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Le cyclotourisme est bon pour la santé et favorise une pratique pour tous. C’est un art de vivre fondé sur des valeurs 

essentielles que sont la convivialité, le partage, la découverte et la liberté : faîtes le savoir ! 

 

Istres Sports Cyclotourisme : OMS Istres - TRIGANCE 3 - Allée Passe Pierre - 13800 ISTRES 

site internet sur http://club.quomodo.com/istres-sports-cyclo/ 

PAGE COMMUNICATION 

SECURITE/SANTE     ATTENTION !    INFO 
 

 Le Président et les membres du Conseil d’Administration 2026 vous souhaitent de belles sorties, de 

belles découvertes à vélo ainsi qu’une année 2026 riche en tout point.  
 

 Priorité de l’année : "Jeunes, Féminines/Mixité, Innovation avec des bénévoles pleinement investis » 
 

 Réunion Adhérents - point licences 2026: vendredi 09 janvier au Foyer des Elèves du CEC à 18h00. Pensez à vous 

inscrire. 
 

 Licences et carte de membre 2026: Impératif : pensez à les renouveler au 31/12/2025 au plus tard. 

 Licence = bulletin d’inscription + coupon licence 2025 AREAS + attestation de prise de connaissance du QS-

Santé) + chèque. (Certificat médical selon réponses faite au QS-Santé) 

 Utilisateur de VAE : charte VAE à transmettre avec le bulletin d’inscription. 

 Carte de membre = bulletin d’inscription + chèque 35€. 

Recherchons bénévoles pour assurer diverses tâches imparties à l’organisation du Rallye-Raid VTT Jeunes du 24 

janvier et pour le CDER le 31 janvier à Istres (accueil, arbitres parcours maniabilité, encadrements des jeunes, 

stands,…logistique). Réunion préparatoire vendredi 16 janvier à 9h00 Maison du cycle. Merci de vous faire connaître. 
 

Vœux des Sports : Vendredi 16 janvier au Gymnase Hubert Parage à la Bayanne après inscription 

 

AGO CoDep 13 : samedi 17 janvier à Lambesc à partir de 13h30 
 

 Rallye-Raid VTT Jeunes le samedi 24 janvier sur la plaine Davini à Istres 
 

 Stage « Animateur FFCT » (cyclos inscrits) le dimanche 25 janvier à la Maison du cycle  
 

 CDER du 13 & 84 Concours Départemental d’Education Routière au CEC les heures Claires, le 31 janvier. 
 

 SECURITE/SANTE : thème mensuel «A VELO EN FAMILLE» Extrait article Cyclable.com 

Que l’on transporte son enfant sur un siège avant ou arrière, que l’on ait préféré choisir une remorque ou un 
vélo cargo, les déplacements quotidiens en famille sont nettement facilités. 

 

Le rôle des femmes, au sein de la famille, tant au niveau de l’organisation globale, 

que des déplacements, de la santé, est prépondérant. Une femme qui choisit de se 

déplacer à vélo insuffle à sa famille de nouveaux possibles 

Pourquoi rouler à vélo facilite la vie d’une femme ? 

Une maman doit penser à tout, tout le temps (la fameuse « charge mentale » !) : 

accompagner le petit à la crèche, le grand à l’école, passer à la pharmacie, aller 

travailler, revenir chercher les enfants, toujours à deux endroits différents, faire les 

courses, amener le grand à son activité du jour, etc.  

Autrement dit, cette activité est extrêmement bénéfique pour garder une santé d’enfer autant physique que mentale !  

Même si les couples tendent à se partager de mieux en mieux les tâches, la parité est encore loin d’être 

atteinte dans l’organisation familiale. 
Pour une mère de famille, au quotidien, le vélo simplifie la vie. Il permet : 

 d’aller plus loin 

 d’aller plus vite 

 d’éviter à avoir à porter les courses 

 d’éviter à avoir à porter ses enfants 

 de faciliter les trajets multiples et notamment les parcours triangulaires 

  

https://www.cyclable.com/le-velo-dans-la-vie-dune-femme/
https://www.cyclable.com/le-velo-dans-la-vie-dune-femme/
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Départ : 08h30 
 

Circuits PAISIBLES (18 à 21km/h 

Date/Concent. Km Parcours N° 

Samedi 03 

 

50 Sortie culturo-sportive ouverture de saison « Crèche provençale de Noël»  

ISTRES - MIRAMAS - ST CHAMAS – VIADUC ST LEGER- ROUTE 

TOURISTIQUE- GARE DE ST CHAMAS - LUNARD - BELVAL - 

PONT DE RHAUD - GRANS - PONT DE FUMET - CHEMIN DU 

POIRIER - CABASSE - MIRAMAS – ISTRES 
 

SP 

Samedi 10 

 

51 ISTRES - MIRAMAS - CROIX DE CALAMAND - LE MERLE - MAS 

ST ROCH - MAS SUZANNE - LA SAMATANE - ETANG 

D'ENTRESSEN - ENTRESSEN – ISTRES 
 

25 

Samedi 17 

 
 

50 Boucles de la Touloubre : voir feuille de route spéciale  

 

SP 

Samedi 24 

 

 Rallye-Raid VTT jeunes cyclos Plaine Davini  

Samedi 31  Critérium Départemental d’Education routière jeunes cyclos au CEC les 

Heures Claires 

 

 

SORTIES SPECIFIQUES 
POUR LES « GOURMANDS » D’EFFORT 

Date/Concent. Km Parcours N° 

selon 

convenance 

134 "LA CRIDE": ISTRES - ENTRESSEN - LA SAMATANE - LE MERLE - 

CUREBOURSE - EYGUIERES - LAMANON - ALLEINS - CHARLEVAL 

CENTRE - LA ROQUE D'ANTHERON CENTRE - BASSIN ST CHRISTOPHE - 

ROGNES - PUY ST REPARADE - LA CRIDE - GANAY - PUYRICARD - D63 - 

N7/D63 - D63 - EGUILLES - LES 4 TERMES - PELISSANNE -LANCON - ST 

CHAMAS - MIRAMAS - ISTRES. 

MD18a 

 

 

ECOLE FRANÇAISE DE VELO 
Tous les mercredis à la Maison du Cycle 

10h00 - 11h00 La Mini Vélo avec les plus jeunes 

14h00 - 15h30 La Team Vélo pour les plus aguerris 

Les initiateurs FFCT (Jean-Claude et François) et Gilbert et Sophie (accompagnants accrédités IS Cyclo) seraient très 

heureux de compter sur de potentiels animateurs ou personnels accompagnants pour encadrer les activités auprès des 

jeunes. Merci de vous manifester. 
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Circuits Modérés (20 à 23km/h) 

Date/Concent. Km Parcours N° 

Jeudi 01 

Jour de l’an 

 

 

50 ISTRES - ENTRESSEN - ETANG D'ENTRESSEN - LA SAMATANE - MAS 

SUZANNE - LE MERLE - CROIX DE CALAMAND - MIRAMAS – ISTRES 

 

15 

Samedi 03 

 

50 Sortie culturo-sportive ouverture de saison « Crèche provençale de Noël»  

ISTRES - MIRAMAS - ST CHAMAS – VIADUC ST LEGER- ROUTE 

TOURISTIQUE- GARE DE ST CHAMAS - LUNARD - BELVAL - PONT 

DE RHAUD - GRANS - PONT DE FUMET - CHEMIN DU POIRIER - 

CABASSE - MIRAMAS – ISTRES 

 

SP 

Dimanche 04 

Stade J Olive 

Martigues 

 

 

40 Concentration de l’an Codep 13 à Martigues  
ISTRES – D5 - MARTIGUES– PARC JULIEN OLIVE (concentration) – 

ROUTE BLANCHE - ST BLAISE – RASSUEN - ISTRES 

 

SP 

Samedi 10 

 
 

67 ISTRES - ENTRESSEN - LA SAMATANE - LE MERLE - CROIX DE 

CALAMAND - FONTAINE MARIE ROSE - GRANS - CARR. CHAPELLE 

ST GEORGES - LES GRANDES BASTIDES - BAS DE CORNILLON - 

PONT FLAVIEN - MIRAMAS – ISTRES 

 

17 

Samedi 17 

 
 

56 Boucles de la Touloubre : voir feuille de route spéciale  

 

SP 

Samedi 24 

 

 

 

 

Rallye-Raid VTT jeune cyclo Plaine des Jeux DAVINI  

 

 

 

 

Dimanche 25 

Châteauneuf-

les -

Martigues  

 

/ Rallye-raid VTT Jeunes (parcours EFV) + concentration route (à 

confirmer) 

50 

Samedi 31  CDER 13 & 84 au CEC Istres  
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Départ : 8h30 
 

Circuits MODERES (20 à 23km/h) 
Date/Concent. Km Parcours N° 

Mercredi 07 

 

68 ISTRES - LA SAMATANE - MOURIES - LE DESTET - MAS DE 

MONFORT - ROQUEMARTINE - EYGUIERES - CROIX DE 

CALAMAND - MIRAMAS - ISTRES  

 

91 

Mercredi 14 

 

 

66 ISTRES - MIRAMAS - CROIX DE CALAMAND - LE MERLE - MAS 

SUZANNE - LA SAMATANE - AUREILLE - BEAUREGARD - LA 

SAMATANE - ENTRESSEN – ISTRES 

 

65 

Mercredi 21 

 

 

68 ISTRES - MIRAMAS - CROIX DE CALAMAND-LE MERLE - 

EYGUIERES - ROQUEMARTINE - PAS DE LA FIGUIERE - AUREILLE 

- ROUTE DES OLIVIERS - MOURIES - LA SAMATANE - ENTRESSEN 

– ISTRES 

 

79 

Mercredi 28 

 

68 ISTRES-MIRAMAS-CROIX DE CALAMAND-EYGUIERES-

ROQUEMARTINE-MAS DE MONFORT-LE DESTET-MOURIES-LA 

SAMATANE-ENTRESSEN-ISTRES 

 

B2R 

Est 

 

Circuits PAISIBLES (18 à 21km/h) 
Date/Concent. Km Parcours N° 

Mercredi 07 

 

 

62 ISTRES - ENTRESSEN - MOURIES - LE DESTET - MAS DE MONFORT 

- PAS DE LA FIGUIERE - AUREILLE - ENTRESSEN - ISTRES 

39 

Mercredi 14 

 

 

64 ISTRES - ENTRESSEN - D10 - MIRAMAS - CROIX DE CALAMAND - 

D19 - LE MERLE - D569 - EYGUIERES - D17 - D25a - AUREILLE - D25b 

- LA SAMATANE - ENTRESSEN – ISTRES 

 

50 

Mercredi 21 

 

65 ISTRES - ENTRESSEN - LA SAMATANE - AUREILLE - EYGUIERES - 

LE MERLE - GRANS - BELVAL - LES 4 CHEMINS - CHÂTEAU D'EAU 

DE MIRAMAS – ISTRES 

 

58 

Mercredi 28 64 ISTRES - ENTRESSEN - LA SAMATANE - D25b - AUREILLE - D25a  - 

D17 - EYGUIERES - D569 - LE MERLE - D19 - CROIX DE CALAMAND 

- ETANG DE ST SUSPI - LES CHIRONS  CHEMIN DE TAUSSANE - D10 

PONT SNCF MIRAMAS - CHÂTEAU D'EAU MIRAMAS - ISTRES 

52 

 

 


