TOUR DE FRANCE CYCLO-TOURISTE FFCT 2016: 12 JUIN AU 2 JUILLET 2016

Lien site FFCT pour renseignements et inscription:

http://ffct.org/randonner-a-velo/ou-quand-pratiquer/evenements/tour-cyclo-2016/
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Auteur programme et commentaires: Jacques RULMONT (BE)
Commentaires du directeur du Tour : DONNEES A INTRODUIRE A PARAMETRER
EN PAGE 2 : Jean-Claude MORIN Movyenne % montée 5,0
vitesse moy. montée Km/h 10,0
vitesse moy. plat/descente Km/h 27,0
Heure de départ 1.5
Heures d'arrét 1,5 O,Sl(demi-étape]
ESTIMATION individuelle
N° |Date Départ Arrivée |Dénivelé |Distanc{kms kms plat |Temps |[Temps |TempsgHeure M{
meétres étape kimontée | plats |[montée plats |montéelarrivée |openrunner
descentes descentes avec
arréts
1(Dim 12 [Aix Seyssins 2.250 136 45 91 4,50 3,37 7,87 17 3920322
2|Lun 13 [Seyssins  |Die 2.600 127 52 75| 5,20 2,78 7,98 17 3924136
3|Mar 14 |Die La Bréole 2.000 148 40 108 | 4,00 4,00 8,00 7 3924195
4{Mer 15 |La Bréole |Aurons 2.200 99 44 55| 4,40 2,04 6,44 15 3024734
5|Jeu16 |Aurons Castellane 3.000 176 60 116 | 6,00 4,30 | 10,30 19 3955251
6|Ven 17 |Castellane |Cogolin 1.400 136 28 108 | 2,80 4,00 6,80 16 3955358
7|5am18 |Cogolin Toulon 700 T 14 63 1,40 2,33 3,73 12 5148163
8|Dim 19 |Bastia Algajola 1.800 138 36 102 3,60 3,78 7,38 16 4067476
9{Lun 20 |Algajola Corte 2.400 137 48 89| 4,80 3,30 8,10 il 4068976
10{Mar 21 |Corte Porto 1.550 88 31 571 3,10 2,11 5,21 13 4883846
11|Mer 22 |Porto Porto 1.100 63 22 41 2,20 1,52 372 12 4069001
12|leu 23 |Porto Ajaccio 2.300 123 46 77| 4,60 2,85 7,45 16 4069012
13|Ven 24 |[Toulon Pertuis 2.050 159 41 118 | 4,10 4,37 8,47 17 4029404
14|Sam25 |Pertuis Bedoin 1.850 134 37 97 3,70 3,59 7,29 16 4029444
15|Dim 26 |Bedoin Le Vigan 1.000 171 20 151 | 2,00 5,59 7,59 17 4029472
16|Lun 27 |LeVigan |Rodez 1.900 154 38 116 | 3,80 4,30 8,10 17 5279415
17|Mar 28 |Rodez La Capelle 1.600 131 32 399 3,20 3,67 6,87 16 4034556
18|Mer 29 |La Capelle |Chilhac 2.150 150 43 107 4,30 3,96 8,26 1174 4037835
19{Jeu 30 |Chilhac Tence 1.950 119 39 80 3,90 2,96 6,86 16 4037939
20|Ven 01 |Tence Voiron 1.500 146 30 116 | 3,00 4,30 7,30 16 4037981
21|{Sam02 |Voiron Aix 2.700 118 54 64 5,40 2,37 707 17 4038016
dénivelé | kms
en2016 | 40.000] 2.730| 800| 1.930 80| 71] 151]
en 2006 33.000 | 3.300 2.730
ECARTS 7.000] -570]

[Détails des étapes et cols Tour de France Cyclo FFCT 2016 1 kms | dénivelé
Aix-Les-Bains > Seyssins : 136 km. Cols : CUCHERON (1139 m), PORTE (1 326m) 136 2.250
Seyssins > Dié : 127 km. Cols - GUILLETS {1 059 m), GAUDISSART (889 m), de la CHAU (1 337 m), 127 2.600
ST ALEXIS (1 222 m), ROUSSET (1 254 m)

Dié > La-Bréole : 148 km. Cois : CABRE (1 180 m), D'ESPREAUX (1 159 ) m), 148 2.000
La-Bréole > Saint-Etienne-de-Tinde : 99 km. RESTEFOND (1656 m), BONNETTE (2 715 m), PARPAILLO 99 2.200
Saint-Etienne-de-Tinée > Castellane : 176 km. Cols : COUILLOLE (1 678 m), ST RAPHAEL (875 m) 176 3.000
PIMPINIER (1 136 m), BLEINE (1439 m), CUENS (1 053 m)

Castellane > Cogolin : 136 km. Cols : AYEN (1 031 m) 136 1.400
Cogolin > Toulon : 77 km. Cols : CANADEL (269 m) 74 700
Toulon (attention, fa ville ne corespond pas 2 une étape)

Bastia > Algajola : 138 km. Cols : SﬂNTA LUCIA (386 m), BOCCRDI VEZZU (311 m) 138 1.800
Algajela > Corte : 137 km. Cols : CASSELLA (380 m), SAN COLOMBANO (692 m) 137 2.400
Corte > Porto : 88 km. Cols ‘VE?(‘ O (1478 m), SEVI (1 101 m), ST ANTOINE (492 m) 88 1.550
BORCADI A TORRACCIA (101 m)

Porto > Porto : 63 km. 63 1.100
Porto > Ajaccio : 123 km. Cols : SEVI (1 101 m), ST ANTOINE (492 m) 123 2.300
Toulon > Pertuis : 159 km. Cols : PAS DE LA COUEUR (513 m) 159 2.050
Pertuis > Bedoin ; 134 km. Cols : DES TEMPETES (1911 m), DES 3 TERMES (449 m) 134 1.850
Bedoin > Le Vigan 171 km 171 1.000
Le Vigan > Rodez : 154 km. Cols : BARRIERE (809 m) 154 1.900
Rodez > Lecapelle : 131 km. 131 1.600
Lecapelie > Chilhac : 150 km. Cols : PAS DE PEYROL (1 588 m), SERRE (1 309 m), 150 2.150
BALADOUR (1 207 m)

Chilhac » Tence : 113 km. 119 1.950
Tence > Voiron : 146 km. Cols : COUVEY (1 244 m) 146 1.500
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Voiron > Aix : 118 km. Cols : LA CLUSAZ (1 184 m) 118 2.700
TOTAUX | 2.730|  40.000
Moyenne 21 jours 130 1.905

REMARQUES (Jacques RULMONT)

1) En jaune, vous avez la possibilité de paramétrer individuellement vos performances personnelles en heures
et moyennes (voir ci-dessus).

Envoyez-moi un mail a I'adresse : cer@compagnons-er.be et je vous enverrai mon fichier excel.

Pour ceux dont e poids corporel est un handicap en montagne ...rien de dramatique 3 arriver plus tard |

Il est quand méme rappelé a chaque participant que ce type de parcours exige un entrainement 2016 spécifique
avec un minimum de 3.000 kms en parcours variés.

Néanmoins , ne jamais oublier que dans un environnement humain d'entraite et de soutien... on est TOUJOURS
en solidarité et collectif effectif... entre participants...

et en permanence soutenu et aider par I'équipe opérationnelle du Tour.

2)L'objectif d'un Tour FFCT est de partir avec un nombre X pour arriver au méme nombre, moins les infortunés,
ceux qui devront abandonnés pour différentes circonstances individuelles.

Depuis sa création le Tour FFCT est a son étape d'arrivée... orphelin de quelques unités majoritairement masculines
et rarement féminines.... |

Cet état de fait, est simplement a reporter a une évidence actuellement devenue contemporaine et réalité ..

a savoir que les femmes sont équivalentes 2 leur homologue masculin....avec souvent un plus

....en terme de volonté et de courage ...!

3) lly a 3 demi-étapes reprises en bleu; pour ces demi-étapes le temps intermédiare d'arrét est fixé uniformément
a 0,5H dans ce programme (paramétre modifiable)
4) Comparaisons générales Tour FFCT 2006/2016 (pour les anciens... 1)

En 2006, 3.300 kms pour 33.000 m de dénivelé
En 2016, 2730 Kms pour 40.000 m de dénivelé
kms Metres DéniviEffort global + ...FFCT en 2016
écarf -570 7.000
ecarl -17%| 21,21% a%|

5) Comparaison avec Tour de France professionnel 2015
Distance : 3.344 kms Dénivelé: 27?7...; non renseigné sur site officiel |

Ecart Kms sur 21 jours avec année 2C 3 300 kms -44 |écart kms avec les pros
Ecart Kms sur 21 jours avec année 2C 2 730kms -614|écart kms avec les pros
Jours de repos cyclos FECT 0
Massage/ lessivage cuisards, maillots..autres gestions individuel
{cyclos ffct) -

6) COMMENTAIRES DU Tour de France FFCT 2016 par le directeur du tour:
Tour 2016: Les POINTS FORTS de la 16éme EDITION

UN PARCOURS INEDIT avec 5 JOURS EN CORSE : 1&re fois depuis la création du Tour qui aura 24 ans d’existence
dont 1 jour essentiellement consacré au tourisme 3 PORTO

Une VILLE DEPART et ARRIVEE avec des infrastructures de qualité pour un accueil exceptionnel :AlX LES BAINS
Des routes tranquilles et un revétement de qualité méme en haute montagne avec un attrait touristique
quotidien : Iaucune étape monotone.

La traversée du PARC DES CHARTREUSES — DU VERCORS —DE LA PROVENCE - DE LA CORSE —DU TARN - DU CANTAL —
DU MASSIF DU REVARD.

Tous les hébergements seront de qualité et ont déja tous été visités par le CNO

Une restauration midi et soir a base de produits régionaux

Trois étapes en AUTONOMIE : c’est-3-dire que du départ a l'arrivée aucun horaire n’est a respecter et

laisse une totale liberté du déjeuner.

Trois demies- étapes donc 3 aprés midi sans vélo pour souffler un peu.

Pour les accros des cols : 93 cols dont 78 en montant par le c6té le plus facile en ce qui concerne

les cols de plus de 1000 m d’altitude.

La montée de la Cime de la Bonnette 2802 m et le Mont Ventoux par Sault

Un dénivelé de 39600 m inférieur a celui des Tour 2008 et 2012

Des étapes plus courtes qu’en 2010 et 2014 avec un total n’excédant pas 2800 km.

Une organisation mieux structurée et plus efficace pour répondre aux attentes de chaque participant.

La création d’un document appelé : AU FIL DES JOURS pour mieux communiquer au quotidien ou figureront

les informations utiles 3 connaitre

mais aussi tous les points touristiques de chaque étape.

Jean-Ckaude MORIN




