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PREFACE

Le 13 Awvril 192b6.

Je viens de parcourir volre petil opus-
cule « Ce que loul cycliste doil SAUOLr. »

Permettez-moi de vous dire que ce petit
travail est tout & fait remarquable en ce
sens qu'il renferme, exposé¢ de fagon claire
et, précise tous les «tuyaux» dont peub
avoir besoin celuil qui veut comprendre que
le cycle est réellement devenu un bienfait
social.

Chaque chapitre de votre opuscule a sa
‘valeur propre. Il résume admirablement
Ihistoire de la « vélocipédie », et volre précis
d’entrainement, et de ravitaillement (cour-
ses) est d’une netteté et dune verité indis-
cutables.

Enfin votre chapitre tourisme est tout a
fait exact et je suis heureux d’avoir a vous
féliciter pour une tache qui rendra les plus
grands services aux néophytes de la bicy-
cletie.

Encore une fois tous mes compliments et
bien sincérement a vous.

Charles Ravaub.
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AVANT -PROPOS

Le lecteur trouvera ict, non pas un euvrage complei
au poini de vue technique, ni une ccuvre lilléraire.
Dans cel opuscule, je n'ail eu I'iniention que de concre-
liser les renseignemenis puisés aux sources les plus
auiorisées, les enseignemenis qu'une longue pralique
du vélo el des exercices physiques en général m’'oni
permis d’acquérir et, enfin, quelques conseils pra-
ligues doni !‘:z;:ap.i_’imffﬂn esi la plus [fréquenie.
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Ce que tout Cycliste doit savoir

CHAPITRE 1
L’Oricine pu VELO

En se rapportant a 1'Histoire générale de la
vélocipedie de BAUDRY pr SAUNIER. on peut.
voir que I'tdée du velo futl lancée en 1790 par M. de
Civrae. Il ne fut a sa eréation qu'un véhicule tout
a fait rudimentaire, constitué par deux roues en
bois, réunies, dans leur sen: radial, par une tra-
verse, également en bois, servant de =elle. L’ap-
pareil ainsi constitué fut dénommé « Célérifére ».
Cetle appellation fut changée ‘quelques années
plus tard en « Vélocifére » et 'on donna le nom de
Vélocipeéde a celui qui le montait. .

Ce n'est que 30 ans plus tard, en 1818, que
DRAIS de SAUERBON, baron badois, imagina
un velocifére articulé qui prit le nom de « Drai-
sienne. »

Il faut arriver en 1855 pour voir le systéme de
propulsion au pied poussant sur le sol, se transfor-
mer heureusement, remplacé d’abord par une ma-
nivelle, puis par une pédale; ce fut I'ceuvre de
MICHAUZX, '

Vers la méme époque, un ouvrier carrossier de
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Pont-4-Mousson nommé LALLEMENT fabriqua
aussi manivelles et pédales, s'adjoignant, pour le
lancement de son systéme, l'anglais Carrol.

De I'émulation et de la rivalité des deux inven-
teurs naquit, dix ans aprés, le vrai «vélocipéde ».

1874 vit Véclosion de modéles nouveaux dont les
plus connus sont: le « Cryptos », modele plus réduit
que le grand ¢ Bicyecle », lequel, aprés transforma-
tions suceessives, prit vers 1885 la forme de la
bieyelette actuelle.

Ces diverses machines élaient monlees sur des
cacoulehoues creux ou pleins et les premiers pneu-
matiques n’apparurent qu'en 1890. Le conforl
quils apportérent donna & Vindustrie du Cycle
un essor considérable et depuis, grice aux cons-
tantes améliorations apportées, nous sommes arri-
vés au véhicule robuste, léger et élégant, dont nous
sommes les fervents adeples.

Telle ést,succinctement résumée, Uhistoire généa-
logique de la bicyclette,

CHAPITRE 11
De LUTILITE DE LA BICYCLETTE

L'utilité de la bicycletie est incontestable. Son
prix de revient tout d’abord assez éleve, variant
entre 700 et 1000 francs, ne permettait qu’aux gens
riches de lacquérir, surtout si T'on considére la
valeur d’achat de 1000 francs a cette époque. Mais
elle est aujourd’hui 4 la portée de toules les bour-
ses, surtout avec les facilités de paiement accordées
par les Maisons de Cyecles.
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Au début, la bicyclette eut inévitablement de
nombreux détracteurs, ¢’est la rancon du progrés.
Actuellement encore, nous I'entendons décrier par
des gens qui, pour la plupart, ne Pont jamais uti-
lisée. Nous, qui en sommes les fervents, devons
en étre les apdlres et suivre Pexemple du grand
écrivain  sportit  PIERRE GIFFARD, défenseur
énergique de sa cause el dont les efforts ont heu-
reusement porté leurs fruits.

L’ouvrier se rendant a s=on lravail est son plus
grand usager. A la campagne elle rend des services
incontestables et bien rares sont les foyers on il
n'y a pas une bieyclelte. Grice a elle le paysan se
sent moins isolé et, en cas de maladie, de blessure
ou de sinistre, c’est elle qui permetira de quérir
le secours en temps utile. En dehors de son utilité,
elle apporte aux villageois, qui en sonl souvent
privés, une distraction saine et agréable,

" Je ne m'étendrai donc pas davantage sur les
bienfaits apportés par la bicvclette, vous en con-
naissez tous les avantages multiples pour toutes
les catégories sociales, tant 4 la ville qu'a la cam-
pagne.

CHAPITRE TI1

LEus COURSES

L'engin étant deés lors pratieable, lidée des
compétitions en découla toul naturellement. ILa
- premiére course s¢ déroula le 7 novembre 1869 sur
le parcours Paris 4 Rouen soil 123 kilométres.
Elle obtint un retentissant succés puisque plus de
300 coureurs se firent inscrire. Cependant, mis au
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pied du mur, beaucoup se récusérent et une cen-
taine seulement prirent le départ.

(lest en 10 h. 45 que le vainqueur J. MORRE
franchit la distance, 4 la moyenne de 12 km. Cela
vous fait sourire, mais vos vélos acluels fins,
légers et roulants, n'ont rien-a voir avec les machi-
nes de ce temps-la.

Je n'entreprendrai pas de vous énumeérer succes-
sivement la liste compléte des épreuves qui sui-
virent, je vous cilerai seulement celle qui déclen-
cha la série des épreuves de grand fond.

En 1891, Pierre GIFFARD créa Paris-Brest et
retour. Cette randonnée de 1200 km. d’'une seule
traite, parut fantastique a4 lépoque et nombreux
furent les eritiques clamanl a tous les échos que
v’était la mort du cyelisme. Son sueccés triomphal
montra, mieux que tout autre commentaire, I'ina-
nité de ces prédictions et, & Uheure actuelle, ra
vogue ne s’est pas démentie.

Puis, vint le Tour de France, mols magiques
répondant & touk les Messieurs « Tant pis », pelils
pontifs bedonnants ou maigrichons, qui qualifient
cette apothéose du musele, de Vintelligence el de
I'énergie humaine, de Tour de souffrance, Calvaire
de martyrs et aufres épithetes aussi ronflantes
quabsurdes. .. Du reste, il n’est aucune epreuve,
dans aucun sporf, ni dans une aulre nation, qui
oblienne un sueces aussi général. Du Monsieur qui
confie sa précieuse personne i s=a « Rools » rapide
et nickelée, jusquau gamin qui, en fait de vélo,
ne posséde encore que des pinces a pantalon, tout
le monde connait le Tour de IFrance Les paysans
eux-mémes, si acharnés au labeur, quittent un
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instant leur ehamp pour regarder passer sur la
route ces hommes qui semblent jeter un défi aux
kilomeétres. Quant aux villes-étapes, la, ¢'est Iat-
tente fievreuse et les eris délirants 4 l'arrivée des
as dont les moms volent de bouche en bouche
d’abord, pour ne faire ensuile qu'une longue cla-
meur. Que ceux qui répandent partout que le
cyelisme se meurt aillent done jeter un coup d’ceil
a ces arrivées, ils verront si enthousiasme décroit
et si ce sport n'intéresse plus personme. Au fait,
croyez-moi, ils v cont et ont zouvent, par des ruses
d’'Indien Sioux, décroché une place dans la tribune
officielle.

Bien que ne voulant pas parler des Courses ac-
tuelles, je me suis laissé écarter de mon sujel par
le Tour de France, parce que j'estime que c'est le
couronnement d’une carriére de coureur que d’avoir
« fait premier. au Tour ». Clest, du reste, a4 vous,
jeunes espoirs, la grace que. je vous souhailte @
tous : on ne sait jamais, dans dix ans il faudra bien
que nos vieilles gloires passent la main a leurs juniors.

Puisque nous venons d'aborder le chapitre cour-
ses, nous allons entrer dans quelques considérations
qui intéressent tous ceux qui, pour se servir de
I'expression du regretté I'aber « Veulent abattre
des kilométres en qualité de coureur ».

Que faul-il pour faire un coureur cycliste ?

M de la Palisse aurait répondu: Un homme el un
vélo (2 condition bien entendu que le vélo ait
existé de son temps).

Occupons-nous d’abord de 'homme, c'est-a-dire
de sa constitution, de ses dispositions physiques,
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de sa santé el de son moral ; nous aborderons
ensuite la question primordiale de son enlraine-
-ment.

19 Une conslitulion robusie.

I1 mous parait inconcevable de voir saligner
dans une course des coureurs qui seraient bossus,
bancals, manchots ou atteints d’infirmités patentes.
Mais en dehors de ces disgrices respectables el
apparenles, il en est d’autres qui pour étre cachées
n'en rendent pas moins ceux qui en sont atteints,
impropres a4 ce sporl violent, sous peine de graves
complications.

Il est hien entendu qu'en dehors des courses,
ces mémes individus peuvent faire du véle d’une
facon rationnelle, non seulement sans dommage,
mais encore avee profit pour leur état général.

Aussi, je souhaile vivement que les Sociétés aux-
quelles les jeunes gens confient leurs destinées
sportives, prennent Tlinitiative dexiger de leurs
coureurs un certificat du Médecin le plus qualifié
pour ce diagnoslic, avant de les autoriser 4 défendre
leurs ecouleurs. La délivrance d'une licence de
'u. V. F. ne devrait étre accordée qu'a ecelte
condition. Vous m’objeclerez que cette facon de
procéder causera des défections ! Belle raison, vous
dirai-je. Vovons, MM. les Dirigeants, relisez vos
statuts, vous y trouverez irés probablement ceci:
¢ La -Société a pour but le développement du
Sport cycliste, » Or, une des conditions de ce déve-
loppement, c¢’est s=on succés auprés du publie.
Croyez-vous que le speclacle de jeunes gens arri-
vant exténués, vidés, pour employer lexpres-
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sion a la fois si juste et si imagée et ze trainant
déligureés par une fatigue excessive dans les Contro-
les et aux Arrivées, soit fait pour nous aliirer des
fervents 7 A la rigueur, le Public admet cela pour
les grands As ou les Professionnels qui, eux, en font
un meétier ; mais quant aux jeunes, ménageons-les,
non seulement au point de vue spectaculaire, mais
aussi el surtout dans leur intérét, c¢’est pour nous
un devoir rigoureux.

Les dirigeants doivent se rappeler que leurs
fonetions leur créent surtout des devoirs envers les
coureurs d’abord et envers leur Club . ensuite.
C'est pourquoi le role du Manager-Soigneur de-
vrait, & mon avis, élre prépondérant dans la dis-
cussion des admissions pour les coureurs a4 courir
Lelle ou telle épreuve. J

Je ne veux pas m'étendre ici plus longuement
sur ce sujet, mais je le laisse a la réflexion des
intéresseés. o

Le jeune coureur se présentant au début de
chaque année (sa constitution, &4 cette époque de
la croissance, changeant tous les ans, il appartient
aux dirigeanls, s’il esl reconnu aple par le Médecin,
de commencer entrainement sportif du sujet.

I1 est indiscutable qu'un coureur bien préparé,
par une éducation physique générale, aux efforts
violents el conlinus, aura beaucoup plus de chance
de briller qu'un autre doué¢ de qualités naturelles
supérieures, mais n'ayant pas acquis la souplesse
et I'élasticité des museles par des exercices quoti-
diens et pratiqués sérieusement.

in dehors de cette séance d’éducation physique:
quotidienne dont la durée doit étre d’'un quart
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d’heure au moins et qui, suivant la constitution
de Vintéressé devra s'appliquer au développement
général ou, plus particulitrement, a telle ou telle
partie du corps, il tombe sous le sens qu'une sortie
d’entrainement journaliére sera nécessaire au jeune
coureur.

La encore, la question est souvent agitée de sa-
voir la distance & accomplivr  journellement et dans
quelles conditions ?

De d’avis geénéral des éloiles de la route, 26 km.
est la dose normale pour le maintien en condition.
Ces 25 km. au train doivent &tre coupés, dans les
[0 derniers, de quelques sprints poussés i toute
allure, mais, el ceci est trées important, le coureur
doit toujours rester en dedans de ses moyens.
Mainlenant, & l'approche d’une course de 150 ou
200 km. il lui faudra, deux fois par semaine, faire au
moins 100 km. au train, sans forcer bien entendu,
Dix jours avant la course il devra méme accomplir
la distance totale et de préférence sur le - parcours
de cette épreuve. L’entrainement routier devra
cesser deux jours avanl la ecourse el celle tréve
sera  reservée f  deux séances  d'assouplissement
et & un massage séricux. 11 me reste & dire, a4 ce
sujet, que les sorties d'entrainement doivent avoir
lieu de préférence le matin.

20 Une nourriture spéciale lani a lenirainement
qu’'en course.

De Pavis des professionnels, la nourriture doit

élre abondante, mais légére. I1 est évident que le
régime des bananes, du poulel et autres denrées
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préconisées n'est pas 4 la portée de toules les bourses,
mais, Loul au moins pour lentrainement, on peut
remplacer ces dernieres par des cotelettes grilides
el minces. La viande de porec n'est pas recomman-
dable, parce que lourde el par conséquent indigeste.
Pas d'alcool pur, ni ppndant les périodes d’entrai-
nement, ni pendant la course, surtout pas de
doping (1), pour les jeunes en particulier. Son effet,
extrémement passager, est suivi d'une dépression
fatale qui enleve tous ses movens au coureur el
o la longue, ruine son estomac et sa.constitution
en géneéral,

Dans les. milieux aulorisés, on eslime que le
coureur doit emporter pour:

b0 km. @ 2 bananes,

7o km.: 3 bananes et 1 orange,

100 km. : 1 edtelette grillée trés minee, 2 bananes,
1 bidon de eafé additionné treés légérement d'alcool.

125 km. : 1 eolelelte grillée, 3 bananes, 1 bidon
de cafe.

150 km. : méme régime, plus 1 bidon de viandox
ou bouillon de viande trés léger et dégraissé.

175 km. : 1 cotelette grillée, 4 bananes, 2 bidons
comme ci-dessus, 1 ou 2 ceufs frais gobés au Con-
Lrole.

200 4 260 km.: méme régime plus 1 cotelelie.

30 Eviter la défaillance.

I1 est un préjuge, dit Henri Pélissier, qui consiste

(1) Cest-d-dire usage de stimulants tels que: caféine,
alcools, strychnine, etc,
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a croire que le coureur défaille par les jambes,
quand c¢’est au confraire d'abord par Vestomac
que la défaillance se produit. Aussi le coureur ne
devra-t-il user que {ireés modérément d’aliments
acides ou crus (salades,marinades, ele...) de tout
aleool, de vin pur en dehors des repas. CUest 4 celte
seule condition qu'il maintiendra sa forme et ne
sera pas viclime en course de ce douloureux tirai-
lement d'estomac précurseur immédiat de la défail-
lance.

Nous venons de voir d'une facon générale I'en-
trainement du routier: gymnastique, entraine-
ment cyelisle sur route, alimentation i l'entrai-
nement et en course. '

Voici donc notre coureur fin prét, voyons main-
tenant sa machine .

4o 'n velo de course.

D’une facon générale, toules les grandes firmes
fabriquent % 1heure actuelle des vélos de course
excellents. Certes on peul reprocher i telle ou telle
marque, soit la faiblesse de fourche, =oil celle du
cadre. soil quelgqu’autre partie défectueuse, mais
en résumé, Loutes sont a peu prés qualifiées pour
fournir une machine répondant aux besoins de-
mandés  Cependant le coureur devra sinformer
_sérieusement, avant d’adopler Lelle ou telle marque,
des caracléristiques de chaque fabricalion et ce,
non pas aux Agents de ces marques, mais a des
coureurs et a4 des amateurs impartiaux. Chaque
marque comporte elle-méme dez sous-marques qu’il
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faul connaitre, ainsi que des machines d'un type
plus ou moins étudié et renforcé pour la course.

Cette question du choix de la marque: résoiue,
le coureur cholsira le modele de c::ac],re convenant
le mieux a sa taille et & sa structure,

Vient ensuite la question du guidon et des boyaux,

Pour le premier, la chose est si importantle, que
béaucoup de maisons ayant des vélos en service les
mettent & la disposition des coureurs sans guidons,
laissant & ceux-ci le soin de 8’en pourvoir et certains
as conservent le méme guidon plusieurs années,
tant ils eraignent le moindre changement de posi-
tion.

Quanl aux boyaux, prenez-les en pur para ou
mieux encore ces singles-tubes extra-légers dont
les joues ne comportent qu’une loile gommée biais
lres souple el dont chaque chape est renforeée
d'un entoilage [lil croisé caoulchouté trés résistant.
Un bonboyau se paie actuellement de 40 & 80 francs,
mais le dernier modéle, du reste assez difficile a =e
procurer, vaul de 70 & 80 franes.

En tous les cas, je ne conseille pas aux coureurs
de partir en course avec des bovaux fatigués ou
mal cousus. Le travail intense qui leur est demandé
en course, surtout dans les cotes, aura tot fait de
les metlre hors d'usage el vous pouvez partir avec
Ja certitude de crever une ou plusieurs fois, autre-
ment dit de ne pas vous classer. Quand vous parti-
cipez a une course, emportez des bovaux presque
neufs, c'est-d-dire mis a I'épreuve pendant une
cinquantaine de kilomélres el qui, par conséquent,
en cas de crevaison s'adapteront facilement a la
jante. '
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50 La position. — Le diveloppement.

Nous allons aborder maintenant le Chapilre
concernant la position du coureur sur sa machine,
Question d’une exiréme importance =i l'on consi-
deére le surcroil de faligue occasionné par une
position défectueuse.

Nous avons entamé au chapilre précédent Ia
question du guidon ; nous allons la reprendre au
sujel de la position.

La partie la plus I!E[“-UHHBHE du vélo, v'est le
cuidon. Les roues, el les différents accessoires sont
interchangeables sans aulre dommage en course que
les pertes de temps. Mais la position du guidon ne
doit pas varier, cous peine d’un préjudice constant
durant le temps nécessaire a son accoutumance.

Le coureur choizira done un profil lui convenant,
puis occupant suceessivement sur son guidon les
diverses positions, il n’hesitera pas a les modifier
(4 chaud de préférence) =i T'une ou plusieurs de
celles-¢i ne lui conviennent pas, Taisance enliére
dans toutes les positions des mains étant abrolu-
ment nécessaire. Maintenant i1 est  indiscutable
que les routiers ne doivenl pas adopler la posilion
avanceée el surbaissée des pistards, la qguestion de
résistance de l'air entrant peun en ligne de comptle
sur route, en comparaison avec la laligue occasion-
née par cette position trop longtemps oecupée,

[Les tubes de guidon sonb toujours trop minces
pour que les mains aient une prise enliére et résis-
tante. Pour remédier a cel inconvénient, les cou-
reurs ont d’abord recouvert ces tubes d'une épais-
seur de chalterion ou de boyauline. La plupart ont
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désormais adoplé les polgnées en caoutchoue mousse,
qui, trés élastiques rempliscent toutes les condi-
tions désirées. La raiton essentielle de ces poignées
de différents modeles est d'absorber en partie les
chocs de la route et de supprimer presque entiére-
ment la crispation des doigts =i douloureuse a la
longue. |

Dans la question position, celle de la selle est
également primordiale. Une selle placée trop haut
supprime une parltie de leffort museculaire, car il
ce produil ce que Uon peut appeter un point mort
au moment ou 'un des pieds est 4 fond du coup de
pédale et a de la peine & s’y maintenir. Il en résulte
une perte de Peffort el un mouvement de jambes
saceadé qui vous occasionnera promptement une
crampe aux mollets. Dans le tas contraire, la selle
¢tant trop basse, vous perdez loute souplesse, tra-
vaillez en force, ce sont les genoux et le muscle
supérieur de la jambe qui ne tarderonl pas a vous
rappeler & lVordre et vous I'éprouverez par cetle
sensation de détente lorsque, quittant la pédale,
vous allongerez la jambe ; le mouvement régulateur
de Particulation du genou n’est, dans ce cas, pas
Lermingé. '

Avant de terminer la question de la selle, je crois
utile de recommander son assouplissement par
le frottement, le battage et Uimbibition de maliere
grasse. A ce sujel je préconise la vaseline pharma-
ceutique boriquée car il est évident quavec Péchauf-
fement de la selle, les ¢manations d’huile minérale
ou de graisse de méme nature ne peuvent au’agir
d’une facon malencongreuse pour le postérieur de
Iintéresseé.
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La question du développement & adopler est
aussi d'une extréme importance. Comme regle
générale on doit envisager de prime-abord une
grande rapidité de jeu des jambes et, 4 mon avis,
celle-ci ne s'acquiert que par Vusage, au débul de
Pentrainement, d’un petit développement en roue
fixe. Au bout d’un certain temps quand le coureur
se sera habitu¢ a tourner vite et rond, ce qui est le
but de T'entrainement en roue fixe, ¢elui-ci pourra
adopter progressivement un développement plus
grand et enfin rouler en roue libre. Selon le profil
du parcours ¢l selon la distance, le braquet devea
varier el, il esl évidenkt que pour une course de
50 km. il ne saurait étre le méme que pour 200 km .
Néanmoins, le coureur devra chercher son broquet
Lvpe, c’esl-a-dire celui qui lui permetira une honne
vitesse moyenne sans pour celd le mettre en dilfi-
culté & la moindre cote. 11 ne saurait v oavoir de
regle absolument fixe, le développement a adopter
variant. suivant la puissance de Vindividu ou sa
vitesse de jambes, _

En tous les cas, le roulier devra posséder au moins
deux développements et arriver par des exercices
répétés a opérer un retournement de roue dans le
délai maximum de 100 secondes, -

Plus loin, dans le Chapitre des conseils pratijues,
les inléressés pourront consulter une Table des
divers développements.

6o Les derniers préparatifs.

Le coureur ayant choisi sa machine, Pavant
gréce et réglée a sa convenance, non sans avoir pris-
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conseil de gens autorisés, se trouve, 2 la suile d'un
entrainement sérieux, pret 4 conguérir ses premiers
fauriers, _

Au cours de cel entrainement,il vasansdire qu'il
coignera son vélo comme Uinstrument de ses suc-
ces futurs, il évitera les moments d’humeur pendant
lesquels on a tendance a atiraper le marteau, ce
grand ennemi de la mécanique de précision, il ap-
prendra a maintenir sa chaine dans un état parfait
de =ouplesze, a choisir son huile pour les roulements
et surtout & monter et démonter ‘des boyaux dans
le moins de lemps possible, cette opération ne
devanl jamais exeéder 3 4 4 minutes. En un mot
1l devra e familiaricer avee =a machine, en connaitre
tous les rouages el éire susceptible de faire toules
les reéparations de fortune. Avant le départ, il
sassurera par un sévere examenet aprés un petit
canter que tous ges écrous font parfaitement serrés
el que fes freins fonctionnent d’une facon souple et
putssanle, que ses bovaux ne =e dégonflent pas que
sa direction est 4 la fois fixe et souple, en un mot,
que  loute sa machine estl parfaitement réglée.
Les chutes en course =ont, la plupart du temps, pro-
voqucees par des accidents de machine,

70 Les qualilés du courcur el Uarl de courir,

l.es qualités essentielles du coureur doivent élre
le sang-froid et Dénergie. Par sang-froid, je veux
dire non seulement la maitrice absolue de sa ma-
chine & toutes les allures, mais encore Pobservation
constante de soi-méme et de ses concurrents. Apres
trois ou quatre courses régionales, un coureur doit
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pouvoir apprécier tel ou tel homme, connaitre ses
qualiteés, ses délauts, sa tactique. I1 est indispen-
sable de savoir si un homme est bon au train ou au
sprinl, sil"est accrocheur ou s'il possede a Ia fois
toules ces qualités. Dans ce dernier cs 5, ce qui est
trés rare, il faut chercher le défaut de la cuirasse
permettant de le lacher & un moment quelconque,
rans risquer d'élre rejoint. Se vévele-t-il grimpeur
ou peul-il tenir un train terrible sur le plat ? Est-ce
Phomme de la distance ? Par ot commence-t-il i
fatiguer, est-ce l'estomac, le souffle, le ccour,
les jambes ? Aulant de questions auxquelles un
coureur régional doil pouvoir répondre au sujet de
ses concurrents,

[T est. évident qu'il ne =uffit pas d'étre fixé sur
la valeur et les possibilités des autres, il faut encore
el surtout =e connaitre soi-méme, c’est-a-dire savoir
son point faible et se faire par suite une tactique
permettant de rester toujours en dedans de son
effort tout en ne décollant ]}&IH le peloton de téte,
D’une facon générale je ne considére pas comme fin
coureur celui qui méne la course plus souvent qu'a
son tour pour afficher sa supériorité, c’est une mau-
vaise maniére, & moins que la course soit trés courte
el que sa classe soit vraiment supérieure a celle de
=es concurrents. Du reste Vexpérience a maintes fois
démontré que c'est rarement celui qui mene la
la course de bout en bout qui franchit le premier
la ligne d’arrivée .

1"y a encore V'entente entre les coureurs el les
équipes d'un méme club. Dans les challenges, tout
particulierement, ¢'est une condition indispen-
sable du suecces, Les Dirigeants devraient s'atta-
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cher a cultiver cel état d'espril au lieu d'opposer
parfois Lel ou tel de leurs poulains et les traiter
tous, depuis la vedelte, jusgquau débutant, sur un
pied d’égalité morale, Ceci esl une question delicate
qui doit etre laizsée a linitiative dos intéressés,
étre Tobjet de leurs efforts, et dans le détail de
Inqueile je n'enlrerai pas.

Aprés la course

La course ferminée ne restez pas a lrainer aux
abords de Varrivée. Songez que le dimanche sui-
vant vous avez une autre épreuve a dispuler, ne
risquez pas de perdre le bhénéfice de vos patients
et rudes efforts pour acquérir laforme, en contrac-
tant un refroidissement qui peut avoir pour vous
les suites les pluz graves. Rejoignez votre vestiaire
immeédiatement et, aprés un nettovage et un mas-
sage sérieux, reprenez au plus 6L vos habits de
ville. Surtout abstenez-vous d’absorber une consom-
mation froide avant qu’il se soit écoulé au moins
deux heures, vous contracteriez volre estomac et
risqueriez une bronchite.

Quelques conseils encore :

Avez toujours une excellenle tenue en course
comme dans les Controles, songez que la foule vous
recarde el que les yeux de la Renommee aux
Cent bouches sont attachés sur vous. Vous-méme
et votre Club produirez une impression plus ou
moins favorable, suivant que votre présentation
sera plus ou moins correcte. EL puis, aussi, observez,
votre langage, n'oubliez pas quil v a la des gens
qui se dérangent pour voir du sport et pour Pen-
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courager par leur présence et parfois par leurs sub-
sides et non pour entendre des propos grossiers ou
malséants. IKn un mot, défendez Ia cause morale
du Cyelisme, votre inktérét ne fera qu’y gagner.

Dans ece Chapitre des Courses nous avons vu
successivement la constitution, Uentrainement, le
regime el la maniére de courir. 11 est évidenl que
Lout ce qui v esl exposé n'est pas une regle absolue
el ne peul s‘appliquer indistinelement & tous les
individus. Cependant, d’une facon générale, en
suivant les principes qui v sont exposés, vous ne
pouvez quameliorer volre forme el jose espérer
qu’ils vous seront d'un crand appoint pour vous
aider a acquérir la renommeée d’un Champion local
ou méme régional, probe, consciencieux el sym-
pathique.

CFE QUE GAGNENT LES VEDETTES., — LEUR AGE.

Il me reste & vous exposer succinclement, a titre
documentaire, les différenis revenus des princi-
paux professionnels, mais je vous mels en carde
contre Ia splendeur des chiffres el vous invite &
comparer volre qualilé avec celle des as qui v sont
cilés, vous wverrez (u'a moins d'&tre une étoile
de premiere grandeur, le mélier ne nourrit pas con
homme. [Les chiffres cités <onb ceux de 14924.)

GIRARDENGO. — A couru en été 180 courses,
Sur piste demande 5000 le dimanche el 3000 Ia
semaine. A touché environ 450.0000 pour 'année,

Chacun des PELISSIERS gagne 150,000 par
an el ezl payé 3500 par mois, Boltechia et Thys
touchent 3000, BUYSSE, 2700. Tous leurs prix
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cont doublés ou triplés et ils touchenl en oufre de
nombreuses indemnités,

Chaque Tour de France rapporle au moins de
A0 & 80,000 franes au vainqueur. Bordeaux-Paris:
25 . 000, Paris- Roubaix : 10,000, _

BOTTECHIA a gagné 250,000 francs en deux
ans. lLes autres, les plus répules, cagnent de 80
4 100.000 par an. 50 coureurs de 30 a 60.000 ;
ce sont les privilégiés, autrement dit, il y a 100
sur 500 professionnels qui s’en tirent, les anlres font
un métier de misere.

Ces chiffres sonl communigués par M. Gazton
BENAC,

Voici maintenant 'dge de quelques as dlapres
P. DELBLAT.

Gabriel POULAIN a -passé la quarantaine
LINART a 41 ans, SERES 37 et Jules MIQUEL
95 ans. Henri PELISSIER a 36 ans, ALAVOINE,
36. MOTTIAT, THYS, MASSON sont sensiblement
au-dessus de la trentaine. BROCCO a 41 ans,
DERUYTER en a 36,

’une facon générale, vous voyez que les vedettes
onl presque tous de 30 & 35 ans, c¢'est une preuve
que le métier de champion cveliste est des plus
difficiles et que la qualité, secondée par la Renomimeée,
ne e fait jour que lorsgque le coureurest réellement
devenu un homme lait,
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CITAPITRE TV
L. TouRisme
19 Ses avanlages. — Sa pralique,

Tout le monde ne peut pratiquer la course de
veélo, mais ¢e qui est a la portée de tous, ¢est le
tourisme. Celte question du tourisme i bicyeclette
a deja fail couler des flots d'encre, aussi n'ai-je pas
Uintention de ressaszer de nouveau ce qui a été dit
a ce sujel. Cependant, poursuivant le bul pratique
de ce petit opuscule, je vais me permettre de vous
donner quelques conseils suggérés par 'expérience,

Je ne puis passer sous silence les bienfaits du
cyeclo-tourisme. Au poinl de vue physique, ¢'est un
des meilleurs exercices qu’il =oil: Lous les muscles
travaillant dans un rythme cadencé el rationnel.
Cest dans TPalmosphere vivifiante du plein  air
que ces efforls se développent, entretenant I'élas-
Licité de la machine humaine, 'aguerrissant et la
fortifiant pour la lutte conlre les mille petites mi-
seres inhérentes a4 nolre nature.

Au moral, il est indiscutable que le cvelo-tourisme
est la plus saine des distractions et la meilleure
école d'énergie el de débrouillardise. Quelle que
soit le région habilée, il est certain qu'elle a des
allraits touristiques qui, pour étre différents selon
qu'elle est en plaine, en montagne ou qu'elle s’étale
au bord de la mer, n'en sont pas moins certains.
[1 tombe done =ous le sens que les privilégiés qu'at-
tire le plein air, aient recours au cyelo-lourisme
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pour connaitre el apprécier les charmes de notre
France el plus particulierement de la région on ils
sont appelés a vivre, Les promenades a pied ?
Trés bien, seulement, elles ne peuvent avoir quun
rayon restreint, d’autant plus qu'au cours d'une
randonnée rien ne vous empéche de descendre de
machine, de la déposer dans quelque auberge ou
quelque ferme des environs du poinlk de vue que
vous voulez atteindre. En chemin de fer volre
itinéraire est invariablement fixé par les rubans
d’acier, la vitesse trop grande, le champ de vue res-
treint, 'horaire absolument fixe et Pavantage phy-
sique nul. L’auto a un rayon d'action plus détaille,
mais elle aussi va trop vile el ne peut passer partout,
sans compter naturellement, les frais énormes que
ce mode de locomotion entraine. 11 v a bien le cheval
qui est un’ moyen idéal de faire du tourismne,
mais ¢’est un véritable luxe que d’entrelenir cel
animal aussi svmpathique que dispendieux.

11 n'y a done que le vélo qui réalise p aliquement
les conditions requises, quand au moyen de lrans-
port pour faire du bon lourisme & peu de frais.

Maintenant il convient dedistinguer deux ecaleé-
gories dans le cyclo-tourisme : '

La Sorlie-promenade, le grand tourisme.

L.a premiére peul éire pratiquée par Lous ceux
qui savent monter a bieyclette. Quant ala seconde
elle demande un peu d’entrainement, des qualités
plus solides et une préparation plus complete.

La Sortie-promenade est & préconiser, car ¢lest
avec la course le meilleur élément de propagande
pour la diffusion et le développement du sport cy-
cliste. Il s'adresse a tous les adeptes du vélo et
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démontre rapidement, et dune facon effective,
les nombreux avantages de sa pratique.

La Sortie-promenade n’exige de la part de celui
qui 8’y livre aucune aptitude spéciale, car le fait
de parcourir une quarantaine de km. 4 une movenne
de 12 km. o 'heure, ce parcours étant du reste
coupé de haltes, 'effort qu'il demande n’est pas
~au-dessus des moyens de la généralité. D’autre
parl, I'agrément de rouler en compagnie donne 2
chacun des promeneurs, un entrainement qui fait
oublier la fatigue.

Au point de vue distraclion, il va sans dire qu’il
est plus intéressant de voyager en groupe, ce qui
permet d’échanger ses impressions et empéche la
monotonie, plutot que de rouler solitaire et silen-
cieux.

La question la plus importante est le choix d'un
Capitaine de route qui ait autorité pour régler tous
les détails de la sortie: itinéraire, vilesse movenne,
haltes, ainsi que lobservation des régles de I
bonne tenue. Celte derniére condition est néces-
saire, si I'on ne veut pas risquer de voir les adeptes
s'abstenir les uns apreés les aulres et préférer rouler
seuls que d'étre astreinls & enlendre des propos
déplacés ou 4 se promener en compagnie de per-
sonnes de mauvais genre. Cest surtout a lintention
de U'elémenl féminin que je rappelle cette derniére
observation, laquelle devra retenir toul spéciale-
ment Tattenlion du Capitaine de route.

Quant au grand tourisme, il nécessite des qua-
lites plus sérieuses d’'endurance et une connais-
sance plus complele de la pratique du vélo. Le
touriste qui confiera a4 sa bicyclette le soin de lui
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faire voir du pays devra d'abord tracer son itiné-
raire en laissant quelque marge pour limprévu,
c'est du moins mon avis. IMautres pensent au
contraire qu’il est préférable de marcher a4 sa fan-
taisie et laisser & Iimprovisation du hasard le =oin
de rvégler sa randonnée. Je crois que celle derniére
méthode ne peul donmer que des déboires. Les
étapes éfant fixées jour par jour, il n'est pas néan-
moins sirictement obligatoire d’observer, pour
chacune d’elles, un horaire immuable qui supprime
tout imprévu et diminuerait celte sensation de li-
berté si chére aux amants de la route,

D’une facon générale, je puis dire qu'il est pré-
férable d’accomplir la plus grande partie de I'étape
au lever du jour et la seconde aprés la grosse cha-
leur, vous profiterez ainsi des heures fraiches de la
matinée el le soir vous continuerez volre route
suffisamment & temps pour visiter la ville-étape.

20 [.e Viélo de Tourisme

I1 est un préjugé qui fait croire qu'un vélo monté
avee un cadre & gros tubes et muni d'une infinité
d’aceessoire est le type du véritable vélo de tourizme.
De 'avis de tous les vrais amaleurs c¢'esi une erreur
grossiere, car c’esl dans la qualité du meétal, le
montage et le profil quil faut chercher la solidile.
Un vélo de tourisme ne résisterait pas sans avaries
4 une étape du Tour de France étant donnée Ia
vitesse et les a-coups quil aurait & subir. Le vrai
Lype du vélo de grand tourisme, ¢'esl le modele
Tour de France qui posséde les qualiteés
de solidité et de légéreté nécessaires aux longues
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randonnées. Il est évident qu'il y alieu d'y adapter
quelques détails de confort, sa destination n’étant
plug alors de faire de la vitesse. Cest le guidon
type a Trials » adopté par les ¢ Audax » d’une facon
eénérale qui me parait convenir le mieux ; munis-
sez-le de poignées mousse, et vous en aurez toute
satisfaction. Choisissez votre selle dans le type
touriste et wveillez 4 ce qu'elle soit résistante ét
tres élastique. Les roues doivent, 4 mon avis, étre
a jantes bois, =0il 4 bovaux ou, ce qui est pré-
férable, a4 démontables en pur para, le rendement
en étanlt sensiblement égal, T'usage moins difficul-
tueux, permettant de nombreuvses réparations et
offrant plus de confort. A ce sujet, I'utilité d’une
selle trés souple est de vous permettre d’emprunter
des pneus de 28 m/m Jeur rendement étant hbien
supérieur a ceux de plus forles sections et par consé-
quent la fatigue étant moindre. _
Quant au développement, munissez volre roue
arriére de deux roues libres dont une au moins &
double denture, cela vous fera trois braquets que
vous choisirez a volre convenance, mais dont par
simple indication, je vous donneles types les mieux
appropriés, je crois le pelit devra donner environ
3 métres, le second 4m 20, et le troisiéme 5™ 50,
Le chapilre des freins esl aussi trés important.
11 existe de ceux-ci une infinité de modéles ; prenez-
les, en tous les cas, brés résistants; veillez 4 ce qu'ils
soient souples et metlez-en un a4 Uavant et Pautre
a 'arriére : vous ne risquerez pas dans une descente
au cas ou volre ecable de frein s=e rompe, de rester
désarmé devanl la vitesse acquise, sans cesse gran-
dissante, el occasionnant la plupart du temps
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un accident grave: le deuxiéme freinsera la pour
pour vous sauver de la chute. I.’usage simultané des
deux freins est trés recommandable, mais serrez
d’abord le frein arrére, pour éviter les dérapages;
VOUS MEnagerez vos pneus.

30 Ce qu’il faul emporier

- Tout d’abord, et ce qui est commun a tous les

vélos, quelque destination qu'ils aient, soyez en
regle avec le Code de la route. Pour cela que vous
faut-il:

Une plaque des Contributions, un appareil aver-
tisseur, un dispositif de freinage, une lanterne et
un réflecteur rouge a T'arriére la nuit.

Vous m’objecterez que vous ne sortez jamais la
nuit et que la lanterne est un objet encombrant
dont vous pouvez facilement vous passer. A celd,
je réponds par un conseil de prudence: on ne sait
jamais ce qui peut arriver et les accidents sont
presque Loujours causés par des gens qui sont en
défaut. A propos de lanterne, je vous recomman-
derai celles a éclairage par pile séche interchan-
geable, donl certaing modéles a projection tres
claire el d'une construclion robuste sont préférables
aux lanternes a acétvléne qui éclairent bien {quand
elles fonctionnent) mais dont Pentretien est désa-
grable et la durée d’éclairage atteint rarement
3 heures. Ajoutez 4 cela la difficulté de se procurer
partout du carbure, des becs, des verres méme, el
vous jugerez que son emploi ne donne pas toute Ia
séeurité  désirable.  TLes modeéles électrigues a
éclairage par dynamo sont lourds, encombrants
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d’achat est trés élevé. Quant aux lanternes 4 huile
et 4 bougies: éclairage nul, extinetion par les tré-
pidations de la route el mille autres désagréments.

Choisissez comme avertisseur un timbre trés
bruyant ; il en existe un modeéle & rotation contre
le pneu qui répond parfaitement & cette condition.
Les aulres avertisseurs (corne, sifflets, ete)) ne
sont pas réglementaires pour les vélos.

Avez une pompe longue et 1égére du modéle course,
ce sont celles qui offrent le gonflage le plus rapide
et le moins fatiguanlt. Pour les roues, adoptez les
écrous a papillon, ce sont les plus pratiques,

Quand le touriste a arrété son ilinéraire et que
son vélo est fin prét, réglé et graissé avee soin, il
lui reste une question trés importante a régler,
c'est celle de son bagage: que faut-il emporter?

Pour la soriie-promenade :

Si vous étes monté sur boyaux, emportez-en
deux de rechange. Si vous éles sur pneus, meliez
dans votre sacoche: un nécessaire complet de
réparation, toile, feuille anglaise, dissolution et
ajoutez-y un paquet de Rustines, quisont pour les
chambres a air le moven le plus rapide de réparation
en méme Lemps que le plus efficace. Deux démonte-
pneus suffisent, une clef a rayons et une clef anglaise,
un serre-cable. Si vous éles capilaine de route,
joignez-y une pince universelle el vous serez ainsi
la Providence de ceux qui auroni des ruptures de
céible. Avec ececi pour pouvez tomber en panne,
neuf fois sur dix, vous pourrez réparer.

Si le temps n'est pas trés sar, n’hésilez pas a
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fixer soit sur votre guidon, soit sur votre porte-ba-
gages un caoutchouc ample et léger.

Pour le grand lourisme.

Si vous étes monté sur beyaux, prenez-en trois
de rechange, mais je vous le répéte, le pneu de
28 m/m pur para est de beaucoup préferable étant
donné le poids et I'encombrement de trois boyaux
supplémentaires et la difficulté de la réparation.
Dans la sacoche : un nécessaire de réparation com-
plet, Rustines, (pour les boyaux fil el aiguilles,
chatterton) deux démonte-pneus, une clef a rayons,
une clef anglaise, une pince universelle réduite,
un serre-cible, un maillon de chaine avec boulons
el écrous.

Sur le cadre: une pompe longue et légére, siX
rayons de rechange. Sur le porte-bagage: un caout-
chouc léger et ample. ' :

Dans la sacoche de guidon: linge de rechange
dans une toile imperméable, vivres, et quart alu-
minium. Dans les pochettes: une chambre a air de
rechange, unflacon de menthe, un flacon de teinture
d'iode.

11 importe évidemment que tous les objels en
meétal soient de toute premiére qualité sous le
moindre poids et le moindre volume possible pour
éviter lencombrement. Si vous ne craignez pas de
vous charger un peu plus, munissez-vous de ju-
melles et d'un appareil photo.

Par principe, ne vous chargez pas de sacoches,
musettes, ete., le poids 4 lirer sera le méme que si
vous chargez votre vélo, mais les bretelles vous cou-
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peront les épaules ef... la respiration. Ne gardez
sur vous que volre carte routiére, celle-ci est abso-
lument indispensable si vous ne voulez pas commet-
tre d'erreurs de parcours. Celui qui a un tanl soit
peu roulé connait la valeur des renseignements
donnés par les ruraux. Un petit carnet ot wvous
relatez vos impressions au jour le jour, des papiers
d'identité el... wun portefeuille convenablement
garn, car il faut toujours prévoir ... Uimprévu.
Une fois toules ces précautions prises, vous pouvez
partir tranquille, vous aurez fait Lout le nécessaire
pour accomplir une agréable randonnée,
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PETITS CONSEILS PRATIQUES

Je m'ai pas la prétention d'indiquer ici tous les
moyens employés pour la réparation des vélos,
leur entretien, les mille petils trues préconisés pour
le dépannage, etc... Les quelques conseils que je
vais présenter sont le fruit d'une longue expé-
rience pratique et je souhaite qu’ils puissent vous
étre utiles.

Allure, — Multipliez votre développement par
3,6, le résultat donne un nombre de secondes
pendant lequel vous compterez vos coups de péda-
les ; autant de coups, autant de kilometres a Iheure.

Exemple: 6™ x 3, 6 = 21, 6 ou 22 secondes.
Admettez 30 coups de pédales ou 30 km. a 'heue

Transpiralion. — Débarrassez-vous au plus Lot
des viétements mouillés par la transpiration. La
sueur produite par le fravail musculaire est Lrés
toxique, contrairement a celle des chambres chau-
des ou bains de vapeur.

Localion. — En cas de procés-verbal pour défaut
de lanterne ou d'avertisseur le loueur est responsa-
ble.

Trépidation. — l.a trépidation est la premiére
cause de fatigue du cyeliste et de sa machine.

Fourche. — La courbe de la fourche est un fac-
teur de la trépidation, selon qu’elle est ou trop avan-
cée ou trop droite. |

Cadre. — Plus le cadre est bas, moins il 'y a de
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frépidation, moins il y a de trépidation, plus la
vitesse est grande.

Direction. — Plus votre tube de direction sera
long, moins il fatiguera.

Braquets. — Course: toutes dimensions suivant
le parcours el le coureur. Tourisme: 3 m, 4, 50,
5, 40. ‘

Cadence. — Cherchez a conserver la méme ca-
dence avec tous les développements.

Kiloméirage. — Vérifiez bien le kilométrage avant

les courses,

Ecrous-Papillons. -— Recommandés sur roule,
mais non dans les cross. Inlerdits sur piste,

Valve. — Humectez votre clapel si votre valve
perd, soit avec de la salive, de l'eau ou, ce qui est
mieux, avee une goutle d’huile trés légére.

Roues libres, — Réparez vos ressorts de roues
libres avec des fils de cable de frein.

Roues. — 11 est utile d’avoir une paire de roues
de rechange, une paire jantes bois pour I’'été, une
autre, jantes acier, pour I'hiver.

Pneus. — Ne montez que des « purs para » Sou-
plesse et résistance & I'usure. Les pneus fil biais
sont plus souples et plus résistants.

Freinage en montagne. — Un fagot et 4 & 5 métres
de ficelle,
Légéreté. — 11 faut surtout rechercher la légéreté

dans la périphérie de la roue. (Vest l'avantage des
jantes bois.
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Chaine. Pour la nettoyer, brossez-la avec une
vieille brosse a dents, la suspendre a un clou apreés
I'ayoir trempée dans du pétrole, laissez égoutter,
essuyez el frottez-la avec un chiffon enduit de vase-
line.

Freinage. — Le freinage est meilleur sur jante
bois que sur jante fer. Les patins de frein caout-
chouec et toile, peuvent étre remplacés par des
patins en liége.

Poids. — Vélo touriste 16 kilos, vélo course 12
kilos.

BAREME DE VITESSE
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Vitesse horaire.. 36 km. 35 km. 34 km. 33 knw.
f.e km. ... 140 1743 1°46 1°49
392 km. 31 km. 30 km. 29 k.
1752 1’56 A 24
28 k. 27 km. 26 km. 25 knu
28 213 2718 2724
24 km. 23 km. 22 km. 21 km.
230 2136 2743 2'51
20 km. 19 km. 18 km. 17 km.
3 37 -3’20 3731
16 km. 15 km. 14 km. 13 km. 12 km.
3'4H 4’ 418 4’36 5%



TABLE DES DEVELOPPEMENTS

Roues de 0,70 - Girconférence de la roue, 2,199

Nombre de Dents du Em..non arriere
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Je me suis efforeé, au cours de ces quelques pages
d’intéresser mes lecteurs. Le sujet, j'en suis certain,
a attiré toute voire attention ; quant au style, vous
serez indulgents: je ne vous cacherai pas que je
n’ai pas la prétention d’entrer sous la Coupole. Je
me suis seulement efforcé d’user d’un langage clair
el dénué d’expressions lechniques, alin qu’il soit
accessible a tous.

Malgré ses défauts, j'espére que vous ferez-bon
accueil a ce petit ouvrage, je vous remercie a I'avan-
ce, heureux serai-je si j'ai pu servir quelque peu
la cause de notre petite Reine,

R. HOIRY.
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