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| LES RANDONNEES DU WEEK-END EN MARS |

S 30-03 - Randonnée de Charavoux —-CHARANTONNAY (38} — Route 30-60-82km — RDV a/c 13h Salle Guinet
L 01-04 - Randonnée de Printemps — RUMILLY — Route 40-65-75km RDV a/c 7h Stade de Rugby
5 06-04 — Brevet de 100km — TRESSERVE - Route — RDV bord du lac (Lido} 11h30 - 3 groupes de niveaux

|L’ARDECHOISE

C’est peut-étre déja le moment d’y penser 1!

GESTION DU SITE DU CLUB

Raymond nous demande d’insérer I'article suivant :

« Membres du bureau dut club, cyclotes et cyclos.

J'ai essayé d plusieurs reprises de motiver les membres du club pour animer le site cyclotouristes yennois
sans succes, dommage. Puisque In majorité ne semble pas intéressée par ce site, malgré le nombre croissant
d'internautes et conscient que ma prose, d la longue puisse lasser, je décide de passer o main.

Le nouveau bureau étant bien é1offé, vous n’aurez pas de mal & me remplacer.

Je cesserai de m’en occuper aprés la parution du journal d’avril Merci de me communiquer au plus vire le
nom de la personne qui prendra la suite, afin que je lui transmeite le dossier.

Jai pris beaucoup de plaisir d animer ce Site, mais je ne suis pas du genre ¢ m’incruster.

Cordialement » Raymond Barbier

SEJOURS :
Les inscriptions se poursuivent ....rappel aux retardataires, il nous faut bloquer les

réservations dans les centres de séjours.




Débroussaillage a Billiéme le dimanche 24 mars au matin
(report au dimanche 7 avril si mauvais temps)

Lors d’une sortie en VTT en reconnaissance pour la RPB, un peu de coupe d’arbres couchés
et de débroussaillage sont nécessaires sur la montagne de Lierre.

Cyclos et marcheurs munissez-vous de vos outils de taille bien aiguisés (Cisaille, serpe,
secateur, scie) et d’un casse cro(te.

Rendez vous a 8h sur la place du kiosque a Yenne pour un covoiturage ou 8h15 a
Billieme « Les Combes »

Adonis : 04.79.36.89.19 / 06.15.87.78.2

ILE SPORT SUR ORDONNANCE

(Article paru dans la revue FECT CYCLOTOURISME de Février 2013)
Alexandra Echkenazi constate dans Le Parisien que « les Frangais ne se remuent pas assez. Le sport a pourtant
de nombreux impacts positifs sur notre bien-tre, et rallonge m&me notre espérance de vie. C’est ce qui ressort
d’une enquéte que nous révélons en exclusivité »

La journaliste relaie ainsi les résultats d’une enquéte du groupe mende auprés de 7753 internautas,
relevant que « seulement 28% des Frangais pratiquent une activité physique réguligre ».
Le Dr Pierre Hordé, généraliste et allergologue, & I’origine de ’enquéte, déclare que « ce n’est pas assez. Le
sport ne sert pas seulement 4 affiner la silhouette. Seulement 50% des personnes interrogées le savent, mais il a
aussi des effets bénéfiques sur 1a santé, et non des moindres ».

Le médecin explique ainsi qu’ « une étude montre que 15 minutes d’activité physique par jour en
moyenne prolonge la vie de 3 ans ».
Alexandra Echkenazi reléve en cutre que « I"activité physique rend plus endurant et diminue les risques de
dysfonctionnement érectile », selon une étude parue en 2011 dans le JAMA (journal of the American Médical
Association), et note que « le sport réduit le risque de contracter un cancer de 40 4 50% pour le cdlon, et de 15 &
20% pour le sein chez les femmes non ménepansées ».

Le Dr Hordé estime que « le sport doit 8tre considéré comme un médicament, une thérapie.
Les médecins doivent davantage y penser lors de leur consultation ».




NOTRE RANDONNEE DU PETIT BUGEY :1ér mai 2013, LES 4 CIRCUITS « ROUTE »

Préparés par Roger COLOMBO

Pi 34 P2 53 F3 78 F4 96

At Localité Bte km Kt km K km Kt km K
230 |YENNE D921 Départ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
230 |Garr {face Station Ser GV 0,5 0,5 0,5 0,5 05 0,5 0,5 0,5
230 |Carr Les Bernards CcV 1,1 1,6 1,1 16 1,1 1,6 1,1 1,6
245 |Petit LAGNEUX 25 a1 25 4,1 25 4,1 2,5 a1
230 |Carr CW/D921 Do21 0,7 4.8 0,7 4.8 0,7 4.8 0,7 4.8
241 |Carr D921/D210 D210 2.1 6,9 21 6,9 21 6,9 2.1 6,9
322 |Jongieux eglise D210 ou GV 18 __ 87 1.8 ___87 _18 87]___138 __87
395 |Jongieux Haut 1,7 10,4 1,7 10,4 1,7 10,4
418 |Carr Miribel 0,8 11,2 0,8 11,2 0,8 11,2
416 |Billieme D210 15 12,7 1,5 12,7 15 127
400 |Carr.Da4/D210 D210 0,8 13,5 0,8 13,5 0,8 13,5
358 |Resto Vraisin GV 0,9 9,6
315 |Carr. Les Puthods D210 1,4 11,0
385 |&t-Pierre Gurtille D914 3,7 14,7
596 |Grumeau {belvéd) 4.5 19,2
534 |Petit Villard 3,0 222
594 |Hameau Col Chat D914a 4,4 26,6
638 |Col du Chat 0,5 27,1
380 |Carr Vernatel bas G2 3,8 30,9
474 |Carr Champrovent 1,7 32,6
318 |Chevelu {car N504)  D921c 3,6 17,1 36 17,1 36 17,1
402 |Carr St-Paul D921c 2,5 19,6 2,5 19,6 25 19,6 1,8 34,4
426 |ST-PAUL s YENNE D41 ou D921c Ravito 0,7 203 07 20,3 07 20,3 07 351
394 |Pont Mercier _____ D1 221 _ 2558 52 255]
508 |Carr. Marcieu{Betaz) D921c 4,2 29,7
602 |Trouet D41 3,0 23,3 3,0 38,1
580 |Carr.D41/D35 1,5 24,8 1,5 39,6
660 |Verthemex 25 27,3 2,5 421
628 |La Rossiere 35 30,8 3,5 45,6
590 |Carr.D816/D41 D916 0,5 31,3 0,5 48,1
559 |Carr.D41/D916 D41 04 31,7 0,4 46,5
456 |Narnces 2,0 33,7 2,0 48,5
387 |Les GolletsBellemin 1,3 35,0 1,3 49,8
387 |carr. Da21 D921 0,3 353 0,3 50,1
387 |CGarr D41 D41 0,6 359 0.6 50,7
405 |Aiguebelette Doz21d 6,9 42,8 5,9 57,6
388 |Lépin 2.2 45,0 2,2 59,8
379 |Gué des Planches D921e 27 47,7 2,7 62,5
370 |Carr.D8216/D37 D37 0,8 18,5 0,8 63,3
496 |Dullin 24 50,9 2,4 65,7
552 |AYN D36 Ravito 24 53,3 2.4 68,1
590 |Col du Banchet B D A I B
415 | Garr {L'Etang) Gz 2.0 71,6
400 |Carr V3/V4 V3 1.5 73,1
370 |Carr {Suard) D35 1,6 74,7
493 |Ste-Marie d'Alvey D916 2,9 776
427 |Novalaise D916 23 32,0 36 56,9
573 |Col de la Grusille D35 4,0 38,0 4,0 60,9 1,2 78,8
615 |Les Viviers 1,3 37,3 1,3 62,2 1,3 80,1
578 |Gerbaix D35 1,5 38,8 1,5 63,7 1,5 81,6
591 |Le Carrel 20 40,8 2,0 65,7 2,0 83,6
391 |Garr bas Pont Mercier D921 3,7 44 .5 3,7 69,4 3,7 87,3
255 |Ameyzin Do21 71 32,6 6,9 51,4 6,9 76,3 6,9 94,2
230 |YENNE Repas 1,7 34,3 1,7 53,1 1,7 78,0 Taf 95,9

Dénivelée {emviron) 340m 660m 1030m 1480m

maj 311012




LES SORTIES DU SAMEDI EN MARS 2013|

[SAMEDI 02 MARS)|
125 Départ YENNE .LUCEY . CHANAZ . VIONS . PONTDE LA LOT . LA PAILLERE . ECRIVIEUX | A |40 KM
13h30 YENNE | . NATTAGES . YENNE .
206 MAGNIEU. VIRIEU . CULOZ. A |65 KM
Départ YENNE . SAINT-DIDIER NATTAGES (L¢ Faubourg) . ECRIVIEUX . MUSIN .
13h30 MAGNIEU . BILLTEU . CRESSIEU . CHAVOLEY . NECUIDAZ . ST MARTIN DE
YENNE BAVEL . VIRIEU LE GRAND . MASSIGNIEU . CERVEYRIEU. ARTEMARE .
TALISSIEU . CEYZERIEU . LAVOURS . ROCHEFORT MASSIGNIEU DE RIVES.
MAGNIN. YENNE .
MEDI 09 MAR
108 Départ YENNE . PONT MERCIER . ST PAUL . 8T JEAN DE CHEVELU . BILLIEME . A |40 KM
13h30 YENNE JONGIEUX . MARESTEL . LUCEY . YENNE .
CORDON . ST GENIX . LA BRIDOIRE, . A |65 KM
Départ : YENNE . VIRIGNIN . PEYRIEU . MURS . GELIGNIEUX . CORDON . ST DIDIER
13H30 YENNE |D’AOSTE . ST GENIX . BELMONT TRAMONET . DOMESSIN . LA BRIDOIRE . ST
ALBAN DE MONTBEL . NOVALAISE . YENNE .
[SAMEDI 16 MARS]
104 Départ YENNE . LUCEY . MASSIGNIEU . LAC DE BART . MUSIN . MAGNIEU . BILLIEU . A |40 KM
13h30 YENNE CRESSIEU . LE MOQULIN . ROTHONOD . CHAZEY .BELLEY . LAC DE BART .
ECRIVIEUX . NATTAGES . YENNE .
T-GENIX - LES AVENIERES —SAINT-VICTOR DE MORESTEL - SAINT-SAVIN
Départ 13030 | SAINT-GENIX — LES AVENIERES - LE BOUCHAGE - BRANGUE - SAINT-VICTOR B | 70KM
SAINT-GENIX | DE MORESTEL - THUILE — CREVIERES - PASSINS — OSEE — SERMERIEU -
CRUCTLLIEU - TRIEU - SAINT -CHEF - MONTCARRA — LES BALMES - LA CHAPITE
— CORBELIN — GRANIEU — AOSTE - SAINT-GENIX
MEDIJ 23 MAR
121 Départ YENNE . LUCEY . MASSIGNIEU . CRESSIN . POLLIEU . VONGNES . CEYZERIEU . A |45 KM
13h30 YENNE CULOZ . PONT DE LA LOT . VIONS . CHANAZ . LUCEY . YENNE .
310b NOVALAISE -STFRANC . STILAURENTDUPONT . LES ECHELLES .
Départ 13h30 NOVALAISE . ST ALBAN DE MONTBEL . LE GUE DES PLANCHES . ATTIGNAT
NOVALAISE ONCIN . 5T FRANC . CHAILLES . N6 . RF . MIRIBEL LES ECHELLES . VILLETTE . ST B |70 KM
LAURENT DU PONT . ST CHRISTOPHE/GUIERS . ST CHRISTOPHE LA GROTTE .
LES ECHELLES . ATTIGNAT ONCIN . AIGUEBELLE . NOVALAISE
[SAMEDI 30 MARS)|
128bis Départ | YENNE . VIRIGNIN . BRENS .PEYZIEU. ST BOIS . CONZIEU . AMBLEON . ST
13h30 YENNE GERMAIN LES PARQISSES . CONTREVOZ . CONDON . CRESSIEU . BILLIEU . B |45 KM
MAGNIEU . MUSIN . LAC DE BART . NATTAGES . YENNE .
BILLIFME — CHANAZ — SEYSSEL - ANGLEFORT — CULQZ — YENNE
Départ 13H30 YENNE — BILLIEME — JONGIEUX — MARESTEL — LES PUTHODS —- MONTAGNIN —
VETRIER - LANDARD - CHANAZ — Véloroute — LA LOT - SAUMONT — SERRIERES - |B | 75 KM
YENNE CHATEAUFORT - Véloroute — SEYSSEL - Avant MIEUGY prendre petite route a gauche -
BOURSIN — Usine EDF — CULQZ — Véloroute — LES MURES — MASSIGNIEU - LUCEY —
Viloroute - YENNE

N.B. => BIEN LIRE LES HEURES ET LIEUX DE DEPART

CES CIRCUITS SONT EGALEMENT PROPOSES
LE DIMANCHE MATIN QUI SUIT - DEPART 8H3(0

POUR LES GENS INDISPONIBLES LE SAMEDI APRES-MIDI




