


Tarascon sur Ariége - Cinéma (Espace Frangois Mitterrand)

Vendredi 23 Juin de 09h00 & 20h00: Pour lAriégeoise cyclosportive et Ariégeoise VTT
Samedi 24 Juin de 06h00 & 7h30: Pour lAriégeoise cyclosportive

Tarascon sur Ariége - Esplanade de l'espace Frangois Mitterrand
Samedi 24 Juin de 8h & 18h: Pour l'Ariégeoise VTT (stand de la boutique de lAriégeoise)
Dimanche 25 juin de 6h30 & 8h30: Pour l'Ariégeoise VTT

Vendredi 23 Juin : Le salon de l'Ariégeoise cyclosportive

Tarascon sur Ariége - Esplanade de 'Espace Frangois Mitterrand
De 9h00 & 20h00 : Village expo
De 18h00 o 19n00 : 1° édition de La FollAriégeoise

Samedi 24 Juin: La 27° édition de [Ariégeoise

Tarascon sur Ariege - Avenue des Pyrénées - Jardin public

6h00 : Petit-déjeuner offert aux participants

Tarascon sur Ariege - Avenue des Pyrénées
800 : Départ des Ariégeoises

8h30 : Départ des Mountagnoles

8h50 : Départ de Elles font lAriégeoise

?h00 : Départ des Passéjades

De 1100 & 1800 : Arrivée des différentes courses.
15h00 : Remise des prix des Mountagnoles

17h00 : Remise des prix des Ariégeoises

18h00: Tombola de lAriégeoise

Mercus - Gymnase
20h30 : Repas de gala

Dimanche 25 Juin : Ariégeoise VIT

Tarascon sur Ariege - Avenue des Pyrénées
De 7h30 & 7h45 : Départ de lAriégeoise VTT

De 7h45 G 8h00 : Départ de la Plasuzat

De 8h00 & 8h15 : Départ de la Caminole

De 8h15 & 8h30: Départ de la Calpujade

16h00: Tombola de 'Ariégeoise VTT

A partir de 12h00 jusqu'a 18h: Arrivée de l'Ariégeoise VTT, de la Plasuzat, de la Caminole et la
Calpujode
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C'est un grand spectacle dans les ruelles
de Tarascon sur Ariége qui aura lieu de

18h a 19h le vendredi 23 juin.
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https://youtu.be/mpApHyH4PP4
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Rendez-vous dés 17h45 a la buvette de la place Sainte Quitterie.
Pour participer vous pouvez encore vous inscrire:

afin de mettre un maximum d'ambiance.


https://forms.gle/xqsoWN1XkTW1eWNA7
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Horaires de passage

Powered by (OpOTAKAM

o g @ 31 kmfh 28 kmih 25 Kmmh 22 knv'h 20 ki
o

Val-ge- 305 anzv a:m 8h35 snaa
I  Fordelers 2? on11 oh20 9n3z ohd3 m
Etang de Lers 3 an15 an24 ah36 9h54 10005
Py ColdAgnes 35 gn31 gh4z anss 10019 10h32
Aulus-les-Bains 45 9h39 951 10h07 10h30 10h43
[N coide Latrape 51 9nss 10n14 10n32 10n59 11h18
Trein dUstou 57 10h04 10m20 10h38 1106 11h25

o] Seix 48 10012 10h36 10h55 11h23
E  coldelaCore 82 11h04 11h20 11h58 12n38 13h08
Les Bordes sur Léze 95 11017 11h42 1211 12n52 13h23
Saint-Girons fi2 11h40 12h0& 12h37 13h18 13h51
Kercabanac 124 12n03 12h30 13h02 13h46 14h20
Qust 128 12n10 12h37 13h10 13h55 14h31
[ colde Saraile 139 12n38 13h09 13h48 14n38 15015
Biert 145 12n44 12016 13h55 14n45 15h24
Mur de la crouzette 153 13h16 13h51 14h40 15n33 16h26
PN ColduPortel 156 13h29 14h06 14h56 15n55 16h46
Y coide Paguire 160 13n34 14n12 15n02 16n02 16h55
La Mouline 178 13h52 14h31 15h20 16h22 17Thi6
Foix 187 14n04 14h43 15035 16h37 17h32
Amplaing 198 14h23 15h03 15h57 17h03 17h59
Arignac 201 14n29 15h09 16003 17n09 18005

-3 Tarascon-sur-Arigge 20 14h34 515 16h09 17h16

Vous pouvez choisir de vous réorienter sur U'Ariégeoise jusqu'a Seix, lieu de séparation
des deux parcours.

Ravitaillements

] Col de Col de la Col de Col de Tarascon sur
km 27 km 51 km 82 km 139 km 154 km 160 km 204
Eau du Montcalm v v v
Overstim.s Hydrixir v v e
Coca
Orange
Banane
Pain d'épices
Abricots sec
Pates de fruit
Cacahuétes
Tuc
Pain de mie
Soucisse seche locale
Fromage local
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Horaires de passage

Powered by 'ﬁ; OTAKAM

0 g @ 31 km/h 28 km/h 25 km/h 22 km/h 20 km/h 18 km/h
o
Val-de-Sos 8h27 8h30 8h33 8h38 8h42 8has
EE rortdelers 2? gh1l 9h18 9h30 9h45 9hs57 10h12
Etang de Lers 31 ?h15 9h22 9h34 9h51 10n02 10h18
m Col dAgnes 35 #h30 7h38 9h55 10h13 10h30 10h50
[}  Aulus-les-Bains 45 9h38 9has 10h02 10h21 10h37
[P cColdeLatrape 51 9h58 10h08 10h27 10hS1 1hn 11h37
Trein dUstou 57 10h05 10h15 10h35 10h59 118 Th44
Seix 68 10h20 10h30 10h50 1h14 11h35 12h01
Oust 70 10h23 10h33 10h53 1h18 11h39 12h05
M Col de Saraillé 81 10h52 1h0S 11h3o 12h02 12h27 13h00
Biert 87 10h58 Tt 137 12h09 12h34 13h08
Mur de la Crouzette 95 11h30 1h4s 12h19 12h58 13h33 14h12
MY ColduPortel 99 11h43 12h00 12h34 13h16 13h50 14h35
EE  Colde Péguére 102 11ha8 12h06 12h40 13h22 13h57 14hd2
La Mouline 120 12h06 12h25 12h58 13h41 14h16 15h01
Foix 129 12h18 12h37 13h12 13h55 14h30 15h16
Amplaing 139 12h37 12h57 13h34 14h21 14h58 15h46
Arignac 143 12h43 13h03 13h40 14h27 15h05 15h54
E Torascon-sur-Ariége 3 14h33 15h12

Vous pouvez choisir de vous réorienter sur lAriégeoise XXL jusqu'a Seix, lieu de
séparation des deux parcours.

’ Ravitaillements

Portdelers | ColdeLatrape | Colde Sorailé | Col dela Crouzette | Col de Péguére | Tarascon sur Ariége

km 27 km 51 km 81 km 97 km 102 km 146
Eou du Montcalm v v v v "4 v
Overstim.s Hydrixir v v v v v v
Coco s
Orange s v v v
Banane v v v v
Pain dépices v v v v
Abricots sec v v v v
Pates de fruit e v v s
Cacahuetes v v v v
Tuc s v v v
Pain de mie v v v v
Saucisse seche locale v i J v
Fromage local v v v v
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Horaires de passage

Powered by @DT&K&M

0 g @ 31 km/h 28 kmih 25 km/h 22 kmih 19 km/h 16 km/h
Tarascon-sur-Arigége 0 2h30 &h30 &h30 gn30
Val-de-Sos 15 anay anoo 9no3 Shog 9h14 Op22
m FPort de Lers 27 an3g 48 10h01 10015 10035 11h03
n Etang de Lers kY| On43 an53 10h06 10020 10h41
E Col d'Agnes 35 nsa 10010 10h25 10h45 11h10 11h45
Aulus-les-Bains 45 10n06 10n18 10h34 10h54 11h19 11h&5
Erce 54 10n19 10n31 10h4d7 11h07 11h33 12h0a
m Col de Saraille 63 10h40 10h56 11h16 11h42 12n16 13h00
Biert g9 10h47 11h03 11h23 11h4%9 12n23 13h08
Mur de la Crouzetie T 11h19 11h40 12h07 12h39 13n27 14h27
E Col du Portel a0 11h30 11h53 12h21 12h57 13h45 14h52
m Col de Péguére a4 11h35 11h53 12h27 13h03 13h52 15h00
La Mouline 102 11h53 12h16 12h45 13h22 14h12 15h20
Foix 112 12h07 12h30 13h01 13h38 14h29 15h33
Amplaing 123 12h26 12h51 13h23 14h03 14n58 16h12
Arignac 126 12h31 12h57 13h30 14h10 15h05 16h20
ﬁ Tarascon-sur-Ariége 2 2h36 13h02 3h35 14h16

Vous pouvez choisir de vous réorienter sur la Mountagnole jusqu'a 'Etang de Lers, lieu
de séparation des deux parcours.

’ Ravitaillements

Port de Lers | Col de Saraillé | Col de la Crouzette | Col de Péguére

km 27 km 63 km 78 km 83 km 129
Eau du Montcalm v v v v
Overstim.s Hydrixir v v v v
Coca
Orange
Banane
Pain d'épices
Abricots sec
Pétes de fruit
Cacohuetes
Tuc
Pain de mie
Saucisse seche locale
Fromage local
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Horaires de passage

O ¢

n Tarascon-sur-Ariage 0
Val-de-Sos 15
N Portde Lers 27
Etang de Lers 3
Massat 43
Biert 46
Mur de la Crouzette 55
KN cColduPortel 58
E  col de Péguére 62
La Mouline 80
Foix 89
Amplaing 100
Arignac 103

Tarascon-sur-Ariége

Vous pouvez choisir de vous réorienter sur la Mountagnole XXL jusqu'a 'Etang de Lers,
lieu de séparation des deux parcours.

33 kmth

8h30
Bh56
9h35
9h39
9h52
9h55
10h26
10h36
10h41
11h01
11h11
11h30
11h35
11h39

Powered by @OTJ\K:\M

30 kmih 27 kmih 24 km'h 21 km/h 18 kmih
8h30 Bh30 Bh30 8h30 Bh30
8h59 Sh02 9hié 9h11 9h18
9had 9hs5 10h08 10h27 10h51
Shag 10h00 10h13 10h32 10h56
10h02 10h13 10h26 10h45 11h10
10h0& 10h17 10h30 10h50 11h15
10h40 10h59 11h19 11hd6& 12h26
10h52 11h12 11h36 12h06 12h49
10h58 11h18 11h42 12h13 12h56
11h16 11h36 12h01 12h33 13h16
11h28 11h48 12h14 12h47 13h31
11h48 12h10 12h38 13h14 14h03
T1h&4 12h17 12hd5 13h21 14h11

11h&9 14h17

i

’ Ravitaillements

15 kmih

&h30

9h28

11h24
11h30
11hd4
11h49
13h12
13h47
13h56
14h16
14h32
15h10
15h20

Port de Lers Col de la Crouzette Col de Péguére

Eau du Montcalm
Overstim.s Hydrixir
Coca
Crange
Banane
Pain d'épices
Abricots sec
Pates de fruit
Cacchuétes
Tuc
Pain de mie
Saucisse seche locale
Fromage local

km 27

v
v

SESESE S E S E

km 56 km 61 km 106
v v Vv
v v Vv

v
v v
v v
v v
v v
v 4
v v
v 4
v v
v v
v v
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Horaires de passage

Powered by @ OTAKAM

34 kmih 31 km/h 28 km/h 25 kmih 22 kmih 19 km/h 16 km/ih

o 9

[ » | Tarascon-sur-Ariege

0

5

8

19
28

Mercus 8h58 8h5o 8hon 9h01 gh01 gh03 gho5
Amplaing 9hi4 9h05 Shov 9n09 9h11 9h15 Sh20
Foix gh20 gh21 Gh24 9h28 9h31 9h38 gh45
Brassac gh39 9hd3 Oh4g 9h5s7 10h03 10h21 10n39
m La Mouline 3 9hd4 Sh48 Gh54 10h03 10h10 10h27 10h46
Foix 41 gh57 10n01 10h03 10h17 10h25 10h44 11h04
Amplaing R2 10h13 10h24 10h34 10h47 10h58 11h25 11h55
Arignac 55 10h24 10n30 10h41 10h55 11h06 11h35 12h07
ﬁ Tarascon-sur-Arigge 8 10h29 10h36 11h0D1

’ Ravitaillements

km 29 km 55
Eau du Montcalm
Overstim.s Hydrixir
Coca
Orange
Banane
Pain d'épices
Abricots sec
Pates de fruit
Cacaohuetes
Tuc
Pain de mie
Saucisse seche locale
Fromage local
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Horaires de passage

Powered by ({O) OTAKAM

o 9 @ 34 km'h 31 km/h 28 km/h 25 km/h 22 kmlh 19 km/h 16 km'h
u Tarascon-sur-Ariége 0 9hoo 9h00 9h00 9h00 9h00 Shoo 9h00

Mercus 5 5h08 9h09 9h10 ah11 ah 11 9h13 9h15
Amplaing 8 9h14 9h15 9h17 9h19 9h21 9h25 9h30

Foix 19 9h30 9h31 9h34 9h38 Shd1 ohd8 9h55

Brassac 26 9h49 9h53 9h59 10h07 10h13 10h31 10h49

m La Mouline H 9h54 9h58 10h04 10h13 10h20 10h37 10h56
Folx 4 10h07 10R11 10h18 10h27 10h35 10h54 11h14

Amplaing 52 10h28 10h34 10hd4 10h57 11h08 11h35 12h05

Arignac 55 10h34 10h40 10h51 11h05 11h16 11h45 12h17

Tarascon-sur-Arigge 8 10h39 10h46 11h11 11h23 11h563 12h26

’ Ravitaillements

km 29 km 55
Eau du Montcalm
Overstim.s Hydrixir
Coca
Orange
Banane
Pain d'épices
Abricots sec
Pates de fruit
Cacaohuetes
Tuc
Pain de mie
Saucisse seche locale
Fromage local

SE<SE< BB < B B <
< B < B < B < B < B < 8 <



Les cols de l'Ariegeoise 2023

Mountagole, Mountagole XXL, Ariégeoise, Ariégeois XXL

Port de Lers
depuis Val de Sos
1517m - 11,3km 786m D+

Mountagole XXL, Ariégeoise, Ariégeoise XXL

Col d'Agnes
depuis I'Etang de Lers
1570m - 4km 300m D+




Ariégeoise, Ariégeoise XXL

Col de la Latrape
depuis Aulus les Bains
1110m - Skm 370m D+

’ Ariégeoise XXL

Col de la Core
depuis Seix
1395m - 12,4km 83%m D+




Mountagnole XXL

Col du Saraillé

depuis Oust
942m - 2,1km 432m D+

Ariégeoise, Ariégeoise XXL

Col du Saraillé
depuis Ercé
?42m - 9km 368m D+




Col du Portel

depuis Biert
1432m - 11,8km 865D+

T1244m

Mur de la Crouzette

1244m - 34km 373m D+




Météo Tarascon sur Ariege

Samedi 24

MATIN APRES-MIDI SOIREE NUIT
Ensoleillé Ensoleillé Ensoleillé Nuit claire

@ - @ @ C

10 km/h 5 km/h 5 km/h 5 km/h

Indice de confiance: 4,5

Source: Météo France

Shnos

Visualisez et commandez vos photos dés lundi 26 juin a partir de
12h sur le site de notre partenaire Maindru photo.

T o mm
‘.m__-‘— L

G

Affiches

Sport
L'afpiche
CREE L'AFFICHE PERSONNALISEE DE TA COURSE

L'ARIEGEOISE

Commandez votre affiche personnalisé sur le
site de notre partenaire Sport a l'offiche.



https://www.maindruphoto.com/
https://sportalaffiche.com/collections/ariegeoise?utm_source=Ariegeoise&utm_medium=email&utm_campaign=Ariegeoise23

Trophée Occitanie

=G

TROPHEE
CYCLO

TROPHEE
LABEL D’OR

EEEEEEEEEEEEEE CAISE DE CYCLISME


https://www.otakam.fr/fr/trophee-occitanie-ffc/rankings
https://www.otakam.fr/fr/trophee-occitanie-ffc/epreuves
https://www.ffc.fr/le-trophee-label-dor-resultat-2023/
https://www.ffc.fr/epreuves-cyclosport/le-trophee-label-dor/

Toujours respecter le code la route

Maitriser votre vitesse dans les descentes

—_—

Utiliser les WC mis a votre disposition par l'organisation

Toujours respecter le reglement de U'Ariégeoise

s\,

O

!


https://www.cyclosport-ariegeoise.com/reglement/

RAPPEL

OBLIGATIONS POUR LE COUREUR ET REGLES DE SECURITE :
1. LE PORT DU CASQUE A COQUE RIGIDE EST OBLIGATOIRE POUR TOUS (y compris les
professionnels et tout autre participant invité) SUR LA TOTALITE DU PARCOURS, SOUS PEINE
DE MISE HORS COURSE.

2. RESPECTER ABSOLUMENT LE CODE DE LA ROUTE ET N’UTILISER QUE LA PARTIE
DROITE DE LA CHAUSSEE. Assurer votre propre sécurité en adaptant votre vitesse (certaines
descentes sont techniques). Redoublez de vigilance a la traversée d’une voie ferrée : assurez-vous que
le passage est libre et arrétez-vous au signal sonore. Ne forcez pas le passage des barriéres.

3. CHAQUE PARTICIPANT DOIT AVOIR SA PROPRE ASSURANCE INDIVIDUELLE
ACCIDENT. IL EST GARANTI EN RESPONSABILITE CIVILE PAR L’ORGANISATEUR,

= Les voitures suiveuses sont interdites, dangereuses, irrespectueuses des autres coureurs, donc indésirables.
Tout participant ayant un véhicule personnel d’assistance, surpris par un commissaire sera disqualifié.

ATTENTION ! !!
PLAQUES DE GUIDON ET PUCES ELECTRONIQUES : votre puce électronique, incorporée

Iarriere de votre plaque de guidon, doit étre placée au centre de votre guidon. N'apportez aucune modification a
cette plaque (ex. découpage) cela pourrait engendrer des problémes de classement.

DOSSARDS : i positionner obligatoirement sur la poche arriére gauche

PHOTO PERSONNALISEE : pour étre photographié sur les parcours et recevoir aprés I'épreuve A votre
domicile, les photos prises par MAINDRU PHOTO (maindru@maindruphoto.com) fixez impérativement votre
plaque de guidon au centre de votre guidon. Un lien sur notre site www.cyclosport-ariegeoise.com vous permettra de
rechercher et commander les photos.

RESPECT DE L’ENVIRONNEMENT : 1'Ariégeoise ceuvre, au maximum, pour le respect de
I’'environnement. Merci de respecter quelques régles élémentaires : ex. conserver les déchets et emballages en
attendant les ravitaillements pour s’en débarrasser. Un tri sélectif est prévu sur chaque ravitaillement.

PLAN VIGIPIRATE : Pour des mesures de sécurité, il est demandé a chacun de signaler tout objet suspect,
agissement ou comportement manifestement anormaux qui pourraient faire penser @ la préparation d'un acte
malveillant.

I1. CARACTERISTIQUES TECHNIQUES

CONTROLES : le controle de départ ouvre a 6 h 30. Le départ séparé des différentes épreuves, est donné 2
Tarascon/Ariege (avenue Paul Joucla) :

-4 8 h 00 pour I’ Ariégeoise XXL et I’ Ariégeoise,

- a 8 h 30 pour la Mountagnole XXL, la Mountagnole,

- a4 8 h 50 pour Elles Font I’ Ariégeoise

- 4 9 h 00 pour la Passejad’Elec et la Passejade (départ Iégérement décalé pour la Passejade).

En fonction des conditions climatiques ces horaires pourront étre avancés.

Avant les départs, passage obligatoire par le « parc coureur » correspondant au circuit choisi pour
I’enregistrement des puces électroniques.

Pour éviter toute triche, ’organisation met en place différents contrdles au moyen de puces électroniques insérées
sur la plaque de cadre : controle « départ », contréle « parcours », contrdle « arrivée ».

Tout participant n’ayant pas été enregistré a I'un des points « CONTROLE » ainsi qu’a I’arrivée se trouvera
automatiquement hors course. Des barriéres horaires ont été mises en place a Seix pour I’Ariégeoise XXL
(11 h 53), a Aulus-les-Bains pour 1’Ariégeoise (10 h 57) et a ’Etant de Lers pour la Mountagnole XXL



RAPPEL

(11 h 10). Tout concurrent qui ne sera pas pointé a ces horaires sera automatiquement dévié sur le parcours
inférieur a celui qu’il réalise.

ASSISTANCE : vous bénéficierez en outre :
e de l'assistance technique avec dépannage et liaison radio grice & des voitures de I"organisation qui couvriront
I"épreuve. Vous devez assurer votre propre assistance mécanique (crevaison...), néanmoins, vous pourrez trouver
sur le parcours des mécaniciens et petites fournitures. La prestation sera facturée, aprés la course, par le vélociste
qui vous a dépanné.
e d'une assistance médicale appropriée : médecins, ambulances, postes fixes Croix-Rouge, liaisons avec SAMU et
Pompiers.
e de ravitaillements en différents points des parcours.
e Les vélos accidentés et abandonnés sur le parcours, (en raison d'une évacuation sur un centre hospitalier), seront
récupérés et centralisés par I’organisation pour restitution.

- Un car balai se déplace a 'arriere de 1’épreuve & la vitesse de 16 km/heure. Tout concurrent dépassé,
refusant d'y entrer sera mis hors course et non classé.

ITII. PLATEAU-REPAS

La restauration des coureurs & Tarascon/Ariége sera assurée jusqu’a 17 h 45.

IV. LES RECOMPENSES

= Les récompenses pour les différentes catégories seront remises au podium « Parvis de I'Espace Francois
Mitterrand » & 15 h 00 pour les Mountagnoles et 17 h 30 pour les Ariégeoises. Seuls les lauréats présents au
podium seront récompensés.

V. DROIT A L’ IMAGE

En participant a la cyclosportive I’ Ariégeoise, vous acceptez que I’organisation puisse utiliser votre image
(photos, vidéos) pour la promotion et la diffusion, sous toutes ses formes (vidéo, journaux, photos papier,
Internet...). Tout désaccord i cette clause, doit étre demandé par courrier, & I’ Ariégeoise Cyclo Club.

VI. CONSEILS PRATIQUES

Avant le départ, vérifier que tout objet déposé dans les poches arriére des maillots soient bien enfoncés, afin d’éviter
la perte de ces objets et les éventuelles chutes des aufres concurrents.

VI. MATERIELS

Les vélos utilisés doivent étre conformes aux normes de la FFC : équipés de 2 freins et d’'une roue libre. Ils ne
doivent pas disposés de prolongateurs de cintre. Les vélos i assistance électrique 25 km/h ne sont autorisés que sur
la Passejad’Elec.

VI. PARC A VELOS

Un parc & vélos gratuit et surveillé est mis & votre disposition & I'arrivée. Laisser votre plaque de cadre attachée sur
votre vélo. Des bénévoles vous remettront, a 'entrée du parc, un ticket numéroté correspondant & votre numéro
d’inscription, & conserver et a restituer & la sortie pour récupérer le vélo. Ne Jaisser aucun objet de valeur sur le
vélo (ex.GPS...).

VIIL. LOTERIE
ATTENTION ! !!

De nombreux lots, seront attribués par tirage. Un ticket avec votre numéro de dossard est remis dans « |'enveloppe
coureur ». Il doit étre déposé dans une ume placée sur le podium. PENSEZ A LE PRENDRE ! Seules les
personnes ayant terminé une des épreuves et impérativement présentes au tirage au sort pourront recevoir les
lots gagnés.



Prudence et partage de la route

Lorsqu'on circule & vélo en montagne, on évolue sur
des routes sinueusas avec des virages qui offrent
peu de wisibilité, Ces roules, parfois Sroifes et pas
toujours @n bon etal, exposent les cyclistes a de
multiples dangers. |l est essentiel d'anticiper tout
risque éventuel en étant vigilant et visible. Veillez
donc & rester le plus & drote possible et a signaler
clairement tout changement ¢e direction.

Attention & doser !

Les bras puent un rile majeur dans I3 tenue de
trajactore et daide au freinage. Puis relachement
total des freins pour entrer dans lintérieur du virage.
genou Inténer décollé cu cadre pour obtenir un bon
equilibre. I penche & lintérieur du virage. Le buste
accompagne en  sorentant vers la  lrajectore
souhaitée, il esl engagé.

* Apprenez les gestes de premiers secours.

+ Avant chague sortie, vérifiez |'état de votre
vélo: serrages, pression des pneus, freins,
direction, niveau da charge de la batterie pour las
velos & Assistance Electrique (VAE).

* Baissez systématiquement la selle avant
d'aborder une descente, afin de diminuer le
risque de chute,

- Adaptez votre vitesse en foutes circonstances
et éventuellement, descendez du wvélo i
I’ d'une ion d ou trop
difficile.

Quelgues conseils pour aborder la

descente d'un cal

Premier réflexe pour aborder la descente

Maintenez le pédalage afin de ne pas subir l'effet
jambes lourdes de la reprise de leffont sur le plat ou
moniés. Me mettez pas trop de traquel dans les
descentes. Jugez a favance votre trajectolre sur

chague virage, la sartie. Fre-yi ou

vous pédalerez pour prendre la bonne vitesse,

Avaoir un objectif

Préparez plutét volre parcours & lavance en prenant |

soin de contréler la distance et le dénivelé de wvolre
itinéraire, |

Respect des panneaux de signalisation

Pratiquer e wélo & la montagne ne dispense pas de |
respecter la signalisation

Empruntez ftoujcurs la voie publique, suivez les
itinéraires cyclables et respectez le Code de |a route. |

Toute en gne est |
amende au méme titre gu'en ville ou ailleurs,

d'une |

Equipements et port du casque
Choisissez une fenue adaptée et bien vishle |
Prévoyez un rechange et des habits pour vous |
prOfEQer des eéléments. La meeo peut tres vie
changer en altitude.

Comme pafout alleurs, le port du casque est|
fortement recommandé. Le casque de wvélo est|
rélement protecteur le plus efficace en cas de chute |
ou de choc & [a 1éte. Il peul vous sauver la vie,

La position de descente

Bassin fixé sur la selle, mains en bas du cintre, pas |
de descenle sur les cocolles, deux doigls (index + |
majeur) sur les manettes de fiein réglées pluldl |
souples avec une bonne garde. Si ls vitesse vous |
parait suffisante sans pédaler, adoplez la position |
suivante : |

» Nez colfe au guidon, coudes bas, fesses & |
Parriére de la selie, |

*  Concenfration obigaloire sans refichement |
dattention. |

* Pas de pise de risques inutiles sans |
visibilite, Viotre corps doit suivie el éfie en |
harmarie avec voire velo.

Lors d'un freinage d'urgence

Mettez-vous bien en amigre de la selle pour ne pas |
op aléger la oue amére. Toujours fieiner plus forl |
du frein ariere.

Aborder les virages

Ralentir avec un freinage souple en se portant a|
lextériaur de |a courbe aprés aveir pensé a enlever |
du braguet pour la relance, la manivelle opposée 4 |
lintérieur du virage est en bas (maniveles en has a |
gauche si le virage es| A droile). La pédale ne doit :
pas foucher le sol lorsque le wélo sincline. Le frein |
avant est fortement soflicité et I'efficacits vient de lui |
avant 'ertrée en virage. Si vous ne freinez que de |
rarriére, Ie freinage est bien moins perfonmant, voire |
Ia roue amigre se bloque et glisse,

Pensez & vous equiper d'un avenisseur sonore afin
de pouvoir signaler wolre présence aux auires
usagers.

Mecanigue du vélo

Vérifiez la mécanique. contidlez les freins, 'usure et
Ia pression de vos pneus..

El si vous ullisez un VAE vélo & assistance
electrigue, verifiez 'élat de voire batlerie.

Préveir quelques pieces de rechange (chambre &
air...) el un pelil kil de réparation peut aussi s'averer
irég ulile en cas de pépins (pompe, rusting, dérive-
chaine, maillon rapide, el ).

VIGILANCE EN DESCENTE !

Faire du vélo en montagne est une
expérience riche de plaisirs et de
découvertes : altitude, dénivelés,

grands espaces, air pur...
Cependant, faire du vélo en
montagne ne dispense pas de
respecter certaines régles que tout
bon cycliste doit suivre.

Secours en montagne

112

EN SECUR |‘!TE

PREFET | ROUTIERE VIVRE
DE LARIEGE ’
pfa ENSEMBLE
e



Info route

Slorcsconcurhrieoe |
e

Fermeture de lAvenue de Peyrevidal dans sa totalité de 6h & 18h15
Fermeture de 'Avenue Paul Joucla dans sa totalité de 6h a 18h15
Fermeture de l'Avenue Irénée Cros dans sa totalité de 6h a 18h15

Fermeture de lo Rue Mongao dans sa totalité de é6h a 18h15
Fermeture de lAvenue Vaillant Couturier dans sa totalité de 6h & h30
Fermeture de la Rue de Berga dans sa totalité de 6h a 2h30
Fermeture de la Rue de la Croix de Quié dans sa totalité de 6h a 9h30
Fermeture de la Rue des Jardins dans sa totalité de 6h a 9h30

A

Circulation momentanément interrompue sur les quais de UAriége de 6h a 9h30
Circulation a double sens autorisée sur les quais de l'Ariege de 9h30 a 18h15

Stationnement interdit sur les quais de lAriége de 6h a 18h
Stationnement interdit sur 'Avenue Peyrevidal de é6h & 18h

A

Circulation difficile de Tarascon a Val de Sos de 8h a ?h30
Circulation difficile dans Saint-Girons (rond point Balagué et Bd Général de Gaulle - D117) de 11h40 jusqu'a 14h
Circulation difficile sur la D618 de Saint-Girons a Oust de 11h40 jusqu’'a 14h30
Circulation difficile de Aulus les Bains a Ercé de 10h & 12h
Circulation difficile de Massat & Biert de 9h50 & 12h
Circulation difficile de La Mouline a Foix de 9h40 & 17h30
Circulation difficile pour la traversée de Foix de 2h30 a 17h30
Circulation difficile de Tarascon a Mercus de 8h45 a 9h20
Circulation difficile de Mercus a Amplaing de 8h50 a 9h30
Circulation difficile de Amplaing & Foix de 9h a 10h
Circulation difficile de Foix a La Mouline via Ganac et Brassac de 9h50 a 11h
Circulation difficile de Foix a Tarascon via Ferrieres, Prayols et Arignac de 9h50 & 18h15

S

Montée du Port de Lers dans le sens Val de Sos - Port de Lers: circulation interdite de 8n20 a 11h30
Montée du Port de Lers dans le sens Massat - Port de Lers: circulation interdite de 9h & 12h
Montée du Col d’Agnes depuis l'Etong de Lers: circulation interdite de 9h a 12h
Montée du Col d’Agnes depuis Aulus les Bains: circulation interdite de 9h30 a 12h
Montée du Col de Latrape depuis Aulus les Bains: circulation interdite de 9h30 & 11h45
Montée du Col de Latrape depuis Train d'Ustou: circulation interdite de 9h50 & 12h15
Montée du Col de la Core depuis Seix: circulation interdite de 10h & 13h15
Montée du Col de la Core depuis les Bordes sur Lez: circulation interdite de 11h & 13h30
Montée du Col du Saraillé depuis Oust: circulation interdite de 12h & 15h15
Montée du Col du Saraillé depuis Ercé: circulation interdite de 10h15 & 15h15
Montée du Col du Saraillé depuis Biert: circulation interdite de 10h45 & 15h30
Montée du Col du Portel depuis Biert: circulation interdite de h45 a 17h
Montée au Col de Péguére depuis La Mouline: circulation interdite de 10h40 & 17h20

Dans le département




Tombola

Pour participer il vous faudra glisser dans l'urne présente sur le podium le ticket (présent
dans votre racepack) lors de la remise des prix de lAriégeoise.

Votre présence est obligatoire !

WEAR DESIGN T cCasireLsl

OrREBeA

Lot N°1: Cuissard et chaussettes de U'Ariégeoise 2023

Lot N°2: Cuissard et chaussettes de lAriégeoise 2023
Lot N°3: Ensemble Ariégeoise Permanente by Castelli (maillot, cuissard & chaussettes)
Lot N°4: Ensemble Ariégeoise Permanente by Castelli (maillot, cuissard & chaussettes)

Lot N°5: Un vélo Orbéa VECTOR 30

Vendredi 23 juin - Stand 53 du village de ['Ariégeoise

27 Aot 2023
_ETAPEZ
MATARO-BARGELONE
EN VOITURE DS

ARKER-SAMSIC

Pour participer, il vous faudra glisser un bulletin dans l'urne présente sur le stand
d'Otakam (n°53) ou le saomedi matin lors de la remise des dossards de l'Ariégeoise.



Suivi live



https://bit.ly/LARIEGOISE-RADIO
https://www.facebook.com/ariegeoise
https://www.ats-sport.com/live/liveinsport.php?idEpreuve=8249

Entrée SAS départ
pour tous les coureurs
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—pp Tous les coureurs
——f) Ariégeoise & Ariégeoise XXL

—f) Mountagnole & Mountagnole XXL
) Passéjade & Passéjad'Elec

Elles font I'Ariégeoise

=g Dossards prioritaires

Sens de la course (départ fictif)



Plan de l'arrivée
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Parking
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https://goo.gl/maps/i1cc2ob6qqUWpYXv6

Animation

Lo nuit de la préhistoire

PARC DE LA PREHISTOIRE

TARASCON-SUR-ARIEGE

d DECOUVREZ LE spE{:T_f_\-CL_E_ DE LA COMPAGHNIE LA FEERIE DE LEAU !

fetin 5 SAMEDI 24 JUIN

L iy 'DE MIDI A MINTI
= A

NVUIT.DE LA PREHISTOIRE

Elle vous permet de visiter gratuitement le parc de la Préhistoire de fagon insolite et mystérieuse de midi & minuit.

En journée, vous pourrez (re)découvrir le Parc, ses ateliers et ses animations, et lors de la soirée un spectacle merveilleux sur le théme de 'eau vous
attend

La compagnie Féérie de l'eau sera présente pour un spectacle exceptionnel : lasers, feu d'artifice, spectacle de jets d'eau... tout sera au rendez-vous pour
une soirée sous le signe de l'émerveillement

A quelques métres de larrivée, Jean-Frangois Séguélas vous convie & un voyage dans lespace et le temps.

Issu de 5 générations de marchand de vin, Jean-Frangois a redécouvert le mot hypocras en 1980.

Aprés des années de recherche, il y a ressuscité lHypocras composé de 5 ingrédients: le vin, la cannelle, la cardamome, le gingembre et les clous de
girofle.

Des épices auxquelles il faut ajouter la magie des pétales de rose

Une expérience qui vous permettra de découvrir son fameux apéritif médiéval et sa gelée mélant la philosophie, Uhistoire ancienne, la gastronomie ou
lalchimie...

Rendez vous a 10h, 11h30 ou a 15h pour un voyage gustatif, une dégustation accompagnée de fromages ariégeois.

A ey .
:'—l':"—‘i.mu ST ]
e -y L ] AU



https://forms.gle/v9e3sMdBz9U3X9zD9
https://www.sites-touristiques-ariege.fr/parc-de-la-prehistoire/
https://hypocras.com/fr/
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Ariégeoise VTT
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Les horaires

Retrait de dossards
Au village départ, espace Francois Mitterrand & Tarascon/Ariége :

¢ Vendredi 23 juin 2023, de 9h a 20h
o Samedi 24 juin 2023, de 9h a 18h (boutique Ariégeoise au village départ)
¢ Dimanche 25 juin 2023, a partir de 7h

Départ
Depuis I'esplanade Francois Mitterrand a Tarascon/Ariege,

>> dimanche 25 juin de 7h30 & 7h45

Barrieres horaires

TARASCON/ARIEGE 0 7h45
GOURBIT 14 9h45
BEDEILHAC 46 13h50
AMPLAING 59 15h30
CROQUIE 67 16h20
TARASCON/ARIEGE 80 18h00

*Suivant les conditions météorologiques, des ravitaillements en eau pourront étre
ajoutés sur le parcours



Balisage

Guidage uniquement par GPS du km 14 au km 36

Apres balisage commun avec les autres parcours :
>>> rubalises, panneaux et peinture au sol orange.

Saucisson 7
Pain de mie B Pain
Fromage Pites de fruits
Gateaux apéro Abricots secs
Pain d’épices

ey




Tombola

ORBeA

Pour participer, chaque coureur doit conserver
le ticket de tombola inclus dans le racepack.



La charte du participant

Jutilise un vélo en parfait état mécanique avec un équipement conforme a la réglementation,
Je respecte le code de la route en tous lieux et toutes circonstances,

Je reste courtois(e) avec les autres usagers et je reste discret(éte)

Je maitrise ma vitesse et j'adapte mon comportement aux conditions de terrain,

Je prends mes dispositions pour étre visible de jour et de nuit,

Jemporte le nécessaire de réparation, une trousse de 1" urgence et une carte détaillée du
parcours,

Je respecte la nature et son environnement,

Je prends connaissance a I'avance des difficultés, de la distance du trajet choisi,

Je choisis un parcours en rapport avec mes capacités physiques

Je ne prends aucun risque inutile dans les descentes,

Je porte toujours un casque,

le connais la procédure d’appel des secours en cas d’accident,

J'observe les consignes des organisateurs lors d’une randonnée,

Je roule sans mettre en cause ma propre sécurité ni celle des autres usagers des chemins,

Je maintiens un espace de sécurité avec le vététiste qui me précéde,

Je dépasse avec précaution les randonneurs pédestres et équestres qui restent toujours
prioritaires,

Je respecte les propriétés privées et je roule impérativement sur les sentiers cuverts au public,
Je m'interdis de pénétrer en sous-bois et dans les parcelles de régénération,

Jinforme d’autres personnes de mon itinéraire et je ne pars jamais seul(e),

Je m'informe des conditions météorologiques avant de partir en montagne



