Mit dem Mountainbike unterwegs auf

den Pfaden der Sonne!



Mit dem Mountainbike unterwegs auf den Pfaden der Sonne! Es gibt einen Trial fur
VTT (Mountainbikes von Genf nach Nizza. Der gesamte Track ist ca 600 KM lang.
Dies ist die Beschreibung der Route oder zweiten Etappe von Sisteron nach Nice,
Nizza, (etwa 300 KM). Diese 2 Etappe kann in etwa 3 bis 7 Tagen gefahren werden.
Option Sospel (Alpes Maritim). Die Route ist unterteilt in mehrere Abschnitte, die
Ihnen Uber Streckenlange,- Art, Steigungen, positiv und negativ, durchschnittliche
Fahrzeit mit dem Mountainbike, Schwierigkeitsgrad und Wegbeschaffenheit geben.
Als Option bekommen Sie noch zu einigen Etappenzielen Unterkinfte und
Sehenswiirdigkeiten, Besonderheiten aufgelistet. Die Beschreibung, Route ist in
mehre Etappen unterteilt, die dann in Tagesetappen zusammengeflgt werden
konnen. So kann man den Schwierigkeitsgrad, - was zumindest die Kondition
angeht - , selbst bestimmen.

Fahrtechnisch ist, wenn man Alpenerfahrung hat, die Tour eher als moderat bis
schwer zu bezeichnen. Also ideal, fur Jemanden, der noch keine Alpentour gemacht
hat. Die Termine und Preise fur das Guiding, gestalte ich individuell.

Start und Zielpunkt ist Sospel. Sospel liegt oberhalb von Menton, etwa 35 KM von
Nizza entfernt.

Die Gruppenstarke sollte bei einem Guide 3-7Personen betragen.
Schwierigkeitsgrad: 1-Leicht, 4-Schwer

Unterklnfte Gite d'étape et de séjour

Adresse Lieu dit Les Coudoulets



La Silve

04200 Mison
Téléphone 04 92 62 25 22
Email lescoudoulets@wanadoo.fr

Site web  http://www.lescoudoulets.com

Sisteron - Aubignosc

Auf dem Weg zu den Spuren des Val de Durance

Fruchtbare Ebenen, trockene Hochebenen, Hiigel, unberechenbar Béache, das Val
der Durance ist ein Land der Kontraste, das die provenzalische Atmosphére und den
belebenden Einfluss des Berges vereint. Wir verlassen den Bereich“ Buech
Sisteronnais® und kommen in das Gebiet Val de Durance. Auf den Spuren des
Jarlandine. Lokale Mountainbiker lassen sich im Frihjahr nicht die Tour zum
Chateau Arnoux entgehen. Der Kurs ist sehr abwechslungsreich, hiigelige Pisten,
Wege und ein paar ruhige Stral3en wechseln sich bei der Tour ab.

Gesamtstrecke: 12 km

Anzahl der Passe: 0

Dauer Bike: 1:15
Hohenunterschied: 299 m Positiv
Hb6henunterschied: 318 m Negativ
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 2/4
Schwierigkeitsgrad: 2/4

Aubignosc - Col des Peénitents (Mirabeau)

Aubignosc liegt in den Franzdsischen Alpen am orografisch rechten Ufer der
Durance, 104 Kilometer norddstlich von Marseille und 22 Kilometer nordwestlich von
Digne-les-Bains,
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der Kirche befindet sich ein als Monument historique denkmalgeschitztes Gemalde
aus dem 18. Jahrhundert. Das Bild zeigt die Jungfrau mit dem Kinde und die Heiligen
Rochus von Montpellier sowie Ignatius von Loyola.™! Der Sockel eines
Weihwasserbehalters in der Kirche ist ein gallo-romischer Altar, der dem Silvanus
geweiht war.

X

Auf den Spuren des Jarlandine — zum 13ten mal findet im Mai 2013 ein
Mountainbike- und Wanderveranstaltung statt. Einen wesentlichen Teil der Trials
finden Sie auf dieser Etappe.

Wir verlassen Aubignosc wo eine prahistorische Statte, Ponchonnieres zu einem
Weingut umgebaut ist. Es ist Zeit die Landschaft zu genieRen und man kann die
Muskeln erstmals spuren .Wir fahren durch einen Eichenwald , tGiber kleine
verschlungene Pfade.. Diese Tour fuhrt Sie rund um den See bei dem Chateau
Arnoux, (Schwimmen ist dort méglich) und kommen schlie3lich nahe in Mirabeau
an.

Gesamtstrecke: 23 km

Anzahl Bergpasse : 1

Dauer Bike: 3:00
Hohenunterschied: 550 m Positiv
Hohenunterschied: 420 m Negativ

Schwierigkeitsgrad: 2/4

Ubernachten

Adresse Chemin du Lac
04160 Chateau-Arnoux-Saint-Auban
Téléphone 04 92 64 00 09
Email contact@bonneetape.com

www.bonneetape.com
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Col des Pénitents - Mirabeau - Le Chaffaut

Es gibt keine Schwierigkeiten auf dieser Etappe. Wir fahren durch den kleinen Ort
Mirabeau, und nehmen eine flowige Abfahrt durch Weiden bis ins Tal der Bléone.
Hier gibt es den schonen Landstreifen Dignois im Bereich von Dignes les Bain und
hier gibt viele Aktivitaten entlang der Route (Baumklettern, Schwimmen ...) Le
Cauffaut liegt direkt an der Bléone.

Gesamtstrecke: 12 km

Km StralRe: 3 km

Km Stral3e: 10 km

Anzahl der Berge: 1

Hohenunterschied: 165 m Positiv

Hohenunterschied: 390 m Negativ

Schwierigkeitsgrad: ¥%a

Norddstlich von Digne-les-Bains, in den Alpes-de-Haute-Provence , geht der Eingang
hoch Bléone durch das Dorf La Javie, von grof3en Obstgarten, seit den 1960er
Jahren aufgegeben umgeben. Mehr als achtzig Sorten von Apfeln und Birnen
angebaut wurden, aber das Klima der Hiugel und ihnen einen besonderen
Geschmack Qualitat. Tatsachlich heben Hohe und Sonneneinstrahlung ,
abwechselnd kalte Nachte und warme Tage das Niveau des Zuckers in der Frucht.
Pear Sarteau (oder Certeau), was Birne genannt Sartelier, festes Fleisch, geeignet
zur Herstellung von Marmeladen und kandierten Friichten war besonders bertihmt.

Le Chaffaut - Digne les Bains

Digne-les-Bains (okzitanisch: Dinha) ist eine franzdsische Gemeinde mit 16.922
Einwohnern (Stand 1. Januar 2010) und Kurstadt in Stdfrankreich (auch Hauptstadt
des Lavendels genannt) und Hauptstadt (Prafektur) des Départements Alpes-de-
Haute-Provence. Bis zum 24. Juni 1988 hiel? die Stadt offiziell Digne.

Im Tal der Bléone fahren wir relaxend in Richtung Digne-les-Bains. Digne-les-Bains,
ist bekannt fir seine Thermalquellen. Die Stadt ladt zum Verweilen ein. Alternativ
kann man einen kleinen Abstecher zu den“ Geologischen Reserve“ der Haute
Provence machen, wir werden nicht enttduscht sein.

Gesamtstrecke: 10 km

Km Stral3e: 2 km

Km Pfad: 7 km

Anzahl der Durchgéange: 0

Hohenunterschied: 110 m

Hohenunterschied: 45 m

Schwierigkeitsgrad: %4
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Unterkunft

Adresse Avenue Georges Pompidou
04000 Digne-les-Bains

Tel. 04 92 31 20 30

Email phyannay@yahoo.fr

Website http://www.cc3v.com

Digne les bains - Les Dourbes

Wir verlassen Digne und fahren durch das kleine Tal des Sources. Auf den nachsten
ca. 12 KM steigen wir 700 Hm bis 1205 m. Der Weg geht als kleine Passstral3e mit
einem schonen Panorama links, die auRergewohnliche Landschaft begeistert und die
Abfahrt fuhrt zu einem Dorf . Es kommt noch mal ein kleiner Anstieg auf tonigen
Kalkstein, typisch fur diesen Teil der Alpen. Ideal fir das Mountainbike bei trockenem
Wetter, aber sehr glitschig bei Regen.

Ein Paradies fur Mountainbiker...... bei trockenem Wetter.

Gesamtstrecke: 25 km

Km Straf3e: 6 km

Km Strecke: 11 km

Km Strecke: 9 km

Anzahl der Durchgange: 3

Dauer Bike: 3:30
Hbhenunterschied: 970 m Positiv
Hohenunterschied: 500 m Negativ

Schwierigkeitsgrad: 3/4

Unterkunft
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Avenue Georges Pompidou
04000 Digne-les-Bains

Tel. 04 92 31 20 30

Email phyannay@yahoo.fr
Website http://www.cc3v.com

Les Dourbes - Draix

Draix ist eine kleine Gemeinde mit 80 Einwohnern: Sehenswirdigkeiten sind unter
anderen, eine kleine romanische Kirche.

Am Col de Cine 6ffnet sich ein schones Fenster fur eine sehr schéne Landschaft
Wir sind auf 1030 Hohe, der Start ist eher entspannend und angenehm. Wir fahren
durch einen geschutzter Bereich und Wald von der Haute Bléone wo es die
berihmte“ Schwarze Erde“ von Dignoises gibt . Wir fahren eine leichte Abfahrt nach
Droix hinunter.

X

Gesamtstrecke: 12 km

Km Stral3e: 1 km

Km Strecke: 3 km

Km Pfad: 8 km

Anzahl der Durchgange: 0

Dauer Bike: 1:10

Hohenunterschied: 383 m Positiv

Hohenunterschied: 481 m Negativ

Schwierigkeitsgrad: 2/4

Draix - Tartonne

Wir sind nun in der Mitte (im Herzen) von den“ Chemins de Soleil® Wege der Sonne.
Um den Col de la Cine zu erreichen (1505 HM) stehen erst mal Anstrengung und
damit Schweil3 auf dem Programm. Es geht fast permanent - 800 HM - Bergauf.
Diese Muhe wird durch die Abfahrt, die ein technischer Leckerbissen ist, belohnt. Wir
werden die “ clue de la Peine® passieren. Im Jahr 1804, ist dieser Weg in den Berg
geschnitten worden. Achtung Steinschlag. Dieser Abstieg ist ziemlich steil. Wir fahren
auf der Stral3e bis nach Tartonne, bevor wir Abkihlung am Brunnen nehmen Bis zur
Unterkunft sind es noch ca drei Kilometer.

Bike: 1:10
Gesamtstrecke: 14 km
Km Stral3e: 1 km
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Km Strecke: 6 km

Km Strecke: 9 km

Anzahl der Durchgénge: 1

Dauer bike: 3h

Hohenunterschied: 840 m
Hoéhenunterschied: 760 m
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 3/4
Schwierigkeitsgrad: 3/4
Physikalische Schwierigkeitsgrad: %

Tartonne - Thorame Basse

Eine Reihe von schdnen Steigungen und Abfahrten erwarten uns auf dieser wilden
Etappe. Wir passieren Thorame Basse und die Passe des Defens und Séoune . Wir
geniel3en den Pfad und Abstieg die Serpentinen... Aber auch das Built Coerdeuil
Bier, mit Liebe von einem einheimischen Handwerker gebraut.

Vorsicht:

Zuchtgebiet: Es gibt hier Schafe. Meiden Sie diese Herde und verhalten Sie sich
ruhig. Naturlich werden diese Herden, - von Hunden zusammen gehalten-, bewacht.

Gesamtstrecke: 20 km

Km Strecke: 4 km

Km Strecke: 6 km

Km Strecke: 9 km

Anzahl der Durchgénge: 2

Dauer Fahrrad: 2h
Hbhenunterschied: 932 m
Hohenunterschied: 751 m
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 3/4
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Thorame Basse - Sommet de la montagne de Maurel

Wir fahren nun in den Parc Naturel Régional du Verdon. Wir sind hier in der
"Wildnis", entdecken Pfingstrosen und Lilien und im Frihjahr denFlug des Alexanor,
eine seltene und geschitzte Art von Schmetterlingen, die Blitenstande von
Lavendel. Wir verhalten uns ruhig und geduldig, denn Hirsche, Gamsen, und
vielleicht sogar Ruffed kreuzen den Weg. Ab KM 2 auf dieser Etappe geht es dann
hinauf zum Berg Maurel. (ca. 1790 m)

Gesamtstrecke: 16 km

Km Stral3e: 15 km

Anzahl der Durchgange: 0

Dauer Bike: 1:30

Hohenunterschied: 867 m

Hohenunterschied: 241 m

Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 2/4

Sommet de la montagne de Maurel - Hameau de Courchons

Diese Etappe bietet eine sehr flowige Abfahrt. Auf ca. 12 Km fahren wir hinunter von
1721 m bis 920 m. Wir werden in Saint André les Alpes ankommen, nahe dem See
von Castillon. Wir schauen zurtick, um den Blick auf den See zu geniel3en, bevor wir
die Ortschaft Courchons erreichen.

Courchons — Castellane

Castellane ist eine franzosische Gemeinde mit 1537 Einwohnern

Castellane liegt etwa 80 Kilometer nordwestlich von Cannes in den Bergen der Hoch-
Provence an der Route Napoléon auf 731 m Hohe Gber dem Meer. Das Dorf liegt am
Fluss Verdon, am Beginn der Verdonschlucht. Uberragt wird Castellane vom westlich
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des Ortes gelegenen 1626 m hohen Berg Cadiéres de Brandis. Die Gemeinde gehort
zum Regionalen Naturpark Verdon.

Di e Kirche Notre Dame du Roc aus dem 12. Jahrhundert, die auf einem 184
Meter hohen Kalksteinfelsen tber der Stadt thront

o Die Kirche St-Thyrse im Ortsteil Robion aus dem 11./12. Jahrhundert
« Die Altstadt mit den schmalen Gassen und vielen kleinen Laden
e Die nahe gelegene Verdonschlucht

Wir Uberprifen unsre Bremsen vor dieser Etappe! Auf die Abfahrt musstest Du lange
warten, aber hite dich vor Stirzen. Du erreichst den Eingang zum Gorges du
Verdon. Diese Sektion bringt eine wundervolle Abfahrt. Ein kurzer Anstieg fuhrt Dich
zu Cheiron , dann ,Gewinnst® du Castellane durch eine anspruchsvolle Abfahrt.

Entfernung: 12 km

Anzahl der Durchgénge: 2
Hohenunterschied: 195 m positiv

Hohenunterschied: 762 m negativ
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 3/4

Schwierigkeitsgrad: 3/4

Castellane - Stade de neige de Vauplane

Denk daran: Das Gehirn ist eine wunderbare Erfindung, es vergisst den Schmerz
vom Anstieg, wenn der Abstieg, - der folgt -, es Wert ist.

Um zu verstehen und zu sehen, wie es bergab sein sollte, solltest Du den Schweil3
von der Anstrengung vom Anstieg aus den Augen wischen! Dieser Abschnitt bietet
uns die Moglichkeit, die Landschaft zu geniel3en. Nach schwierigen vier km Anstieg
auf einem Single Trial, wo wir ab und zu mal das Bike schieben missen, geniel3en
wir oben die Banke und saftigen Wiesen, nicht weit von den Schatten der Pinien
entfernt.

Unsere Bemiuhungen werden von der Aussicht belohnt. Wir schauen zum Berg
Vauplane der eventuell noch von Schnee bedeckt ist.
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Entfernung: 15 km

Anzahl der Durchgénge: 1
Hohenunterschied: 1073 m

Hohenunterschied: 190 m
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 3/4

Stade de neige de Vauplane - Saint Aubans

~Willkommen in der Mongolei“! Das sind die ersten Gedanken bei der Ankunft an
diesem Gipfel rund um den Vauplane. Nein es ist keine Halluzination nach der
Anstrengung, aber das Panorama hat eine schone Wirkung die uns begleitet bis
Saint Aubans.

Dieser Abschnitt der Strecke hat eine Gesamtlange von 17 KM. Primar geht es auf
verspielten Wanderwegen bis hinunter nach Saint Auban. Aber es gibt auch
Steigungen. Die Tour bietet einen herrlichen Blick auf die Gipfel des Mercantour.
Dieser Tourabschnitt findet primar auf guten Wanderwegen statt.

Der Esteron ist ein Fluss der in der Region Provence-Alpes-Cote d Azur verlauft. Er
enstpring in den Seealpennund mindet nach 67 KM bei Saint Martin du Var als
rechter Nebenfluss in den Var. Er fihrt manchmal tirkises Wasser.

Entfernung: 17 km

Anzahl der Durchgange: 0
Hohenunterschied: 802 m positiv

Hohenunterschied: 1390 m negativ
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: %




Saint Auban - Gars

Wir verlassen St Auban und kommen allmahlich zum Kern der Sache an den sanften
Hangen des Col de Baratus. Dieses kleine warmup, etwa 300 Meter bergauf sollte
uns nicht dartber hinwegtauschen, dass es technisch Anspruchsvoll wird. Die
Abfahrt erflllt die Erwartungen der meisten Bikerun wir sind viel zu schnell in Gars!

Entfernung: 10 km

Anzahl der Durchgénge: 1
Hoéhenunterschied: 320 m positiv

Hohenunterschied: 627 m negativ
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: %

-
o

Gars — Aiglun

Und noch mehr technische Abfahrten vor Aiglun.

Ein ,Zuckerschlecken“ erwartet uns auf dieser Strecke von Gars aus. Wir folgen dem
Fluss Estéron, die Tour wechselt von Wanderwegen und Trails . Wir sehen eine
schone biologische Atmosphare die gepragt ist durch die eher feuchte Luft. Wir
erreichen den Berg Charamel . Auf dem Gipfel habe wir einen nachhaltigen Ausblick
und wir erraten schon den Zielort “ Aiglun®

Als Vorsichtsmal3nahme:

Wenn wir die Route nicht verlassen wollen, ist sicherlich ,schieben” ratsam.

Die Abfahrt ist sehr schwierig.

Eine Variante die weniger schwierig ist, wir nehmen die Strafe nach Aiglun.



Aiglun - Le Pous

Dieser Abschnitt ist voll von Wanderwegen sehr schon fir Mountainbiker. Der Kurs
ist ziemlich schattig. Es gibt keine groRen Schwierigkeiten, aber wir miissen noch ein
wenig nach der alten Bricke Sigale hochfahren. Wir werden am Ende mit einem
Track ab Roquesteron belohnt.

Entfernung: 18 km

Anzahl der Durchgange: 0
Hohenunterschied: 1057 m positiv

Hohenunterschied: 805 m negativ
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 2/4

Le Pous - Les Ferres

Wenig Schwierigkeiten auf diesem Abschnitt aber die Tour ist kein Familienausflug.
Wir finden hier die biologischen Reserven Cheiron. Dennoch erfordert der Abstieg



zum Schluss technische Fahrfahigkeiten zur Freude der Biker. Der Panoramablick
bietet uns eine Komposition von Télern, Bergen und Bergdorfer.

Im Gegensatz zu anderen wilden Huftieren , ist die Region um das Mittelmeer nicht
typisch fur das Mufflon. Tatsachlich gibt es verschiedene Populationen der

Dickhornschafe in den Alpes-Maritimes .

Entfernung: 10 km

Anzahl der Durchgange: 0
Hohenunterschied: 250 m

Hohenunterschied: 508 m
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 2/4

Les Ferres - Carros le Neuf

Mule - Trail und Radweg ...Die Bricke bei Cherry — (Bild) Baden ist verlockend, aber
verboten

Der Abschnitt behélt die gleichen topografischen Schmankerin wie der Vorherige,
mit einem Hauch von ein wenig Hohenmeter extra. Der Track ist vielfaltig, Radwege



und alte Saumpfade, Serpentinen wechseln sich ab. Wir entdecken, die alte Brticke,
einen Wasserfall und antiken Ruinen entlang den Hangen des Dorfes Gilette.

Entfernung: 24 km

Anzahl der Durchgange: 1
Hohenunterschied: 633 m

Hohenunterschied: 1169 m
Insgesamt Schwierigkeitsgrad: 3/4

Die Seealpen oder auch Meeralpen (franzésisch Alpes Maritimes, italienisch Alpi
Marittime) sind eine Gebirgsgruppe der sudlichen Anteil an den Seealpen haben
Frankreich mit den Départements Alpes-Maritimes und Alpes-de-Haute-Provence
und Italien mit der Region Piemont sowie das Furstentum Monaco. Nordlich
schlieBen sich die Cottischen Alpen und westlich die Provenzalische Voralpen an. Im
Osten werden sie durch den Colle di Tenda von den Ligurischen Alpen getrennt.
Nach Stden erstrecken sich die Auslaufer des Gebirges bis an die Kiiste des
Mittelmeers. Hochster Gipfel ist der 3297 m hohe Monte Argentera. Mit dem Mont
Clapier weisen die Seealpen den sidlichsten Dreitausender der Alpen auf.

Carros le Neuf — Nice

Auffalliger Kontrast zwischen der Ruhe im Hinterland von Nizza, Esteron ....
Terminus und der Promenade des Anglais

Die Markierung auf dem Radweg entlang der Var, rechten Ufer bis zur Bricke und
Manda linkes Ufer. Wir sind angekommen.
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