
                          

Stage de Clermont lõH®rault du 14 au 20 f®vrier 2010 
 
 
Rémi Convert nous livre ses impressions sur le stage de Clermont lôHérault 
organisé par Quentin Leplat 
 

 
 
 
Résumé du stage réalisé à Clermont lôH®rault du 14/02 au 20/02 
 
ü Dimanche  14/02 

Nous fuyons la neige de Cournon, direction le Sud, plus précisément  aux abords du 
lac du Salagou situ® a quelques kilom¯tres de Clermont lôH®rault.  
Arrivé à 12h, le Team VCCA représenté par Vincent Ramade , Alexandre Laval , 
Quentin Leplat ( encadreur ) , Mounir Khalil ( encadreur ) , Francois Hervouet , 
Alexandre Join , Boris Orlhac , Rémi Case , Régis Dublanchet , Rémi Convert , 
Julien Sanchez , Pablo Morgavi , Maxime Mavel , Romain Lang , Des coureurs de 
1®re Cat®gorie UFOLEP de Troyes et de lôH®rault , Jean Philippe de lôASPTT de 
Clermont FD , et Mickael Bouget , coach de renom (il entraine JC Peraud)  et ami de 
longue date de Quentin qui nous a apporté des conseils toujours très pertinents tout 
au long de ce stage.  
A la fin du repas, une sortie de 52km été prévue autour du lac passant par les 
villages campagnards de Salasc, Liausson et Octon.  
La neige nô®tait pas pr®sente mais le Vent, lui, était bien làé 
La soirée se termina par le rangement des affaires de chacun après un bon repas. 
 

 
 



ü Lundi 15/02 
Aujourdôhui, côest la journ®e des Tests !!  Levé à 8h, tout le monde se mit en tenue 
de cycliste et nous sommes partis en direction dôOcton pour faire une bosse de 2km 
en PMA (Puissance Maximale Aérobie), pour les plus costauds tels Boris Orlhac, 
cette montée se fit en 4min !!  
Nous sommes revenus au Gite a midi manger, après cette sortie vallonnée de 
52kms. Un apr¯s midi copieux nous attendait avec lôascension  partielle du Col du 
Vent situé à 20km de Clermont lôHerault !! 
Ce test sur les 4.8 premiers km du col (avec des passages à 10% au début a 
Arboras) fut une grande difficulté pour certains, heureusement la descente sur La 
Rouquette et St Jean de La Blaquière ne se fit pas attendre.  

 
  
Vue Col du Vent (709m)  
 
Après ces 50km au cîur de lôH®rault, nous sommes arriv®s au bout de 2h dôeffort et 
la mont®e de La Coste. La soir®e se termina dans la bonne humeur é 
Le stage venait de commencer et certains ®taient d®j¨ ®reint®s é 
 
ü Mardi 16/02 

De la pluie, de la pluie et encore de la pluie pour ce 3ème jour, seuls les plus 
courageux sortirent le vélo pour 40km de Vallon dans le magnifique cirque de 
Mourèze. La montée rapide du petit village héraultais se fit sous les « mines » 
posées par les cournonais !! 



 
Apr¯s 1h30 dôeffort sous lôhumidit®, nous mangeâmes et Quentin nous avait 
concoct® un jolie menu pour lôapr¯s midi avec une simulation de course a Malavielle 
et Salasc de 25min !! 
Lô®chapp®e fut repris par le peloton et côest au sprint que lôarriv®e se joua, à ce jeu, 
Quentin était le plus malin (et plus fort !) et il remporta la course ! 
Les jambes lourdes des coureurs obligèrent certains à revenir au gite pour la 
collation de chocolat et pain dô®pice pr®par® par Quentin, Mounir et Mickael. 
 
 
 
 
ü Mercredi 17/02 

La pluie toujours aussi présente obligea certains a monter sur le Home trainer pour 
une séance de 45min musclée avec des intensités de 30s et des mesures 
corporelles après ceci , notamment pour calculer le pourcentage de matière grasse 
é Pendant ce temps la , les plus ©g®s ®taient sur le v®lo sous la pluie h®raultaise é 
Lôapr¯s midi, une s®ance de CLM/Equipe fut prévue où trois équipes furent préparés 
sur les routes de Fontes, Cabrières et la montée sur Neffiès, assez exigeante. Cette 
sortie dura 2h15, certains rallong¯rent mais dôautres sôarr°t¯rent car le lendemain, la 
sortie de 150km était au rendez vous .La soirée fut donc axée sur la récupération é 
 



 
 

Cabri¯res sous le soleil é 
 
ü JEUDI 18/02 

Enfin le retour tant attendue du beau temps !! Quelle journée dantesque de 150km !  
Les 3 groupes emmenés respectivement par Quentin, Mounir et Mickael partirent 
dans la bonne humeur et la première difficulté apparut ; en lôoccurrence le col du 
Vent, gravit en totalité cette fois (7km). Jacques Convert et Patrick Ruffaut nous 
suivaient en cas de p®pins m®caniques é  
Après de multiples crevaisons, nous commençâmes à sôapprocher du cirque de 
Navacelles, paysage somptueux par ces montagnes arides et rocailleuses. Une 
pause de 15min à 12h pour manger et nous repartîmes à lôassaut du col de 
Navacelles, entre garrigues et vignes dans le département du Gard.  
Au bout de 70km, les jambes commençaient à bruler et nous primes la descente sur 
Madières, ensuite nous descendîmes la vallée parallèle a une rivière de truites et la 
3ème difficulté se présenta à nous, la cote de st Jean de Buèges sur un magnifique 
revêtement mais avec des passages supérieurs a 8%. Au bout de 100km , cette cote 
de 3 bornes fit mal aux jambes , heureusement la descente sur St Guilhem le Désert 
arriva et ce magnifique village perché aux collines abruptes . 
Le pont du Diable passé, la fin était toute proche, il fallait encore résister en passant 
par St André de Sangonis, et la montée finale de Clermont lôHerault. 
Au total : 156km, 5h55 dôeffort, 2500m de dénivelé !!  
On oubli un peu les souffrances lorsquôon voit ce magnifique paysage entrecoupé de 
montagnes et de fontaines en tout genre é  
Boris, lui , rallongea tout seul !  



 
 
Vue cirque de Navacelles par la route que nous avons emprunté !  
 
Le soir, Quentin et Mickael nous renseignèrent sur nos tests effectués et de 
nombreux conseils di®t®tiques et dôentrainement furent donn®s ! 
 
ü Vendredi 19/02 

Aie ! Les jambes font mal ce matin ! 
Les plus t®m®raires all¯rent rouler pendant que dôautres ®taient en cuisine avec 
Quentin pour la fameuse préparation du gatosport que lôon d®gusta avec plaisir ! 
Lôapr¯s midi, une sortie de 50km fut prévue avec une simulation de course de 
Rabieux à Octon soit 35min de course !! Une petite chute sans gravité interrompa la  
course  dans le peloton a seulement quelques kilom¯tres de lôarriv®e, mais devant 
côest Alex Join qui remporte la course au sprint avec son co®quipier Boris !! Ces 
petites courses furent vraiment intéressantes car elles permirent de connaître 
quelques astuces tactiques !! 
Les plus frais rallongèrent par la bosse du test de PMA de lundi matin ! 
La soirée se termina dans la convivialité, certains de corvées de vaisselles et les 
autres suivant les JO a la télé. 
 
ü Samedi 20/02 

Départ prévu à 9h et retour à Cournon ! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Les impressions du stage : Stage très intéressant du point de vue sportif (travail 
foncier, intensités, grosse sortie, test PMA) et dôun point de vue plus technique avec 
les bons conseils de Mickael, Quentin et Mounir, très investis dans les tâches. 
Les tests réalisés permettent de savoir son degré de forme, où on en est dans la 
préparation, et la bonne humeur de tous rendit ce stage réussi. 
 
 
 

 


