖÉÌÌÅÓȟ 
ÄÕ ÍïÔÒÏÐÏÌÉÔÁÉÎȢ #ȭÅÓÔ Û ÃÅÔÔÅ ïÐÏÑÕÅ ÑÕÅ ÓÅ ÃÒïÅÎÔ ÌÅÓ ÃÏÌÏÎÎÅÓ -ÏÒÒÉÓ ÁÉÎÓÉ ÑÕÅ ÌȭÈÏÍÍÅ 
sandwich.  
,Å ÍïÔÉÅÒ ÄȭÁÆÆÉÃÈÉÓÔÅ ÎȭÅØÉÓÔÅ ÐÁÓ ÅÎÃÏÒÅȟ ÌÅÓ ÅÎÔÒÅÐÒÉÓÅÓ ÑÕÉ ÃÈÅÒÃÈÅÎÔ ÐÁÒ ÃÅ ÍïÄÉÁ Û ÍÅÔÔÒÅ ÅÎ 
valeur leurs produits font alors appel à des dessinateurs et parfois à des artistes connus tels Pierre 
"/..!2$ȟ %ÄÏÕÁÒÄ 65),,!2$ȟ -ÁÕÒÉÃÅ $%.)3 ȣȢȢ 
TOULOUSE LAUTREC fait partie de ces derniers. Cet artiste est bien connu pour ses toiles illustrant 
la vie de bohême parisienne comme cette toile dite du « Salon de la rue des Moulins ». 
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4/5,/53% ,!542%# Á ÒïÁÌÉÓï ÂÉÅÎ ÄȭÁÕÔÒÅÓ ÁÆÆÉÃÈÅÓ ÅÎ ÌÉÅÎ ÁÖÅÃ ÌÅÓ ÌÉÅÕØ ÑÕȭÉÌ ÆÒïÑÕÅÎÔÁÉÔ par 
exemple : le Moulin rouge-,Á 'ÏÕÌÕÅȟ !ÍÂÁÓÓÁÄÅÕÒÓ !ÒÉÓÔÉÄÅ "25!.4ȟ $ÉÖÁÎ ÊÁÐÏÎÁÉÓȟ ÅÔÃȢ ȣȢ 
Quel rapport avec la chaîne à vélo SIMPSON ? 
La bicyclette prend son essor dans les années 1880 parmi les classes supérieures et moyennes. 
$ȭÕÎ ÐÏÉÎÔ ÄÅ ÖÕÅ ÔÅÃÈÎÉÑÕÅ ÏÎ ÃÏÎÓÔÁÔÅ ÕÎÅ ÁÍïÌÉÏÒÁÔÉÏÎ ÄÕ ÆÒÅÉÎÁÇÅ ÁÖÅÃ ÌÅ ÐÉÇÎÏÎ ÆÉØÅȟ ÌÁ 
ÃÒïÁÔÉÏÎ ÄÕ ÐÎÅÕÍÁÔÉÑÕÅȟ ÌȭïÖÏÌÕÔÉÏÎ ÄÅÓ ÃÈÁÿÎÅÓȢ         
Les courses cyclistes se développent : épreuves de sprint, avec la création de vélodromes (*), des 
courses de demi-ÆÏÎÄ ÅÔ ÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅɉɕɕɊȢ 
4/5,/53% ,!542%# ÄïÃÏÕÖÒÅ ÌÅ ÖïÌÏ ÐÁÒ ÌȭÉÎÔÅÒÍïÄÉÁÉÒÅ ÄÅ ÓÏÎ ÁÍÉ 4ÒÉÓÔÁÎ "%2.!2$ ÁÄÅÐÔÅ ÄÕ 
ÃÙÃÌÉÓÍÅ ÅÔ ÇÅÓÔÉÏÎÎÁÉÒÅ ÄÕ ÖïÌÏÄÒÏÍÅ "ÕÆÆÁÌÏ Û .ÅÕÉÌÌÙ ÓÕÒ 3ÅÉÎÅȢ #ȭÅÓÔ ÁÉÎÓÉ ÑÕȭÉÌ ÒÅÎÃÏÎÔÒÅ ,ÏÕÉÓ 
BOUGLE, représentant en France la chaîne anglaise SIMPSON qui sollicite notre artiste pour 
réaliser cette affiche au contenu multiple. 
,Å ÃÏÕÒÅÕÒ ÒÅÐÒïÓÅÎÔï ÅÎ ÇÒÏÓ ÐÌÁÎ ÅÓÔ #ÏÎÓÔÁÎÔ (52%4ȟ ÐÏÓÓÅÓÓÅÕÒ ÄȭÕÎ ÌÁÒÇÅ ÐÁÌÍÁÒîÓ : 
vainqueur des 8 jours de Paris, recordman du monde de la distance parcourue en 24 h derrière 
entraineur, 909 km en 1897, champion de France du demi-fond (100 km), vainqueur de Bordeaux-
0ÁÒÉÓȢ *Å ÎȭÁÉ ÐÁÓ ÔÒÏÕÖï ÔÒÁÃÅ ÄÅ ÓÁ ÐÁÒÔÉÃÉÐÁÔÉÏÎ Û ÕÎ 0ÁÒÉÓ-Brest-Paris, décevant pour un 
Acébéiste ! 
! ÄÒÏÉÔÅ ÕÎ ÃÏÕÐÌÅ ÅÎ ÔÁÎÄÅÍȟ Û ÍÏÉÎÓ ÑÕȭÉÌ ÎÅ ÓȭÁÇÉÓÓÅ ÄÅ ÌȭÁÒÒÉîÒÅ ÄȭÕÎÅ ïÑÕÉÐÅ ÄÅ ÍÅÎÅÕÒÓ ÓÕÒ 
quintuple ȩ ,Á ÃÙÃÌÉÓÔÅ ÒÅÐÒïÓÅÎÔïÅ ÓÅÒÁÉÔ (ïÌîÎÅ $542)%5ȟ ÃÈÁÍÐÉÏÎÎÅ ÂÅÌÇÅ ÄÅ ÌȭïÑÕÉÐÅ ÃÙÃÌÉÓÔÅ 
3ÉÍÐÓÏÎȟ ÅÌÌÅ ÏÂÓÅÒÖÅ #ÏÎÓÔÁÎÔ (52%4Ȣ $ȭÁÕÔÒÅÓ ÈÉÓÔÏÒÉÅÎÓ ÐÒïÔÅÎÄÅÎÔ ÑÕȭÉÌ ÓȭÁÇÉÔ ÄÅ ,ÉÓÅÔÔÅ 
-!24/. ÁÕÔÒÅ ÃÈÁÍÐÉÏÎÎÅ ÄÅ ÌȭïÑÕÉÐÅ ÅÕÒÏÐïÅÎÎÅ 3ÉÍÐÓÏÎȢ ,Å ÓÐÏÎÓÏÒÉÎÇ ÅØÉÓÔÁÉÔ ÄïÊÛ Û 
ÌȭïÐÏÑÕÅ ÅÔ ÐÁÓ ÑÕÅ ÐÏÕÒ ÌÅÓ ÈÏÍÍÅÓȟ ÌÅÓ ÍÁÃÈÏÓ ÓÕÉÖÅÚ ÍÏÎ ÒÅÇÁÒÄȢ 0ÏÕÒ ÉÌÌÕÓÔÒÅÒ ÍÏÎ ÐÒÏÐÏÓ 
ÖÏÉÃÉ ÕÎÅ ÐÈÏÔÏ ÄȭÕÎÅ ïÑÕÉÐÅ ÄÅ ÑÕÁÔÒÅ ÍÅÎÅÕÒÓ ÓÕÒ ÕÎ ÑÕÁÄÒÕÐÌÅ ȡ 
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3ÕÒ ÌÅÓ ÄÅÕØ ÃÙÃÌÅÓ ÄÅ ÌȭÁÆÆÉÃÈÅȟ ÌÅÓ ÃÈÁÿÎÅÓ ÓÔÙÌÉÓïÅÓ ÁÐÐÁÒÁÉÓÓÅÎÔ ÃÏÍÍÅ ÄÅÓ ïÌïÍÅÎÔÓ ÅÓÓÅÎÔÉÅÌÓ 
ÄÕ ÖïÌÏȢ /Î ÐÏÒÔÅÒÁ ÕÎÅ ÁÔÔÅÎÔÉÏÎ ÐÁÒÔÉÃÕÌÉîÒÅ Û ÌȭÁÂÓÅÎÃÅ ÄÅ ÐïÄÁÌÉÅÒ ÐÏÕÒ (ïÌîÎÅ $542)%5ȟ 
bizarre non ȩ !Õ ÄÉÁÂÌÅ ÌÅ ÐïÄÁÌÉÅÒȟ ÌȭÉÍÐÏÒÔÁÎÔ ÃȭÅÓÔ ÌÁ ÃÈÁÿÎÅȢ 
En haut à gauche deux équipes de meneurs sur quintuples à cinq places.  
!Õ ÃÅÎÔÒÅ ÄÅ ÌȭÁÆÆÉÃÈÅ ÉÌ ÅÓÔ ÐÒÏÐÏÓï ÄÅ ÒÅÃÏÎÎÁÿÔÒÅ 7ÉÌÌÉÁÍ 30%!23 3)-03/. ÌȭÉÎÖÅÎÔÅÕÒ ÄÅ ÌÁ ÄÉÔÅ 
chaîne accompagné de Louis BOUGLE dit « SPOKE Ȼȟ ÄÉØÉÔ ÌȭÁÆÆÉÃÈÅȢ 
0ÏÕÒ ÌȭÁÎÉÍÁÔÉÏÎ ÄÅ ÌÁ ÍÁÎÉÆÅÓÔÁÔÉÏÎȟ 4/5,/53% ,!542%# ÎȭÏÕÂÌÉÅ ÐÁÓ ÄÅ ÒÅÐÒïÓÅÎÔÅÒ ÕÎ 
orchestre de musiciens. 
$ȭÕÎ ÐÏÉÎÔ ÄÅ ÖÕÅ ÐÌÁÓÔÉÑÕÅ ÌȭÁÆÆÉÃÈÅ ÅÓÔ ÒïÁÌÉÓïÅ ÅÓÓÅÎÔÉÅÌÌÅÍÅÎÔ ÄÅ ÃÏÕÌÅÕÒÓ ÐÒÉÍÁÉÒÅÓȟ ÌÅ ÒÏÕÇÅȟ ÌÅ 
bleu et le jaune. 
Voilà succinctement ce que je peux dire de cette affiche. On pourrait aussi évoquer ce ÑÕȭÅÌÌÅ ÒïÖîÌÅ 
ÄȭÕÎ ÐÏÉÎÔ ÄÅ ÖÕÅ ÐÏÌÉÔÉÑÕÅȟ ÓÏÃÉÁÌ ÅÔ ïÃÏÎÏÍÉÑÕÅȟ ÍÁÉÓ ÌÛ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ ÍÏÎ ÉÎÔÅÎÔÉÏÎȢ  
Une dernière question : TOULOUSE LAUTREC pratiquait-il le vélo ȩ *Å ÎȭÁÉ ÒÉÅÎ ÔÒÏÕÖï Û ÃÅ ÓÕÊÅÔȟ 
ÍÁÉÓ ÃÏÍÐÔÅ ÔÅÎÕ ÄÅ ÓÏÎ ÈÁÎÄÉÃÁÐȟ ÌȭÈÙÐÏÔÈîÓÅ ÅÓÔ ÐÅÕ ÐÒÏÂÁÂÌÅ 
Jean-Paul EGRET. 
 
(*) Deux vélodromes en vogue à cette époque : 
Le vélodrome de la Seine à LEVALLOIS-
PERRET et le vélodrome Buffalo à NEUILLY 
SUR SEINE, voir affiche ci-ÄÅÓÓÏÕÓ ÄÏÎÔ ÊÅ ÎȭÁÉ 
ÐÁÓ ÉÄÅÎÔÉÆÉï ÌȭÁÕÔÅÕÒȢ ,Å ÎÏÍ ÄÅ ÃÅ ÄÅÒÎÉÅÒ ÆÁÉÔ 
référence un cowboy bien connu venu se 
produire en Europe. Son chapiteau était 
installé à Neuilly-ÓÕÒ 3ÅÉÎÅȢ 6ÏÕÓ ÌȭÁÕÒÅÚ 
remarqué ces vélodromes sont implantés dans 
des quartiers résidentiels. 
(**) Paris-Brest-0ÁÒÉÓ ÂÉÅÎ ÃÏÎÎÕ Û Ìȭ!#"% ÄÕ 
Perreux en Val de Marne.              
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      TECHNIQUE  
 

 
 
 
 
 
 

PIGNONS, PLATEAU, DENTS é COMMENT LES BRAQUETS EN 
MONTAGNE ONT ÉVOLUÉ ? 

 
Depuis les ann®es 1970, les braquets en montagne nôont cess® dô®voluer. Fini les grands 
développements en force de Thévenet ou Hinault, le matériel permet à Pogacar et aux grimpeurs 
actuels de pédaler à des fréquences folles. 
 
Si Tadej Pogacar est en mesure de mouliner à haute fréquence comme il le fait à chaque fois que la 
route sô®l¯ve, de rester parfaitement en ligne et de ne pas perdre dô®nergie avec des mouvements 
parasites, il le doit en partie aux braquets actuels. Avec le matériel de Bernard Hinault, par exemple, le 
Slovène aurait été moins aérien. Patrick Jean a été mécanicien pendant quarante ans dans le peloton 
de Miko Mercier en 1979 avec Joop Zoetemelk au service dôassistance de Mavic jusquôen 2018, en 
passant par la Vie Claire auprès de Bernard Hinault, RMO avec Charly Mottet, Festina et Richard 
Virenque, Phonak, FDJ etc. 
 
« Quand jôai commenc®, il nôy avait que six pignons ¨ lôarri¯re, ils nôavaient pas de 11 dents, ce nô®taient 
que des 12, cô®tait tr¯s rare quôils mettent 25 dents ¨ lôarri¯re, en plateaux, cô®tait 52-42 ou 44, se 
souvient-il, lui qui a couvert 36 Tours de France. Côest pour ­a que les coureurs ¨ lô®poque ®taient 
toujours en train de bouger les ®paules dans les cols, parce quôils ne tournaient pas assez les jambes, 
ils devaient mettre trop de force pour pousser. Mais maintenant, ça a complètement changé. Dans les 
années 1990, on est passés à 8 pignons et ensuite ça a évolué très vite, 10 au début des années 2000, 
11 ... »). 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Désormais, la plupart des coureurs roulent avec 12 vitesses. Bernard Thévenet se souvient du temps 
des 6 pignons, où il utilisait un braquet de 42X23 quand il croisait le fer avec Eddy Merckx dans la 
montagne. « Aujourdôhui, ils moulinent, ¨ minima, ¨ 80 tours/minute. Nous on ®tait ¨ 50 et encore 
souffle le double vainqueur du Tour de France (1975 et 1977). On nôavait pas plus que 23 derri¯re, 
parfois on mettait un peu plus, si on avait la Bastille (au-dessus de Grenoble) à monter par exemple, on 
pouvait avoir 28 parce quôon mettait un pignon de cyclo-cross, mais ça faisait une roue libre 
complètement conne, mal étagée ». 
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Dix ans plus tard, Jean-François Bernard se heurtait aux mêmes limites. « Jôavais 41X23, parfois je 
mettais 50 en grand plateau, ou 51 comme lors du chrono du Ventoux (en 1987, quôil avait remport® et 
o½ il avait pris le maillot jaune), parce quôapr¯s le Chalet Reynard, tu peux le passer, il y a une partie un 
peu roulante, décrypte-t-il. Mais le probl¯me cô®tait le 23, on nôavait pas des braquets dôasthmatiques 
comme aujourdôhui, dôailleurs pour nous, ce sont des braquets de cyclos, mais maintenant ils roulent 
avec ça ». 
 
Le nombre de pignons nôa cess® dôaugmenter au d®but des ann®es 2000. 
Au mitan des années 1980, Paul Koechli avait entamé à la Vie Claire la révolution de la moulinette, en 
demandant à ses coureurs de passer sur un plateau de 39 dents pour davantage tourner les jambes. 
« Andy Hampsten a été un peu précurseur, il moulinait vraiment, raconte Patrick jean. Koechli voulait de 
la vélocité, donc Bernard Hinault mettait parfois du 39, mais bon, il avait quand même ses idées, il avait 
une force terrible, 44, 42, 39, pour lui, quand il avait d®cid® dôattaquer, ­a ne changeait rien. » Thierry 
Claveyrolat faisait alors figure dôexception dans les ann®es 1980, avec toujours 44 dents en petit 
plateau et 54 en grand plateau. 
 
Le nombre de pignons nôa donc cess® dôaugmenter, au d®but des ann®es 2000, lô®lectrique est apparu 
et a apporté plus de souplesse. Au virage des années 2010, les cassettes de 32 dents se sont 
multipliées. Patrick Jean note également que les coureurs actuels « veulent rester beaucoup sur le 
grand plateau maintenant et ils ne font plus attention à la ligne de chaîne ». « Les chaînes sont très 
étroites, il y a moins dôespace quôavant, mais quand m°me », sô®tonne-t-il. 
À titre de comparaison, le plus petit braquet de Bernard Thévenet permettait un développement de 3,87 
mètres à chaque coup de pédale, quand celui de Tadej Pogacar le fait avancer de 2,37 m à chaque 
cycle. Un braquet que le champion du monde nôutilise pas forc®ment, mais quôil a ¨ sa disposition pour 
avaler la pente. « Parce que quand on le voit sur son v®lo, bien pos®, on se rend compte quôil recherche 
aussi la force, décrit Patrick Jean. 55-38 devant ? Ah ouais, côest impressionnant ». Un équilibre force-
pédalage que le Maillot Jaune exhibera encore ! 

E.  Garnier Lô£quipe (Jo±l M.) 
 
 
 

- « Je vois le vélo comme une métaphore parfaite de la vie  : chaque coup de pédale est un 

pas en avant, chaque montée demande du courage, et chaque descente offre une bouffée 

de plaisir. À vélo, on apprend à savourer le voyage autant que la destination, à trouver la 

liberté dans le mouvement et à se connecter profondément avec la nature elle -même » 
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À L  A DÉCOUVERTE DE NOTRE RÉGION  

 
 

           LE CHÂTEAU « LE PLUS CHER DE France  » 
 

Nous passons tr¯s souvent devant ce ch©teau ... sans lôavoir vu, sans se douter quô¨ cet endroit se 
trouve une telle merveille ! 
 
En effet, ce ch©teau, est ¨ cheval sur trois villes, est ¨ lôabri des regards, sur un terrain de 1100ha ¨ 
cheval sur Gretz-Armainvilliers, Tournan-en-Brie et Favières. 
 
Ancienne propriété du roi du Maroc, Hassan II (acquis en dans les années 1970, car en délicatesse 
avec son peuple ¨ lô®poque, il avait pr®vu une solution de repli), puis de son fils Mohammed VI,a ®t® 
achet® en 2008 pour 200 millions dôeuros. Le myst®rieux propri®taire actuel serait le roi de Bahreµn.  
 
Le château présente une superficie de 9 000M2, sur un domaine comprenant deux étangs, une forêt, 
une ferme biologique, un haras et de nombreux bâtiments annexes. Il y en a pour 40 000M2 de bâti au 
total. En plus du ch©teau, il y a 35 maisons dôenviron 250M2 chacune, d®pendances pr®vues pour loger 
les employ®s du ch©telain. Au terme de six ans de travaux et 100 millions dôinvestissements, Hassan II 
lôavait totalement r®nov® et red®cor®. Plusieurs pi¯ces de cet ®difice au style normand de lôext®rieur, 
brassent les cultures ¨ lôint®rieur. Certaines arborent un style tr¯s oriental, marocain, alors que dôautres 
épousent une ambiance plus classique mais toujours luxueux.  
Ce château se trouve dans un espace boisé et protégé. 
 
Lôhistoire de ch©teau remonte ¨ priori au Moyen-Ąge. Mais de lôancien ®difice, il ne reste rien.  Achet® 
en 1877 par le baron Edmond de Rothschild, ce dernier le fait raser pour en reconstruire un autre plus 
moderne. Les deux grands ®tangs de la propri®t®, les ®tangs dôArmainvilliers et de Vincennes, un peu 
plus au Nord sont artificiels. Ils sont remplis par le ru de la Baronnerie, il y a plus de 150 ans. 
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Ce ch©teau est en vente pour 180 millions dôeuros.  
 
Les élus locaux veulent protéger ce lieu feront en sorte de ne pas dénaturer le site (il a existé un projet 
de 8 000 logements avec une proposition dôachat de 400 millions dôeuros). Les orientations de futurs 
investisseurs vont plutôt vers des hôtels de luxe ou des concepts mélangeant écologie et luxe. 
Les élus souhaitent que le futur propriétaire ouvre une partie des lieux au public. 
 
Ce qui est s¾r, côest que la vente fera des heureux : la ville et le conseil départemental qui empocherait, 
sur les fameux droits notariaux de mutation, la modique somme de 9 millions dôheureux. 
 
Alors, lorsque nous passerons devant les grilles (vous savez à la pause « prostate » après la gare de 
Gretz-Armainvilliers, à droite, avec les caméras qui vous surveillent !), nous aurons une pensée pour ce 
très beau château que nous ne verrons peut-être jamais mais qui nous fera fantasmer !   
 Jo±l M®gard dôapr¯s lôarticle paru dans la parisien du journaliste S®bastien BLOND£ 
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LE CONSEIL SANTÉ  

 

 

 

 

 

 

       LA SOUPE DU BRM ACBE TANT APPRÉCIÉE DES PARTCIPANTS  
 
 
Voici les ingrédients de la version BRM 200 = 10 l 
de soupe 
- 3 grosses courges butternut (vraiment très très 
grosses) 
- 12 carottes 
- 6 poireaux 
- 6 pommes de terre moyenne 
- 1 sachet de mélange lentilles corail, sarrasin, 
quinoa rouge, boulgour de 400g 
- gros sel, poivre, mélange 4 épices, curry 
 
Pour la version famille de cyclistes, ça peut donc 
donner : 
- 1 courge butternut taille très normale 
- 3 carottes 
- 1 gros poireau 
- 2 pommes de terre 
- 4 cuill¯res ¨ soupe dôun m®lange lentilles corail, 
sarrasin, quinoa rouge, boulgour 
- gros sel, poivre, mélange 4 épices, curry 
 
Ensuite, la recette est la même. 
Éplucher courges butternut, carottes et pommes de terre et les couper en morceaux. Rincer les 
poireaux et les trancher. 
Mettre le tout dans une cocotte-minute, ajouter le mélange de graines, céréales et lentilles, couvrir 
dôeau et saler au gros sel selon son go¾t personnel. 
Laisser cuire 8 minutes à compter de la mise en pression. 
Au terme de la cuisson et avant de mixer, poivrer g®n®reusement, ajouter lô®quivalent dô1/2 cuill¯re ¨ 
caf® de 4 ®pices et dô1 cuill¯re ¨ caf® de curry toujours selon le m°me go¾t. Pour plus de r®confort, on 
peut utilement avoir la main lourde sur ces épices. 
On mouline le tout au mixeur plongeant. 
 
Principaux bénéfices au bien -être du cycliste :  
 
- contribue au r®tablissement de lô®quilibre acide-base 
- réhydrate 
- r®chauffe lôhiver, mais aussi tr¯s efficace quand il fait chaud voire tr¯s chaud (souvenir imp®rissable 
dôune soupe lors dôune ®tape particuli¯rement caniculaire de la derni¯re ®dition de lôArd®choise ¨ 
laquelle nous avons participé) 
- r®active les fonctions c®r®brales du cycliste : "mais dôo½ viennent ces petits points rouges dans la 
soupe ? », "Je prendrais bien une 12e crêpes », « Et une petite tartine de Brie ?», « Je vais tenter une 
crêpe tartinée de rillettes » sont les réactions les plus fréquemment entendues dimanche 16 mars après 
quelques gorgées de cet élixir. 
                                                                                               Pascale  et Christophe  
 
 

Á Mercato  : mère pratiquante  

Á Lybien  : bon en lectur e 
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                  SÉCURITÉ 
 

 
LES RÈGLES À RESPECTER POUR ROULER EN GROUPE  

 
 
 
               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lôanticipation est le maitre mot pour notre s®curit®. 
 
    Roulez de façon régulière  

 

La régularité est essentielle.   

Si vous cessez de pédaler (surtout en bosse) ou freiner brusquement, le cycliste qui vous suit se fera 

une belle frayeur ou pire vous percutera. 

 

Maintenez la distance  

Si vous °tes trop loin du cycliste qui vous pr®c¯de, vous ne b®n®ficierez pas de lôabri quôil peut vous 
procurer et à chaque accélération, vous aurez un écart à combler et les cyclistes qui vous suivent 
devront eux aussi fournir un effort inutile et l¨ vous serez rappel® ¨ lôordre. 
Lôid®al est dô°tre entre 30 ¨ 50 cm du v®lo qui vous pr®c¯de. 
 
Prévenez les autres cyclistes de tout obstacle  
Si vous êtes en tête de groupe, vous avez la responsabilité de la sécurité du peloton, les coureurs qui 
vous suivent ne peuvent pas voir les obstacles (trous, pierres, etc.) et vous font confiance. 
A lôapproche dôun v®hicule gar® sur le c¹t®, la pr®sence dôun pi®ton ou lors dôun d®passement de 
cycliste, vous devez informer dôun signe de main quôil faut se d®porter. Les cyclistes qui suivent 
doivent, bien sur, reproduire le geste afin de passer lôinformation vers lôarri¯re du peloton. 
Si un danger survient promptement, le signaler oralement. 
 
 
Ne pas zigzaguer  
Les cyclistes habitués à rouler en peloton roulent bien en ligne.  
Rien de plus d®sagr®able que de suivre un cycliste qui nôarr°te pas de zigzaguer au risque de vous 
faire chuter, il nous empêche aussi de pouvoir nous abriter. 
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Ne pensez pas quô¨ vous 
Ayez toujours ¨ lôesprit que vous avez du monde derri¯re vous. Avant donc de vous arrêter, de 
vous ravitailler, de doubler, vérifiez que vous ne gênerez pas vos collègues qui vous suivent et passer 
lôinfo. 
 
Respecter les autres usagers  
Nous devons rouler par deux de front au maximum. Dans les endroits plus étroits (pont, voie 
rétrécie), roulons en file indienne.  
Pensons aux autres usagers de la route (les autres cyclistes, automobilistes) qui ne peuvent pas nous 
doubler en toute sécurité si nous prenons toute la voie de circulation et si nous nous trouvons sur la 
ligne médiane de la chaussée ou pire si nous sommes sur la voie opposée. 
Lors dôun arr°t (crevaison, arr°t technique) le groupe doit sôefforcer de rester sur le bas-côté afin de ne 
pas g°ner les autres usagers et si possible choisir pour sôarr°ter un emplacement s®curis®. 
      

 
LES SIGNES POUR PRÉVENIR VOS ÉQUIPIERS DU PELOTON 

 
 
« Cyclistes, fortifiez vos jambes en mangeant des îufs mollets ». 
Pierre Dac  
« La bicyclette dôun cyclotouriste, côest comme un v®lo mais habill® en 
dimanche  ». Philippe Vigier  
« Jôaime la bicyclette pour lôoubli quôelle donne. Jôai beau marcher, je 
pense. ê bicyclette je vais dans le vent, je ne pense plus, et rien nôest 
dôun aussi d®licieux repos ». Émile Zola  
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HISTOIRE DE NOTRE PASSION  
 

 

 
Marie MARVINGT LA PIONNIÈRE DU TOUR DE FRANCE  

 
 
En 1908, Marie Marvingt va suivre à vélo le 
parcours du Tour, en sô®lan­ant seule, apr¯s le 
peloton masculin. 
Il est trois heures du matin en ce lundi 13 juillet 
1908 : le peloton du 6e Tour de France 
sôappr°te ¨ sô®lancer depuis le pont de la Jatte, 
situé entre Neuilly-sur-Seine et Levallois-Perret, 
en banlieue parisienne. Sur la liste des 
engagés, 162 cyclistes sont inscrits, mais il en 
manque déjà 48 à quelques minutes du départ. 
Côest finalement un groupe de 114 coureurs qui 
sô®lance pour les 14 étapes et 4 488 km. Après 
ce coup dôenvoi en fanfare, une femme prend la 
route à son tour, dans le sillage des forçats de 
la route. 
 
Un Tour de France solitaire  
 
Marie Marvingt, 33 ans, a bien essay® de sôinscrire aupr¯s des organisateurs. Inimaginable pour Henri 
Desgrange, le patron du Tour et du journal LôAuto, misogyne notoire ! Le cyclisme est selon lui une 
affaire dôhommes, et il faudra attendre 1935 pour seulement voir les premi¯res femmes ¨ suivre la 
compétition en tant que journalistes ! 
Pas échaudée par ce refus cat®gorique, Marie Marvingt d®cide donc de sô®lancer seule sur les routes. 
Elle reliera toutes les villes-étapes et bouclera ce tour 1908, comme les 36 rescapés de la compétition 
officielle. La jeune femme nôen est pas ¨ son coup dôessai ¨ bicyclette, quôelle pratique depuis son plus 
jeune âge. Sportive aguerrie, Marie Marvingt est née en 1875 à Aurillac, dans une famille originaire de 
lôest de la France. 
Son père est receveur des Postes, sa mère femme au foyer. « Avant elle, ses parents ont eu trois 
fils, tous morts au berceau , racontent Lorraine et Clémentine Kaltenbach, dans leur 
livre Championnes. Quant ¨ son cadet, il est de complexion fragile. Côest donc sur Marie que 
Monsieur Marvingt, sportif dans lô©me, va reporter toute son ambition. Il veut faire de sa fille une 
enfant ®nergique et endurante qui nôh®sitera pas ¨ se lancer dans la comp®tition ï y compris sur 
des terrains jusquôalors r®serv®s aux hommes. » 
 
La première «  sportwoman  è de lôhistoire 
 
Rapidement, la natation et le cyclisme deviennent ses sports de prédilection. 
Dès 1904, elle relie à vélo Nancy ï la ville où elle grandit, après une mutation 
de son père en Lorraine ï ¨ Bordeaux. Lôann®e suivante, côest vers Toulouse 
puis vers Milan quôelle p®dale. 
En 1906, elle devient la première Française à parcourir la traversée de Paris à 
la nage, 12 kilomètres dans les eaux de la Seine. Amoureuse des grands 
espaces, elle se lance ®galement dans lôalpinisme en gravissant de nombreux 
sommets dans les Alpes. Côest dans ces montagnes quôelle d®couvre les 
sports dôhiver. Ski alpin, patinage artistique et de vitesse, lugeé Elle sôillustre 
dans toutes ces disciplines en d®crochant une vingtaine de m®dailles dôor, lors 
de compétitions. 
Le 26 janvier 1910, elle remporte également le premier championnat féminin 
international de bobsleigh de lôhistoire, qui se d®roule ¨ Chamonix (Haute-
Savoie). Bref, côest une touche-à-tout et une passionn®e de sports. Mais côest 
aussi une tête bien faite : la jeune femme est titulaire dôune licence de Lettres, 

https://www.ouest-france.fr/auvergne-rhone-alpes/chamonix-mont-blanc-74400/
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tout en étudiant la médecine et le droit, chose assez rare pour une jeune femme de son époque. 
Elle en profite ®galement pour apprendre ¨ parler cinq langues, dont lôesp®ranto, et obtient son dipl¹me 
dôinfirmi¯re de la Croix-Rouge. Femme indépendante ï elle refusera toute sa vie de se marier et dôavoir 
des enfants -, elle est aussi lôune des premi¯res d®tentrices du certificat de capacit® (lôanc°tre du 
permis de conduire) quôelle poss¯de d¯s 1899, indispensable pour utiliser un v®hicule dans lôHexagone. 
  
Une pionni¯re de lôaviation 
 
Mais côest une autre discipline qui va supplanter toutes ses autres passions : lôaviation. ç Journaliste 
à LôEst R®publicain, elle effectue son bapt°me de lôair en couvrant un meeting a®rien en 1909 : 
côest le coup de foudre ! » précisent Lorraine et Clémentine Kaltenbach. Elle commence par 
lôa®rostation et sera la premi¯re femme ¨ traverser la Manche en ballon, quelques mois plus tard. Marie 
Marvingt poursuit sa conqu°te des airs en passant son brevet de pilote, quôelle obtient en 
décembre 1909. Avant la Première Guerre mondiale, elle effectue plus de 900 vols ï presque ï sans 
encombre. Ses prouesses sur terre et dans les airs pousse le journaliste Armand Rio à la surnommer 
« la fiancée du danger ».  
Côest donc tout naturellement quôelle propose ses services ¨ lôarm®e de lôair naissante lorsque le conflit 
se d®clare. Pour appuyer sa demande, elle souligne le fait que lôarm®e russe accepte les femmes. Alors 
que lôadministration fran­aise ne r®pond pas ¨ ses d®marches, elle remplace un pilote bless® et 
participe à deux bombardements aériens au-dessus de la base aérienne 128 Metz-Frescaty. 
Pourtant, on lui refuse de combattre dans les airs. Comme elle a une formation dôinfirmi¯re, et quôelle a 
imaginé avant-guerre la conception dôun avion-ambulance, on lui propose de rejoindre le corps médical, 
¨ lôarri¯re du front. Mais Marie Marvingt ne se sent jamais aussi bien que face au danger. Patriote, elle 
est bien d®cid®e ¨ combattre et côest d®guis®e en Poilu quôelle monte au front, dans les tranch®es. 
Après 47 jours cumul®s en premi¯re ligne, elle est d®masqu®e et doit retourner ¨ lôarri¯re. Mais sa 
r®putation est telle quôelle est finalement autoris®e par le mar®chal Foch lui-même à rejoindre le 
3e r®giment des chasseurs alpins en tant quôinfirmi¯re et correspondante de guerre. Direction les 
montagnes des Dolomites, sur le Front italien, où on la voit régulièrement évacuer les blessés à skis. 
Une fin de vie modeste   
Apr¯s lôArmistice, alors quôelle est d®cor®e de la croix de guerre, Marie Marvingt poursuit sa carri¯re de 
journaliste et met sa notori®t® ¨ contribution pour promouvoir lôaviation sanitaire, en France et dans ses 
colonies, tout en continuant ¨ piloter. Son engagement lui vaut la l®gion dôhonneur en 1935, alors 
quôelle a 60 ans. Elle reprend son costume dôinfirmi¯re en 1939 au sein de lôarm®e de lôair. 
En 1941, elle fonde un centre de convalescence pour les aviateurs blessés. Après la guerre, sans 
pension de retraite, lôancienne gloire du sport vit chichement, un peu oubli®e du grand public. Restée 
alerte, elle continue ¨ p®daler r®guli¯rement, utilisant sa bicyclette, quôelle a baptis®e la Z®phyrine, pour 
se déplacer. « Jôaime le v®lo par-dessus tout parce que cela me donne une activité, et puis cela 
me rend tr¯s service car je nôai pas les moyens de me payer des taxis ! » raconte-t-elle en 1958 
lors dôune interview accord®e ¨ la t®l®vision. Pour ses 85 ans, elle sôoffrira une petite balade entre 
Nancy et Paris, histoire de se d®gourdir les jambes, nôh®sitant pas ¨ rouler dix heures par jour !  
Elle ne renoncera pas non plus ¨ sa passion pour lôaviation. En 1955, lôUS Air Force, reconnaissant en 
elle une pionni¯re de lôaviation. Cinq ans plus tard, elle sera m°me aux commandes du premier 
hélicoptère à réaction du monde ! Détentrice de dix-sept records mondiaux et seule femme titulaire de 
quatre brevets de pilote (ballon, avion, hydravion, hélicoptère), Marie Marvingt est considérée en 1963, 
année de sa mort, comme la femme française la plus décorée. 
Si elle sô®teint dans la mis¯re, la presse salue sa m®moire, en France mais aussi ¨ lô®tranger : 
le Chicago Tribune la présente même comme « la femme la plus extraordinaire depuis Jeanne 
dôArcé ». Depuis une dizaine dôann®es, une association de la capitale 
lorraine se bat pour raviver le souvenir de Marie Marvingt et faire entrer au 
Panthéon cette féministe qui a su transgresser les normes sociales de son 
époque. 
Le 23 avril dernier, Mathieu Klein, le maire de Nancy, a même écrit au 
président de la République : « Ce geste constituerait également un 
soutien appuyé aux soignantes du Grand Est, durement éprouvées par 
la pandémie de Covid -19, qui apprécieraient la reconnaissance de 
lôune des leurs. Côest toute une ville qui attend votre d®cision et dont 
je me fais aujourdôhui le relais » argumente lô®dile. Emmanuel Macron en 
aurait pris bonne noteé Affaire ¨ suivre ! 
Article dôOuest France de Gautier DEMOUVEAUX  (Jo±l M.) 
 

 

https://www.ouest-france.fr/economie/emploi/la-croix-rouge-s-engage-a-embaucher-1-200-jeunes-en-cdi-beac2718-9078-11eb-9fe0-df290d7be1ac
https://www.ouest-france.fr/culture/histoire/guerre-14-18/
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VOS RÉCITS   

 

 
 
 

 
7 JOURS EN CYCLO-CAMPING 

 
 
Chers ACBE-istes, 
 
 Ne vous y fiez pas, le titre est trompeur.... D'ailleurs, vous n'êtes pas obligés de prendre pour 
argent comptant tout ce que je vais vous raconter. Il ne s'agira pas ici d'exploits kilométriques, 
d'aventures dans des endroits improbables, d'explorations lointaines, de charmes exotiques (!), de 
déserts brûlants, d'étendues glacées, que sais-je encore.  
Non, il s'agira tout simplement de vivre à vélo le jour et voyant du pays dans la campagne Française, de 
dormir sous une tente la nuit (encore que...) et, ce qui n'est pas toujours une mince affaire, de gérer les 
transitions entre ces deux états, ces deux phases diraient les physiciens. Le tout en restant à même de 
recommencer le lendemain sans se transformer petit à petit en clochard itinérant. 
 
Le parcours part de Samois -sur -Seine  (77). Vous saurez tout sur ce petit 
village « de caractère » à 4km au nord de Fontainebleau où j'ai des attaches 
familiales en visitant https://samois-sur-seine.fr/  
 
Ensuite, le parcours passe par Villeneuve-sur-Yonne, Deux Rivières, Vézelay, Varzy, La Charité/Loire, 
Briare, Montargis, Nemours et retour Samois-sur-Seine. Donc La Seine-et-Marne, l'Yonne, la Nièvre, le 
Cher, le Loiret. Le tout, par étapes de 75 km « environ ». « Environ » est à prendre au sens large, voire, 
très large. 
 
 Me voilà donc parti pour la première étape vers Villeneuve -sur -Yonne.  50 à 60 km/h, non pas 
de moyenne, mais de vent de face, avec pluies éparses et averses orageuse comme dirait Météo 
France. En plus, il fait froid et je ne regrette pas d'avoir ma veste manche longue en dessous de la 
veste de pluie. Le département de l'Yonne a eu le bon goût de mettre des abribus à tous les coins de 
route ce qui offre un refuge appréciable lors des fortes averses. 
 

 
Le profil est vallonné et globalement montant : 78 km et 590m de dénivelé. 
Je fais quand même 19,2 km/h de moyenne (en roulant) et j'arrive vers 15h30 au camping. La pluie a 
cessé et je peux monter ma tente tranquillement. 
 
Premier constat : tout va bien ; le bonhomme, le vélo et le matériel !     
 
 La dernière fois que j'ai fait ce genre d'exercice, c'était en 1977 ; une autre époque à tous les 
points de vue.... Lôentra´nement avec l'ACBE porte ses fruits. Et je sens bien que mon v®lo va beaucoup 
m'aider. A vrai dire je n'en doutais pas mais j'en ai maintenant la confirmation. J'avais déjà roulé avec 
car, pour tout vous dire, ce vélo spécifique voyage a été préparé de longue date, bien avant la retraite. 
Cependant, je ne lôavais jamais charg® ¨ ce point. Avec les bagages comme sur la photo, l'ensemble 
fait 35kg ; jôemporte tout le confort moderne ! Voir en Annexe, la fiche du vélo et du chargement. 
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 Deuxième étape de Villeneuve à Deux Rivières -Accolay  ; 88km et 714m de dénivelé. Ça 
s'est bien passé merci ! La pluie a cessé mais le vent est toujours là aussi fort et la température est 
plutôt fraîche. Cependant, le vent va tourner à l'ouest en cours de journée et les 25 derniers km se font 
avec vent dans le dos. Le relief commence à s'accentuer et les montées sont plus fréquentes et plus 
rudes. La moyenne chute à 16 km/h du fait des nombreuses côtes mais ce n'est pas un problème car 
mon « planning » n'est vraiment pas serré. J'ai pris le rythme et retrouvé les sensations typiques du vélo 
chargé. Les montées sont abordées avec humilité et sur des petits développements dès le pied de la 
côte ; il s'agit de durer, donc je ne vais pas me griller juste pour faire joli. D'ailleurs, il n'y a personne 
pour me regarder faire le «champion», donc « calmos ». Des collines remplies de cerisiers pleins à 
craquer. Joli camping municipal à Accolay. 
        
D'une manière générale, tous les campings 
municipaux seront agréables, bien situés et 
bien entretenus. On y trouve souvent (mais 
pas toujours) un micro-onde et parfois une 
bouilloire. Les douches sont chaudes (fini les 
douches à monnayeurs avec des pièces de 
1 franc !)  et les sanitaires propres. On 
s'installe comme on veut et on pointe au 
bureau vers 17h-18h quand l'employé(e) 
municipal arrive. Tout ça est sympathique, 
convivial et c'est bien agréable. Le prix défie 
toute concurrence. Une tente et une 
personne ; ça oscille entre 4,5 et 10,5 
euros !  
 
On recharge son électronique sur les prises des sanitaires, c'est toléré (j'ai demandé !), ou 
alors on prend un adaptateur pour les bornes type caravane ou camping-car (en général 4,5 
euros supplémentaires, je n'en ai pas eu besoin). A noter que, pour la recharge de vélo 
électrique, il faut prendre un adaptateur. Certains le font à la sauvette sur les prises des 
sanitaires, mais ce n'est pas très fair-play. Donc si nous voulons que ces jolis campings 
continuent d'exister, il faut jouer le jeu, surtout que ce n'est pas la ruine ! 
 

Petit intermède : 
Les traces ont été mises au point avec openrunner en choisissant 
l'option « cyclotourisme-gravel ». Ça fait vraiment passer par des 
petites routes assez peu fr®quent®es. Côest goudronn® partout, ¨ part 
sur certains tronçons de voie verte, qui sont néanmoins très 
carrossables. Ceci dit, je peux facilement passer par des voies non 
goudronnées (mais pas sur des parcours VTT). 
Pour les campings, c'est l'appli « randocamping » qui est vraiment 
très bien faite. La cartographie est celle des toutes ces appli 
gratuites, ça donne les adresses exactes, le téléphone, etc....Voir 
article dans le bulletin FFCT #755 Avril 2025 page 8. 
 

Troisième étape  : Accolay Vézelay  
 Étape courte, 37 km avec 458m de dénivelé. Ça laisse du temps pour visiter Vézelay. 
En fait, bien que parti raisonnablement tôt, je n'arrive à Vézelay que vers 15h. Explication, j'ai 
beaucoup papoté en route.... Le temps et redevenu beau et chaud. A l'occasion d'un arrêt à 
l'ombre en sortie de village, je rencontre un agriculteur en retraite qui venait de couper le foin 
dans son champ en face (parce quôil va y avoir de l'orage, ah bon !). Nous discutons une bonne 
heure ensemble. Je sais tout du renard qui lui a piqué 17 poules depuis le début de l'année, ce 
qui ne l'emp°che pas de me proposer 30 îufs pour 2 euros ! (je n'ai pas pris les îufs de peur 
de faire une omelette dans les sacoches !) L'histoire du blaireau qui lui à ravagé ses fraisiers, il 
n'y aura cette année qu'une cinquantaine de kilos de fraises au lieu de plus de 200kg 
habituellement. J'ai cru comprendre que le blaireau a eu tort de faire ça et, à l'heure qu'il est, il 
doit partager ses fraises avec les anges. Quant-au renard, qui est en fait une renarde, elle ne 
perd rien pour attendre. Mon homme est chasseur bien entendu. Il fustige les règlements « des 
écolos qui n'y connaissent rien » et qui font qu'aujourd'hui les cerfs pullulent dans ce coin. Ils 
n'ont pas eu le droit de les chasser pendant 15 ans et maintenant on les encourage en tuer 
autant qu'ils veulent sans distinction d'âge pour diminuer la population ; (lôAge se calcule au 



 55 

nombre de pointes sur les cornes ; faut avoir une bonne vue et compter vite quand on chasse 
car le cerf nôattend pas quôon lui compte les cornesé). Mais que feront-ils des 10 ou 15 
carcasses de cerfs par chasse ? Et tout est comme ça mon bon monsieur ! Ce qui ne 
l'empêche pas de faire attention aux faons quand il fauche son pré à la machine car ces 
animaux ont une fâcheuse tendance à dormir dans les hautes herbes. Et le faon est un animal 
bien mignon et bien gentil ; n'est-ce pas ? Comme quoi, on peut être chasseur et sensible. 
Nous nous quittons bons amis et il m'indique que ça va monter jusqu'à Vézelay, un « bon coup 
de cul » a-t-il dit...côest on ne peut plus clair. 
Effectivement ça monte fort et je pénètre dans le parc naturel régional du Morvan. J'arrive à 
Vézelay par le nord et le village d'Asquins. Je suis, en fait, sur la route des Pèlerins. 
Probablement ceux qui ont quelque chose à expier car ça monte très raide et tout droit. On 
devine au loin les remparts de Vézelay. Dès le bas de la cote, je suis sur le 22x34 et je roule 
juste un poil plus vite que les marcheurs. Je découvrirais plus tard en archivant mes traces que 
cette route est à 13%.... et avec un vélo chargé ; merci le triple plateau ! 
Aux 2/3 de la pente, un chien surgit d'une porte ouverte ménagée dans un vieux mur du côté 
droit de la route. Je m'arrête (facile, je devais être à 6 ou 7 km/h). Le maître ne tarde pas à 
suivre car le chien a manifestement envie de changer d'horizon. La conversation s'engage, un 
hollandais de sa connaissance arrive à ce moment-là, lui aussi, avec son chien, et mon homme 
nous propose un café sur sa terrasse. Pendant que les chiens s'occupent entre chiens, je 
découvre une belle maison ancienne que l'on devine restaurée avec amour et respect. Nous 
devisons ensemble ; Le hollandais est un chercheur en médecine retraité. Il a écrit des livres 
sur les maladies neurologiques. Notre hôte est un marcheur. Il a rallié à pied Assise et Saint 
Jacques de C. Mais oui, évidement, à Vézelay, ce sont des Franciscains d'où Assise, patrie de 
Saint François. (Allez ! je ne savais pas qu'à Vézelay, c'était Franciscain, comme quoi, on 
apprend toujours quelque chose). Nous parlons de Charcot, Jean Martin ; qui était un 
pr®curseur des maladies neurologiques et qui a transform® radicalement lôh¹pital de la 
Salpêtrière. La conversation glisse sur le fils Charcot, Jean Baptiste, lui aussi médecin mais 
surtout explorateur polaire et mentor de P.E. Victor. 
 
Bref, « nous prendrons le temps de vivre »(*). 
 
(*) A ce propos, réécoutez Moustaki. Et Brassens aussi tant qu'on y est ; vous verrez, ça fait du bien ! 
        
Donc, repapote. Nous prenons congé 
de notre hôte et je finis ce qu'il reste de 
cette côte. 
Pour l'occasion, ce jour-là, je suis en maillot ACBE ! Le 
panneau 30, côest en haut de la c¹te ¨ 13 % d¯s fois quôil y ait 
des champions ou des ACBE-iste du groupe 1-2 qui passent 
par là.  
 
Avec tout ça, je n'ai mangé que 2 barres de céréales, rien 
d'ouvert sur la route en ce lundi de Pentecôte. 
Après visite de la basilique, j'avise un glacier dans la rue 
principale. Et hop, une petite glace ! En y regardant de plus 
près, il y a aussi à manger. Il lui reste 2 hotdogs. Et hop, 2 
hotdogs. Et comme on ne va pas repartir sur 3 pattes, encore 
une glace pour le dessert. Du coup, ça va mieux ! Et la 
diététique ce sera pour plus tard. 
 
 
Arrêt au camping municipal de Saint Père, village au pied de Vézelay (recommandé par Sylvain 
LD). Encore un joli camping bien entretenu. Il y a un distributeur de pizza à l'entrée à l'enseigne 
de « Morvan distribution ». Je n'y croyais pas mais 4 minutes plus tard, j'ai une pizza 
« régionale » chaude comme il faut, pour x-personnes et qui est excellente ! J'avais de plus, 
trouvé des bananes, en rajoutant un bon litre de tisane pour le côté « diététique » après les 
glaces, hot dogs et pizza, et me voilà calé pour la nuit. 
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A propos de manger : J'ai quand même des ressources non périssables à n'utiliser qu'en cas 
de famine extrême : Un saucisson, 2 barres de céréales en réserve et un bidon de 0,5 L d'eau. 
De quoi faire des centaines de km en se rationnant un peué:) 
 
Quatrième étape  : Vézelay Varzy La Charité sur Loire  
 
 Jusquô¨ Varzy, c'est le nord du Morvan. Des routes de campagne et pas beaucoup de 
villages. Pas de cimetière non plus pour remplir les bidons. Ce trajet est celui de la Véloroute 
« Saint Jacques à vélo » entre Vézelay et Limoges. C'est bien fléché et les routes sont sympas, 
photo ci-dessous. On est dans la Nièvre. 

   
En fait, je devais faire étape à Varzy. Le camping est malencontreusement fermé (alors qu'il 
devait être ouvert). J'avise la possibilité de gîte. Une charmante dame m'ouvre sa porte mais 
n'a pas de place. Son mari, absent ce jour, est un ancien cyclo émérite (des tours de Corse, 
des flèches, des diagonales, etc...)  mais qui ne roule plus vu son âge. C'est une dame assez 
énergique et elle me conseille, sur un ton qui ne souffre pas la contestation, d'aller directement 
à La Charité et m'offre le thé et une banane (sympa !)   Vous l'aurez deviné, on re-papote 
pendant un bon bout de temps. Cependant, quand nous nous quittons, il est déjà 17h30 et il 
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« reste » un peu plus de 55km à faire. Il y a deux belles bosses sur le trajet mais les derniers 
20km descendent vers la Loire.  
 Je calcule que j'arriverais vers 20h à La Charité où il y a un camping (privé d'ailleurs et 
que je voulais éviter. Mais on fera avec...). Il fait beau, j'ai de l'eau et à manger, pas de vent, 
donc, c'est parti pour La Charité. 
 
 Ce trajet, c'est presque un no-mans-
land ! J'ai du croiser 3 voitures maxi, et la fin est 
un vrai toboggan de faux-plats descendants 
dans une forêt déserte dans laquelle je file à  
30-35 km/h, au milieu d'une masse compacte 
de moucherons. J'en ai partout et c'est à peine 
si j'y vois quelque chose ! 
 Arrivé à La Charité, je me casse le nez 
sur la grille du camping qui est certes ouvert, 
mais sécurisé par digicode en dehors des 
heures d'ouverture du bureau qui ferme à 19h, 
or, il est effectivement 20h. Donc, c'est raté 
pour le camping. Je finis ¨ lôh¹tel juste en face 
et profite d'un bon lit, d'un bon repas et d'un bon 
petit déj. J'aurais fait 105 km ce jour là et 1256m 
de dénivelé, certainement grâce aux hot-dogs et 
à la pizza de la veille. 
     La Charité by -night,     ne cherchez pas, il n'y a... rien  !  
 
Cinquième étape  : La Charité Ouzouer sur Trézée  
 
 C'est sur « La Loire à vélo » jusqu'à Briare puis sur la Scandibérique et le canal de 
Briare, donc c'est plat. 80km et 195m de dénivelé. Charmant camping à Ouzouer avec des nids 
dôhirondelles partout dans les sanitaires ; spectacle assuré le soir et le matin. Les deux 
employés municipaux les surveillent de près, mettent à disposition des parents hirondelles, de 
la terre et de lôeau pour consolider les nids quand les petits grandissent, on sent quôils aiment 
ça et que « leur camping è, côest leur truc ! Ça fait plaisir à voir, le tout pour 4,50 euros la nuit et 
avec une facture soigneusement écrite à la main. Merci à eux et allez y si vous en avez 
lôoccasion. 
 

     
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  Au camping, pas gêné par les voisins ! je suis seul dans la partie des tentes. 
Concert de crapauds toute la nuit ! Je choisis toujours ma place en fonction de lôarbre auquel je 
peux attacher le v®lo. Il y a des contingences mat®rielles quasiment incontournablesé.  
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Sixième étape  : Ouzouer Samois  
         
 Et voilà, il n'y a que 6 étapes et non 7, 
vous étiez prévenus ! 
En principe, je devais m'arrêter entre Montargis et 
Nemours mais les deux campings ne me 
plaisaient vraiment pas. L'un au milieu d'une zone 
industrielle et l'autre, un privé, avec club-cars, 
hôtesse d'accueil avenante et tout le décorum ; 
une vraie s®rie t®l®. Du coup, jôai courageusement 
pris la fuite et je suis rentré direct ; 120km tout plat 
et avec le vent dans le dos. Finalement, c'était un 
régal. 
 
Passage par Rogny les 7 ®cluses qui ®tait en quelque sorte, lôouvrage phare de la liaison fluviale entre 
la Seine, le Loing, la Trézée et la Loire. Ces écluses furent construites sous Henri IV pour le gabarit de 
lô®poque afin de relier le canal de Briare au Loing. Le Loing nô®tant pas si facile ¨ naviguer, la liaison 
avec la Seine via le Loing pour approvisionner Paris fut canalis®e plus tard par le Duc DôOrl®ans sous le 
r¯gne de Louis XV. Lôadoption du gabarit Freycinet en 1879 entra´n©t des travaux et ces 7 ®cluses 
furent d®saffect®es au profit dôun canal contournant la colline avec ®cluses s®par®es. Ces 7 ®cluses 
repr®sentaient un d®nivel® de 25m environ et, avec les techniques de lô®poque, il avait ®t® jug® plus 
®conomique et et plus rationnel de les faire en un seul ouvrage au lieu de 7 ouvrages s®par®s. Côest ce 
quôon nomme aujourdôhui le ç facteur dô®chelle ». 
 
Puis la Scandibérique jusqu'à la fin, principalement sur chemin de halage 
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Et Samois sur Seine  
 

 
 et c'est fini  ! Déjà pourrait -on dire et c'est vrai. Mais je repartirais dès que 
possibl e. 
 
Annexe  :  Le vélo et le chargemen t 
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Il va être question ici de théorie et de pratique 
 

« La théorie, c'est quand on sait tout mais que rien ne 
fonctionne. La pratique, c'est quand tout fonctionne 
mais qu'on ne sait pas pourquoi. Nous avons enfin 
réconcilié la théorie avec la pratique : Rien ne 
fonctionne et on ne sait pas pourquoi. » 

Petit jeu  : 
J'offre une rustine (neuve) aux 4 premiers qui trouveront l'auteur de cet aphorisme  ! 
Réponses verbales lors d'une sortie dominicale à partir de la publication du bulletin.  
 

Cadre :  Surly LHT (Long Haul Trucker) en acier 
 

Roues :  26 Inch 
  Moyeux Mavic MX 601, (milieu des années 90, roulements annulaires, souvent utilisés en 
tandem) 
  Jantes Mavix X317 
  32 rayons « France Rayon » en 2-1,8-2 croisés à 3 
  Roues 100 % françaises : Cocorico !!!! 
Pneus  Schwalbe Marathon 26x1,50  
  la section 1,50 inch = 40mm est ici bien adaptée pour route et chemins avec chargement. 
Pédalier    Shimano LX en 44-32-22 et manivelles de 175 mm (VTT) 

Les manivelles 175 mm sont appréciables pour le bras de levier qu'elles 
procurent. 

Cassette   10V en 11-34 (le 11 ne me sert pas à grand-chose, le 34 si !!!) 
Leviers   Shimano 105 triple 3x10 
Derailleur avant  Shimano Tiagra triple avec adaptation 
Derailleur arrière  Shimano 105 grande chape 
Freins   V-Brake Shimano XTR à parallélogramme 
Garde boue   SKS 
Porte bagage avant / Arrière Surly front rack /  Zefal raider R70 
 
Côest un montage ç maison ». Vu avec le regard d'aujourd'hui, que ce soit pour le vélo ou pour le 
chargement, c'est presque du Vintage. Oui mais, c'est terriblement efficace ! 
 
 J'ai placé le maximum de poids sur l'avant et le plus bas possible. A l'époque du Bikepacking, 
côest anachronique, ou tr¯s OldSchool et j'ai eu beaucoup de questions ¨ ce sujet. Mais ­a procure 
certaines qualités qui ne se démentent pas, quelques soient les modes. 
a) Il vaut mieux pousser une charge que la tirer : 

Nous sommes bien d'accord que la masse à déplacer est la même mais à condition que le 
mouvement soit rectiligne et uniforme. Donc, ce sont les accélérations parasites qui font la 
différence. Avec la masse derrière, les accélérations latérales se transforment en forces 
transversales qui sollicitent l'élasticité du cadre. Il faut constamment compenser cet effort 
parasite et c'est de l'énergie perdue. 

b) Le fait que la masse soit sur « l'essieu directeur » si j'ose dire, permet de contrôler et amortir 
facilement les réactions latérales. 
c) Aucun effet de guidonnage et très grande stabilité en descente ou à vitesse élevée. 
d) On peut se mettre « en danseuse » avec efficacité sans que le cadre ai tendance à balancer à 
droite et à gauche. Surtout avec le montage de la charge au plus bas raisonnablement possible. En fait, 
la charge a plutôt tendance ici à ramener le vélo verticalement. 
 
J'ai donc sur l'avant, deux sacoches Ortlieb BikePacker Classic de 2 x 20l plus une sacoche de guidon 
Ortlieb Classic de 7 litres (fixation KlickFix) elle aussi surbaissée au moyen d'une potence articulée que 
j'ai adaptée à cet usage et qui prend la place des entretoises de direction. Et sur l'arrière, uniquement la 
tente (2,3 kg une Jamet Dolomite 4000 de 2 places). Le porte bagage avant, un Surly, me laisse 
suffisamment de garde au sol au niveau des sacoches bien que ce soient des sacoches arrière.  
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De plus le porte bagage avant possède un plateau 
supérieur qui supporte aussi la sacoche de 
guidon et le câble antivol. La sacoche de guidon 
est ainsi bien calée et libère totalement le 
dessus du guidon. 
Pour incliner à 90° vers le bas la potence 
articulée, il faut jouer de la lime car, à la base, ce 
n'est pas fait pour. 
 
En cas de besoin, l'éclairage avant est assuré 
par une lampe frontale PETZL fixée sur un 
support spécifique (vendu par PETZL) sur le 
devant du porte bagage. La frontale sert surtout 
le soir au camping. 
 
Le porte bagage arrière est un Zefal que j'ai 
monté au plus bas possible en rajoutant des 
trous sur la crémaillère et en confectionnant 
dans du rond en alu, des tirants spécifiques pour 
fixation sur les haubans car les tirants dôorigine 
ne sont pas adaptés à ce montage. 
 
Aucun balourd dans ce chargement ce qui fait un vélo très homogène avec un centre de gravité assez 
bas. 
 
J'emporte pas mal d'éléments de confort et d'autonomie : Butagaz, popote, matelas, oreiller gonflable 
vêtements chauds (il faisait 5 ou 6° parfois le matin), ainsi que des ingrédients pour la cuisine : Huile, 
vinaigre, sel poivre, infusions, thé, café soluble, sucre, liquide vaisselle, éponge. J'ai des flacons 
étanches de 60ml bien pratiques, pour le shampoing aussi par exemple.  
 
J'ai également, signe des temps, un bon système d'antivol : Un Abus Bordo articulé à combinaison 
(pas de risque de perdre la clé, mais il ne faut pas perdre la mémoire) un câble Kryptonite de 2m pour 
m'attacher aux arbres dans les campings et des antivols de roue. Il y en a quand même pour 2,5kg 
d'antivol mais c'est nécessaire si on ne veut pas redevenir un simple piéton après un arrêt à la 
supérette du coin ou au petit matin au camping. 
          
J'ai aussi une caisse à outils 
relativement complète. Pour les 
crevaisons bien sur mais aussi pour 
changer des rayons (le cadre comporte 
un râtelier pour 3 rayons de rechange 
sur la base arrière gauche, bien vu !), 
réparer la chaîne, de l'huile de chaîne 
en flacon de 10ml, etc.... j'ai même un 
démonte-cassette Unior très ingénieux 
qui utilise le cadre comme blocage et la 
roue comme levier ; ceci au cas où il 
faudrait changer un rayon à droite sur 
la roue arrière.  
 
Sur ce voyage, aucun incident, la caisse à outils est restée fermée ; et c'est tant mieux ! 
 
Chargé comme ça, ce vélo est « imperturbable » sur route, bonne ou mauvaise, sur chemin, mais 
également quand la vitesse augmente. 
 Tous ceux qui ont déjà roulé sur des vélos chargés le savent ; on ne fait pas des folies dans cet 
équipage. On oublie les démarrages explosifs, les relances décisives, les changements brusques de 
direction, les sprints etc..en revanche, on anticipe tout : on change de braquet très tôt, on soigne les 
trajectoires, on compose avec la route et ses difficultés, on ne cherche pas à avaler les côtes en force, 
on ralenti quand il y a des obstacles et on déchausse à temps ! J'ai donc fait mien ce vieux proverbe de 
la marine à voile : « arrondir les caps et saluer le vent » ce qui se traduit ici par : choisir ses trajectoires 
et composer avec la route » 
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J'ai une grande amplitude de développements, mais surtout des développements assez rapprochés ce 
qui est, à mon avis primordial, quand on est chargé. Ce n'est pas pour rien que les poids-lourds ont des 
boites de vitesses parfois à 18 rapports ; c'est exactement le même problème. Donc, à mon sens, le 
triple plateau sôimpose ici. 
 
Dans ce montage, il y a plusieurs adaptations qui feraient hurler n'importe quel vélociste lambda et qui, 
si on lisait trop les notices, pourraient entraîner de sérieux désagréments. 
 
Des V-brakes avec des leviers de route  ? 
 En théorie, ce n'est pas possible. Cependant, ça peut fonctionner, mais pas n'importe comment. 
 Le premier point à soigner, c'est la roue qui doit être très bien montée et ne pas prendre de voile. 
 Ensuite, il faut régler les patins au plus près de la jante.  
En effet dans un freinage V-brake de VTT, le plus grand bras de levier est au niveau du frein. Dans un 
freinage route, le plus grand bras de levier est au niveau de la poignée. Dans mon montage, j'ai donc 
un problème potentiel de course trop grande au niveau de la poignée pour commander des V-brakes. 
   
 Enfin, il faut prévoir un réglage en ligne quelque part sur 
les gaines car dans ce montage, ni les leviers, ni les freins ne 
disposent de réglage de tension.  
les V-brakes sont des Shimano XTR à parallélogramme ; le 
patin est toujours parallèle à la jante et on peut le régler très 
proche ce qui diminue la course nécessaire. De plus, les XTR 
ont des bras hyper-rigides. Ça ne fonctionnerait pas ou assez 
mal avec des V-brakes classiques ou bas de gamme . 
A noter que le montage « normal » dans ce cas, ce serait avec 
des freins de cyclo-cross mais à mon avis, les XTR font mieux. 
 
Résultat : un freinage puissant, sécurisant et très modulable 
capable d'arrêter ce vélo chargé quelques soient les conditions, 
même sous la pluie. 
 
Pourquoi pas des freins à disque ? Oui, Mais mon cadre nôa pas 
les fixations. Et surtout, il faudrait alors renoncer au triple 
plateaux et/ou au cintre et leviers de route. A ma connaissance 
il n'existe pas de levier route à disque hydraulique pour triple. 
Quant-au frein disque à câble, je pense que mes XTR font 
nettement mieux. Et pour un vélo chargé, je préfère largement 
un triple plateaux à une transmission moderne 2x12 par 
exemple à frein hydraulique route ou gravel. 
 
Leviers, dérailleurs et pédalier  
Le dérailleur arrière un 105 10V grande chape (limité à 29 dents en théorie ? mais le 34 passe sans 
problème) 
Le dérailleur avant est un Tiagra triple modifié car en théorie, ça ne devrait pas fonctionner. En effet, les 
pédaliers VTT ont des axes plus larges que les pédaliers route, même les route-triples. Un dérailleur 
route manque donc de course vers la droite J'ai donc consciencieusement limé la butée haute du 
dérailleur avant, pour lui donner plus de course vers la droite. En pratique, ça fonctionne impeccable. A 
noter que le pédalier LX est un 9V. Mais l'écartement des plateaux est le même que en 10V. La chaîne 
est une 10V 
 
Quelles améliorations  ? 
Sur le vélo, pas grand-chose à modifier à mon avis ou alors, à la marge. Tel quel, ça me donne entière 
satisfaction, c'est polyvalent, fiable et facile à réparer en cas de besoin. C'est efficace aussi et, mis à 
part le chargement qui demande un pilotage spécifique, ce vélo se fait oublier et répond sans broncher 
à tout ce qu'on lui demande de faire. 
 
Sur le chargement :  
 J'ai souvent manqué de place pour le ravitaillement. Je dois pouvoir gagner de la place dans les 
sacoches avant en optimisant les vêtements sans renoncer au confort ni à l'autonomie à l'étape. En 
clair, je tiens à ma petite épicerie ambulante et à mon Butagaz ! Ce nôest pas grand-chose, mais côest le 
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début du luxe en camping. Des vêtements plus « techniques » et qui sèchent plus rapidement. Exemple 
typique, la serviette de toilette classique qui ne sèche jamais totalement à remplacer par une microfibre. 
Qui dit séchage rapide, dit lessive plus fréquente et donc moins de vêtements. J'avais un morceau de 
savon de Marseille qui sert à tout. Dans mon timing d'étape, j'arrive en général au camping vers 16h. 
Pour peu qu'il fasse beau, je peux laver certaines choses pour qu'elles soient sèches rapidement. 
 A noter que les vêtements chauds, ceux qui prennent le plus de place, étaient aussi des 
vêtements de vélo que je pouvais mettre la nuit en dessous ou au-dessus du pyjama (et oui, j'avais un 
pyjama, on aime son petit confort pépère...). Ça m'a vraiment servi car les nuits sont fraîches dans ces 
campagnes. Cette polyvalence est à développer pour limiter la garde-robe. 
 Éventuellement, on pourrait enlever environ 2kg de l'avant pour le mettre derrière. Par exemple, 
avec une paire de petites sacoches arrière qui recevraient aussi la tente fractionnée en deux colis et en 
mettant les arceaux à part. A voir quand même si ça vaut le coup de se rajouter 2 sacoches, pas 
évident.  
 J'avais un petit sac à dos de trail (10l) pour les choses à garder avec soi en toutes circonstances 
(papiers, carte bancaire, téléphone). Bien pratique, léger et pas gênant. 
 
 Lôalternative ¨ un chargement important comme celui-ci, côest de dormir en g´te en nôemportant 
quôun minimum de v°tements et en mangeant au restau ou en trouvant des choses toutes faites. Cela 
suppose de tout pr®voir ¨ lôavance et de sôen tenir aux ®tapes pr®vues. Les deux sont faisables, mais ce 
nô®tait pas ce que je voulais faire et jôai r®ellement appr®ci® ma libert®. 
 

Gilbert GAYRARD  
 
 
 

TOUR DE CORSE « CAROLE T. » 
 

 
 
 

o  Il nôy a pas de chauve ¨ Bastia : mais à Calvi si.  
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Grand tour de Corse #2 : Bonifacio ï Solenzara  
 
Apr¯s lô®tape Ajaccio-Bonifacio au cours de laquelle nous avons eu très chaud, mais des paysages 
magnifiques : étape 2.  Toujours chaud, un peu moins qu'hier ! 
Quelques petites montées pour se mettre en jambe, puis un 1er col pour monter au lac de l'Ospedal (un 

peu sur vendu le lac, presque totalement asséché ), puis un 2ǟme col, celui de Bavella, 
magnifique, dans le parc des aiguilles de Bavella, zone protégée, dans une forêt de pins, cèdres et 
châtaigniers. Du granite, d'origine volcanique, qui a façonné la Corse du Sud il y a bien longtemps. Un 

paysage magnifique, et les odeurs ... (Bon, sauf quand on croise une carcasse de sanglier ) 

2 cols donc, pas trop durs (bon oui, c'est les vacances ), mais un peu quand même (sinon, ça ne 

serait pas la Corse ) 
Et pour finir la journée en beauté, une descente... Le kif total (même si entrecoupée d'une petite 

remontée), et en arrivant, une (grosse ) glace pour certaines, une (grosse) bière pour d'autres, et 

une crêpe pour le breton du groupe , et une tite baignade dans la grande bleue . 
A demain !  

Grand tour de Corse #3 : Solenzara ï Corte  
 
Aujourd'hui, réveil musculaire sérieux dès le début de la journée, avec une 1ère bosse de 8 km déjà 

bien... "corsée" . 
Mais le paysage en valait la chandelle, beau point de vue sur la plaine occidentale de la Corse du sud, 
jusqu'à la mer ! 
Et c'est aussi ici qu'on a basculé dans la "haute Corse", formée par la remontée du plateau sous-marin. 
Plus question de granite comme en Corse du sud, mais du schiste, de couleur gris/noir, avec une 
végétation différente aussi. 

Le célèbre GR20 délimite la haute 
Corse de la corse du sud. 
Puis, une "petite" (mais sinueuse) 
descente, et ensuite, gros morceau 
de la matinée : le col de Sorba, 24 
km, au départ par le magnifique 
défilé d'Inzecca, puis une belle forêt 
qui nous a offert son ombre bien 
accueillante (heureusement, car 
toujours 30 degrés au thermomètre 

). Et puis, une descente... 

Mamma mia . 
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Après les 87 km qui nous ont mis en appétit, une "petite" plancha de charcuterie et fromages corses 

nous attendait. Et croyez-le ou pas, 25 cyclistes affamés n'ont pas réussi à tout manger . Pas de 
panique, y a donc des restes pour demain ! 
Encore un col , celui d'Erbajo sous le cagnard et pendant la digestion : le démarrage à froid (si on peut 
dire ça à 14h30, au plus chaud de la journée) a été quelque peu difficile, mais le sommet était bien 
agréable. 
Encore une descente et un faux plat interminable pour arriver à Corte ! 
Voilà, demain, il paraît que c'est la plus dure, et qu'après, ... "c'est rien"... Paraît-il ! On vous racontera 

. 
 
Grand tour de Corse #4 : Corte ï Sisco  
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Ce matin, départ de Corte, au fin fond de la Corse profonde.  
"Au fin fond", c'est bien le terme, car, direct les fesses sur le vélo, direct une montée, direct on mouline 
sur la vitesse la plus facile ! Enfin, la plus facile, c'est vite dit ... Les jambes ne sont pas trop d'accord 

. Bon, en même temps, elles n'ont pas bien le choix ! Alors, on avance, doucement mais sûrement ! 
(Ça sera ma devise pour la journée !). 

Seule consolation, cette 1ère montée se fera "à la fraîche" . 
Parce qu'ensuite... Chaud, chaud, et encore chaud, voir très chaud ! 
On fait de grands yoyos le long de jolis petits villages "en balcon". A chaque virage, c'est whaou côté 

paysage ! On en prend plein les yeux, les routes du 77 ne nous manquent pas trop (sauf le plat, qui 

ne semble pas exister ici ). 2 autres grosses montées (et autant de descentes ) animent notre 

matinée, la chaleur la dézingue un peu ... Beaucoup... 39 degrés au thermomètre . On cuit 

littéralement, car on est au soleil presque tout le temps . 
Heureusement, au détour du dernier col de la 

matinée, on retrouve la vue sur la mer ! A partir de 
là, on va jouer à cache-cache avec elle, là, pas là, là, 
pas là... Mais c'est splendide ! 
Ravitaillement du midi devant la jolie petite chapelle 
de Muratu, mais déception, où est le rab de 

charcuterie et de fromages d'hier . Le mystère 

reste entier ! Bon, on a mangé, c'est l'essentiel . 
Après midi toujours au soleil et sous la chaleur ! 
2 belles montées encore, mais les descentes n'étaient 
pas aussi chouettes qu'hier, la faute au bitume de 

piètre qualité plus souvent . 
Pourtant, sur le papier, aujourd'hui, on a descendu 
plus qu'on a monté, contrairement à hier, et pour 
autant, j'ai totalement l'impression contraire ! Bizarre 
bizarre...  
Pour finir, un sympathique petit nuage est venu nous 
faire un peu d'ombre sur la dernière montée, venant 
nous proposer un peu de fraîcheur ! Enfin, fraîcheur 
toute relative, je décrirais ça plutôt comme une 

moiteur tièdasse , ça vous décrit l'état de mon 

mental à ce moment là, ras de bol de ce cagnard . 
Bon, l'arrivée a rattrapé tout ça, avec encore un plouf 

dans la grande bleue . 
Demain, direction le cap Corse ! 
A demain ! 
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Grand tour de Corse #5 : Sisco - St Florent par le cap Corse  
 

 

Aujourd'hui, c'est le Noooooorrdd , direction le cap Corse! Et journée "Whaou" . 

On commence tranquillou, par 25 km de plat . Bon, c'est le plat d'ici, pas le même que chez nous 
. Des petits toboggans qui se montent bien (sauf le 1er, comme d'habitude, le temps que les jambes se 

souviennent )... Et qui se descendent bien aussi . 

C'est le long de la mer, mais pas comme la promenade anglaise quoi ! 
On remonte doucement le long du cap, et déjà hier, on avait repéré les 2 îles qui se dessinent au loin, à 
l'Est. Mais qu'est-ce donc ? Petit cours de géographie en passant, nous avons ouvert notre atlas 

mondial, emporté pour l'occasion (vive G**GLE maps ), et nous avons découvert que la plus 

grande était l'île d'Elbe (avouez, vous l'aviez oublié aussi, hein, celle-là ), et que l'autre était... juste 

un gros rocher dans la mer (mais beaucoup plus près, donc l'impression est similaire à l'île  
 
 
 
 


