Bilan vélo annuel 1

Quelques chiffres parlants valent parfois plus qu'un long discours, en voici donc, avec cependant quelques commentaires...

Le graphe des km accomplis par sortie au long de I'année : on peut constater la progression de la longueur des sorties de
janvier a mars, des sorties alternativement longues et moins longues de mars a fin aott, puis des distances plus
modérées a partir de septembre :
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nombre de km mensuels, qui, néanmoins, ne fait pas

Ce qui est confirmé et en quelque sorte simplifié par le graphe du
apparaitre la progression du kilométrage par sortie :
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et le nombre mensuel de sorties, ot I'on constate que le nombre de sorties est directement proportionnel au nombre de

jours de congés... (mais 2010 sera moins favorable pour les jours fériés).
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Cing types de sorties, comme les années précédentes, ont été fixés :
U sortie club, dans mon cas le dimanche et les jours fériés,
SU sortie club, mais sur un autre parcours que celui inscrit au calendrier (souvent a cause du vent),
R randonnée FFCT, organisée par un autre club,
SF semaine fédérale FFCT, parfois mis a part, parfois regroupé avec les randonnées dans les tableaux,
VI voyage itinérant, dans mon cas en cyclo-camping,
S sortie solo, souvent pendant les congés un autre jour que le dimanche, sur un parcours improvisé,
A autre, participation a l'organisation de la Féte du vélo ou a celle de la Féte des personnels de 'entreprise
Le bilan chiffré de I'année par mois, type de sortie, kilométrage et temps s'établit comme suit :
type de sorties
2009 km | temps |moyenne| U sSuU R Vi total ki'?nrgigﬁge ﬁ;ﬂi
janvier 3258 17,45 187 3 2 5 65,2 3,49
favrier 4512 234 193 3 1 5 90,2 4,68
mars 496,0 27 18,4 1 4 5 99,2 5,40
avril 426,4 22 19,4 1 5 85,3 4,40
mai 809,1 452 17,9 2 3 9 89,9 5,02
juin 5744 295 19,5 1 1 5 114,9 5,90
juillet 641,0 372 17,2 3 3 6 106,8 6,20
aolt 1470,7 92,9 15,8 1 10 10 21 70,0 442
septembre 167.0 9,43 17,7 1 1 3 55,7 3.14
octobre 45,9 25,58 17,7 1 2 7 64,6 3,65
novembre 413,2 218 190 1 3 68,9 3,63
décembre 2184 12,25 178 1 2 72,8 4,08
totaux B445,2 363,7 17,7 A7 15 20 16 80 80,6 4,55
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Ce bilan peut se caractériser de plusieurs maniéres, par exemple en observant le nombre de km et le temps de selle par
type de sortie :

TYPE KM %KMTOTAL | TEMPSENH | % TEMPS TOTAL

U 1595,8 24,76% 83,1 22,54%

SU 1365,7 21,19% 71,9 19,51%

R 8411 13,05% 46,0 12,48%

SF 639,0 9,92% 40,3 10,94%

Vi 12501 19,40% 85,1 23,08%

S 575,4 8,93% 30,2 8,19%

A 1774 2,75% 12,0 3,26%
totaux 6 444,5 100,00% 368,6 100,00%

ou en regroupant les kilométrages et temps de deux ou plusieurs types de sortie :

TYPE KM TEMPS ENH KMH % SURKMTOTAL | % SURTEMPS
U+SU 2 961,52 154,97 19,11 45,95% 42,05%
U+SU+R 3 600,54 195,3 18,44 55,87% 52,99%
U+SU+R+SF 4 441,61 2413 18,41 68,92% 65,47%
SF+VI 1889,12 125,4 15,06 29,31% 34,03%
SF+VI+R+U+SU 5691,71 326,37 17,44 88,32% 88,56%
R+SF+VI 2730,19 171,4 15,93 42,36% 46,51%

ou encore par type de sortie par mois, en tableau et en graphe :

nombre de sorties mensuelles par catégorie

A tot
janvier 5
février 5
mars 5
avril 5
mai 9
juin 1 5
juillet 6
aout 21
septembre 3
octobre 2 7
novembre 6
décembre 3
totaux 3 80
3,8%
65,0%
85,0% |
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ou bien en faisant ressortir les éléments globaux :
moyenne par jour moy::z:nr;egjour
(/365) (1140)
KM 6 445,20 17,65 46,04
SORTIES| 80 sorties 0,22 0,57|soit, a peu pres, 1 sortie tous les 4,5 jours par an, et 1 sortie tous les 1,75 jours de congé
HEURES| 363,7 heures 0,99 2,60|soit, a peu pres, 1 h par jour par an, et 2 h 40 mn par jour de congé
b 17,7 km/h
=
@ 80,6 km
S 4.5 heures (4h30)

avec, en guise de commentaires :

*  les sorties club représentent 2661,5 km et quasiment 155 heures, a la moyenne de 19,11 km/h, représentant 46 %
des km accomplis et 42 % du temps de selle de I'année,

* les sorties club + randonnées (autour de la ville) : 3 600 km en 195 h, a 18,44 km/h, soit 56% des km et 53% du
temps, soit plus de la moitié du vélo de I'année ; une pratique axée sur le club, mais aussi vers 1'extérieur,

* les sorties club + randonnées + semaine fédérale (qui est une grosse randonnée) : 4441 km (69%) en 241 heures
(66%), dong, selon le critere, entre les deux-tiers et 70 % dans des organisations FFCT,

*  les sorties club + randonnées + SF + voyage itinérant (le plus long étant homologué FFCT, les deux autres ayant
été faits avec la Fubicy, les cyclistes urbains étant plus enclins au voyage en cyclo-camping que les gens de la
FFCT) : 5691,7 km (88%) et 326,37 h (88,5%), soit une pratique a I'évidence trés marquée par le cyclotourisme,
une évidence sans aucun doute mais confirmée par les données chiffrées ;

* la pratique cyclotouristique est encore confirmée par le poids relatif des randonnées + voyages itinérants +
semaine fédérale : 2730 km (42%) et 171 heures (46,5%) ;

* il est donc probable que si le temps disponible me le permettait, je ferai plus de km, moins vite mais plus loin ;
c'est la tendance depuis quelques années, avec un nombre de sorties en légere augmentation, une proportion
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des randonnées et voyages qui augmente, avec des moyennes de vitesse et de distance qui continuent de baisser
lentement... Mais il est aussi tout a fait possible qu'a 'avenir, vitesse et distance diminueront, et donc mon rayon
d'action se rétrécira.

Et, pour l'anecdote, je mets a profit 1'électronique embarquée pour opérer quelques calculs qui ne servent pas a grand
chose.

Pour avoir une idée de la difficulté relative d'un parcours par rapport a d'autres en fonction du dénivelé (la pente n'est
qu'un critere parmi d'autres ; le froid, la pluie, la fatigue, 1'dge du capitaine comptent aussi beaucoup), je rapporte le

dénivelé de chaque sortie a une distance de 100 km.

Ainsi, le parcours le plus « difficile », selon ce critére, fut I'étape de mon voyage itinérant de cet été entre Mayenne et
Saint-Hilaire-du-Harcouét : 1216 metres d'élévation aux 100 km (800 m pour 54,9 km), avec un vélo de plus de 35 kg.
Merci le cyclo-camping ! Le second fut le lundi de la semaine fédérale : 894 m aux 100 (1155 m en 129,2 km) dans un pays
soi-disant plat. Escrocs ! En troisieéme, vient la sortie solo vers la Haie-Trois-Sous a la rencontre de la Marche aux boudins,
par une météo tres rafraichissante. La moyenne est de 394 m aux 100 sur 1'ensemble, en moyenne de pourcentages, la
moyenne réelle d'élévation positive sur les parcours est 367,5 m. Le plus plat fut 1'aller-retour de Nantes a Paimbceuf via
la Loire a Vélo, par beau temps, 90 m en 87,6 km, soit 103 m aux 100 km. Au total, je me suis élevé de 26 440 metres dans
l'année, soit plus de trois fois I'Everest. Ca fait joli, mais ¢a n'a aucun sens, sauf peut-étre que mes parcours ne se font
pas sur un home-trainer.

Une autre maniere, plus indirecte mais néanmoins significative, d'apprécier ces mémes difficultés, et plus
particulierement le degré des pentes, est la vitesse maximale en descente. Je n'ai atteint ou dépassé les 60 km/h que trois
fois cette année, les trois fois a la semaine fédérale, re-bonjour le plat pays ! Ce critere devient moins opérationnel que
par le passé. J'ai souvenir d'avoir passé les 80 km/h a la SF de Quimper (entres autres). C'était il y a quelques temps. J'ai
pris du poids depuis mais mes braquets ont franchement diminué. De méme, en cyclo-camping, je n'atteins plus les 60,
alors que je passais le 70, et plus, couramment sur le méme type de terrain il n'y a pas si longtemps. L'dge sans doute...

Le contréleur cardiaque est avant tout utile en direct, pour éviter les bétises. Il me permet néanmoins de calculer que ma
moyenne globale de battements par minute (BPM), en moyenne de moyennes, est de 110, et la moyenne des minima de
73. La sortie oti ma moyenne BPM a été la plus élevée s'établit a 135 (est-ce fiable ? Le test d'effort ayant démontré que je
ne dois pas dépasser 120), et la moins élevée a 90, cette derniére ayant eu lieu lors d'une étape en cyclo-camping, ot,
d'une part et malgré la charge, les efforts sont nécessairement modérés pour durer, et d'autre part, oti les temps de repos
sont importants, d'ott une moyenne plus faible. La moyenne des moyennes BPM n'évolue que trés peu d'une année a
l'autre, voire pas.

Je ne constate aucune corrélation entre la vitesse moyenne de la sortie et la moyenne BPM, pas plus qu'entre cette
moyenne BPM et 1'élévation. I1 me faudrait sans doute des relevés avec des parametres plus nombreux pour disposer
d'éléments statistiquement significatifs. Je ne crois pas que cela ait de l'importance. Arriver content de s'étre promené en
pédalant, le plus souvent avec les copains, est de loin prépondérant sur tout le reste.
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