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EDITORIAL

Notre section aura compté 121 inscrits pendant la saison 2022/203. Nous attendons fébrilement de savoir si nous allons
faire mieux cette année. N'oubliez pas de sortir couverts de notre chasuble sans pareille aux couleurs de 'ASTA pendant
la saison qui s’ouvre pour accroitre notre visibilité.

Sur nos 1419 sorties, 10% ont été réalisées par le groupe de fort niveau, 25% par le niveau 2, 48% par le groupe RouleZen
(niveau 3), 11% par le niveau 4. Les Cyclowatts ont réalisé 6% des sorties.

Un grand merci aux animateurs des groupes de sortie pour leur dévouement tout au long de I'année. lls sont conviés a une
réunion de concertation, d’ailleurs ouverte a toute personne qui envisagerait d’apporter son aide au bon fonctionnement
des groupes de sortie, le 7 novembre.

Vous trouverez au fil de cette LC des nouvelles des séjours de juin @ Obernai et du séjour itinérant dans les Alpes Pro-
vengales ainsi que des dates a retenir et un article sur 'aérodynamisme.

Appel est lancé pour trouver des organisateurs de séjours fixes ou itinérants ou de sorties de quelques jours pour 2024.

A bientdt pour 'assemblée générale cyclo de fin de saison le vendredi 24 Novembre et notre traditionnel repas de fin de

saison le vendredi 1er décembre.

Le bureau.
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SEJOUR & OBERNAI en juin 2023

Notre séjour a Obernai en juin s'est déroulé sous une tempéte de ciel bleu. La chaleur était éga-
lement au rendez-vous.

Nous étions 25 participants, répartis en 4 groupes. Chacun a pu trouver les parcours qui l'inté-
ressait.

Lamblance e‘ral‘r trés conviviale. Je remercie encore tous les participants qui ont permis que ce
séjour soit réussi.

Le logement était parfait, seule la nourriture laissait a désirer, d'autant qu'il fallait se battre
contre des profiteurs d'autres groupes le matin lors de la pr‘epar‘a‘rlon des pique-niques.

Le calvaire n'était pas toujours a vélo mais bien présent dans tous les vil-
lages.

Nous avons visité de beaux villages,
typiquement alsaciens. et n'oublions pas les
remarquables tulipiers de Virginie.

Et Les cigognes étaient bien la.
N'en rajoutons pas plus car elles sont la pour
nous clouer le bec.

Nous avons fait une cueillette de
fraises en plein champ, ce qui
nous a assuré un excellent des-
sert pour le pique-nique.

Rencontre des groupes
2
et 3 au Mont Ste Odile.

Un petit tour en Allemagne
en traversant le Rhin grdce au bac a Rhinau.
F.Torres et Claudius Benier dont les annotations sont en italique
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L'aérodynamisme du cycliste (d’apres la revue 200)

L’aérodynamisme n’est pas la tasse de thé des cyclotouristes : n’est-ce pas prétentieux de s’en soucier a 25 km/h ou
moins ?

Et pourtant ! Voici ou vont les Watt que nos jambes ou nos batteries fournissent lorsque nous roulons sur le plat :

- 10% partent en frottements : le pédalier, la chaine, les moyeux, les pneus sur le bitume prélévent leur dime.

- 90% sont utilisés pour vaincre la résistance de ['air.

En cote, la vitesse et donc la résistance offerte par I'air baisse mais elle n’est jamais nulle.

La Revue 200 a publié des résultats d’essai éclairants effectués a la soufflerie AerOptimum d’une cycliste sur son vélo,
équipée de différentes manieres aux vitesses de 25 km/ et 30km/h .

Voici les puissances a fournir dans diverses configurations:

. Cycliste en tenue moulante pour rouler sur le plat :

72 Watt a 25 km/h 123 Watt a 30 km/h

. Cycliste habillée pour I'hiver avec sacoches de fourche, de cintre, de cadre et de selle :
84 Watt a 25km/h 151 Watt a 30 km/h

A mettre en relation avec I'aide de 10 Watt dont bénéficie un cyclo lorsqu’il consomme une barrette sur les cing de sa bat-
terie de 375W.h en 5 heures de randonnée sur un VAE équipé d'un moteur de rendement moyen 66% ou encore avec
une veste ouverte qui flotte au vent, laquelle rajoute 14 Watt aux 151 Watt a 30 km/h qui deviennent 165 Watt.

Et les164 Watt sont la puissance qu’un cyclotouriste de 50/60 ans peut soutenir pendant une heure. Il n’ira pas trés

loin mal habillé, chargé et veste au vent!

Plus en détail :
. Les deux sacoches de fourche sont a l'origine de
+8 Watt a 25km/h + 20 Watt a 30km/h

. Le sac de cintre bien profilé a peu d'influence
+0 Watt a 25km/h + 3 Watt a 30km/h

. La sacoche de selle semble diminuer les turbulences
- 3 Watt dés 25km/h

. Prolongateurs sur le cintre :
-22 Watt de gagné a 25km/h, méme chargé ! C’est magique, mais est-ce prudent ?

. Enfin, et c’est contre intuitif, le vent de trois quart de 15° est plus pénalisant qu’un vent de face !

Conclusions pratiques:

Comme on peut sy attendre, les habits prés du corps, les sacoches de cintre et les sacoches de selle sont a privilégier. I
en est probablement de méme du sac a dos qui n’a pas éte testé.

Mise en garde :

Les résultats décrits ne doivent pas étre pris au pied de la lettre, mais seulement pour indiquer des tendances. En effet la
résistance qu’offre 'air est un phénoméne trés complexe. La pénétration de I'ensemble cycle/cycliste crée des turbulences
multiples et variées ; entre un cycliste de 50 ou de 95kg elles seront bien différentes. La forme des sacoches a certaine-
ment aussi une influence sur les résultats. Les équipements testés sont les sacoches modernes de type bikepacking.
Jean-Pierre Roulet-Dubonnet



SEJOUR ITINERANT DANS LES ALPES PROVENCALES

du 11 au 16 septembre

Au départ de la gare de Lus la Croix-Haute, direction Rémuzat par le col de Grimone et le saut de la Drome, une journée autour de
Rémuzat, puis Montbrun les Bains par le col d'Ey et le col de Fontaube a destination de Vergol, un gite prés du ciel et des étoiles,
une journée pour le Ventoux ou le chalet Reynard ou les gorges de la Nesque. Enfin descendre la Méouge et ses curiosités géolo-
giques pour remonter vers La Cluse dans le Dévoluy au dessus de Veynes . De la par le col de Festre, un clin d’ceil a la Neyrette de-
puis la route, rejoindre Mens, Monestier de Clermont pour ensuite arriver chez soi. Quel périple!

Organisateur Rémy, assistance assurée par Frangoise et Agnés, géologie Janine et Rémy, cuistots Philippe Jacques et Nicole. Bons
mots et tarot Claudius. Itinéraires un peu tout le monde et surtout Rémy . Photos a venir, Georges. Publicité Asta, Roland . Merci
Rémy et merci a tous. AB
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Route de'Grenoble a Saint Julien
en Beauchéne05 . (laines et
autres produitS Alocaux). Vaut la
peim_’a de s’y arréter !




Vergol au dessus du gite

mar 18455
. Snack du chalet Reynard 04906

Le Gite de Vergol

de la Nesque
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Maison des ancétres de
Jacques i
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SEJOURS 2024

1/ Du mardi 2 avril au Samedi 6 avril séjour d ROQUEBRUNE SUR ARGENS dans le
Var . S'adresse aux cyclo tous niveaux. Organisé par JP Roulet-Dubonnet

en pension compléte Chambre double avec sanitaire. Pique-nique de midi fourni). 266€ en
deux chéques de 166€ et 100€. Supplément chambre individuelle : 75¢;

Inscription le vendredi 24 Novembre da [AG cyclo 14 heures Maison des associations.

2l Du samedi 8 au samedi 15 fuin 2024

Village le Cézallier ARDES SUR COUZE PUY DE DOME
Organisme : vacances passion

Organisateurs : Jean et Dominique MEYNET

Aux portes du plateau du Cézallier, proches des volcans, vous serez idéalement entourés
par le massif du Sancy au nord et les monts du Cantal au sud.

En pension compléte, prix du séjour par personne : 450€ en 3 chéques de 150€ d [ordre
de (ASTA. Supplement chambre individuelle : 115,50 €

Inscription le vendredi 24 Novembre d [AG cyclo 14 heures Maison des Associations

3/ appel d toute personne intéressée par Lorganisation d'un 3é séjour pour septembre
2024 (fixe en étoile ou itinérant)

LA VIE DE LA SECTION

Claude Fagniel nous a quittés

Rendons hommage a Claude Fagniel , membre de la section cyclo qui nous a quittés cet été au mois d’aodt. Il participait aussi
a la section ski, était fervent du séjour de Mongenévre . Plusieurs cyclo de ses amis se sont rendus a ses obséques le 10 aodt.

+ Lasection cyclo bilan de I'activité

Au vu du bilan fourni par Frangoise il y a eu une Iégére diminution des sorties. Bon démarrage du G2. Une moins grande parti-
cipation au G1. Roulezen a fait beaucoup de sorties. Le G4 aprés avoir bien démarré a eu du mal a tenir le rythme. Certains
inscrits sur la liste sortent peu ou pas du tout.

Le pique nique en septembre 2023 a I'lle d’'amour a Meylan (50 Participants) s'est déroulé dans une ambiance trés conviviale
avec beaucoup d’échanges entre les participants. La formule semble bien convenir. Le pique nique de Juin & Sassenage dans
les locaux de I'association des sports a permis @ de nombreux cyclos de tous les groupes de se retrouver (merci a JP Lagier). .




QUELQUES LIENS POUR ORGANISER SES PROPRES VOYAGES OU DEPLACEMENTS EN VELO

1/VELOLEGER ? C'EST QUOI ?
C’est LA solution pour que votre voyage a vélo se déroule dans les meilleures conditions.
https://www.veloleger.fr/

Un article plus précis par Frangoise Torres paraitra dans la LC58
2/ https:/lapp.hexplo.fr/

3/ https://geovelo.app/fr/ pour une navigation vélo sécurisée et citoyenne

Les modalités de ré-adhésion a 'ASTA pour la saison 2024

Nous devons étre a jour au 1er Septembre 2023.

Le dossier de ré-adhésion est a envoyer a 'ASTA ou a déposer dans la boite aux lettres ASTA a la Maison Des Associa-
tions. Il devra étre complet, constitué des documents suivants :

. Dans tous les cas, un chéque du montant de la cotisation ASTA 48€ et un chéque de 10€ activité cyclo
(ne pas oublier de noter au dos des chéques les mentions suivantes : numéro d'adhérent; nom et prénom de
I'adhérent; pour le chéque de 48€, ajouter saison 2023-2024; pour le chéque de 10€ ajouter Cyclo 2023-
2024).

. Pour la ré-adhésion ASTA si le dernier certificat médical remis date de plus de 3 ans, il vous faudra fournir un
certificat médical de non contre-indication a la pratique sportive datant de moins de 6 mois au 1er septembre.

. Uniquement en cas de changements, la fiche de renseignements que vous pouvez télécharger sur le site
www.asta38.com/ avec seulement les modifications remplies.
Chacun peut vérifier que son adhésion a été enregistrée : aller sur la page Les publications du site Adhérents, lien
« Informations Adhérents », on trouvera a la rubrique « Adhésions et Ré-adhésions », un tableau mis a jour
chaque semaine avec la liste des numéros d’adhérents dont 'adhésion a bien été enregistrée (par ordre croissant).

L’AGENDA
. 1er Septembre 2023 ... début de la saison 2023-2024 de 'ASTA.
. Mardi 7 Novembre 9h30 Salle 309 ............ réunion des contacts des 5 groupes
. Mardi 7 Novembre 11h Salle 309 ............... bureau de la section cyclo
. Vendredi 24 Novembre 2023 14 h............... réunion de fin de saison Maison des Associations salle de conférence
. Mercredi 29 Novembre 2023 14h .............. AG de 'ASTA a Fontaine
. Vendredi 1er Décembre 2023 ..................... repas convivial de la section au Clos d’Or 29€ inscriptions le 24/11

aupres de D.Meynet avec chéque de 29€ a I'ordre de « 'agent comptable du lycée hotelier »

. Jeudi 8 Février 2023 14h............ccccvvveeen, réunion des bugnes (début de saison) MDA salle de conférence RDC




