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Copur of Vidlo, bulletin de "Amicale des
Cyclos Cawrtiaquos, parall clng fols par an
Concoption et rdaflzation: Michel Daulresme
BYRE, pour oE numére, |8 participation de
Muxime Brbgeron, Pad Canbvenc, Closde
Caszou, Danlal Gouthier, Emile Mainod ot
Christinn Saint-Fausi,

édito
Vivement le Printemps !

Tout d'abord, en mon nom et au nom du Bureau, je tens
a remercier vivement tous ceux qui, avec leurs voaux,
nous ont temoigné leur amitie et fait part de leurs
reflexions sur notrea Amicale.
Mous sommes a |'écoute de chacun et vos avis nous sont
toujours precieux, C'est cefte communication existant
entre nous qui rend I"AC.C. aussi vivante. Ce que
d'ailleurs constatent et nous disent beaucoup dentre
Vous
C'est ausszi |a raison pour laquelle vous appréciez Cosur
et Vélo . _En offrant -8 chacun |a possibilité da s'y
exprimer, notre bulletin concratise ce lien qui nous unit.
Cela dit, au moment od j'ecris ces lignes, les
températures matinales incitent davantage a “briquer”
nos velos gu'a les enfourchear, D'autant gqu'affronter |a
froidure est mauvals pour le coeur, dixit les "cardlos” |
Le temps clément revenu, nous pourrons a nouveau
rapartir. Avec |'esprit d'autant plus serein gue, s'agissant
des sorties proposeées par |'Amicale, nous sommes
désormais assurés par la MACIF (faute de pouvoir étre
couverts par la FFCT, wu’ que nous ne sommes pas un
Club mais une Confrarie). Je me suis en effet laisse dire
que certains de nos "animateurs de région" projettent
I'organisation de randonnees. Si c'est le cas du vdtre, |l
vous en informera en temps utile. Et puis il ¥ a notre
Tour de Corse...
Decidement oui, vivement le printemps !

Christian Saint-Faust m
NDLR: Si notre Président se sent ainsi des fourmis dans les
jambes, c¢'est qu'aprés sa chute et sa fracture de
Novembre. il a tout & fait retrouvé 'usage de ses jambes
Bravo !

A propos du Tour de Corse A.C.C.

Il existe deus Corses, Celle 4 la dérive donl on parle le plus

Tail malheureysement oublier |'autre, paisible, accueillante,
chaleureuse, aux printemps plens de senteurs, de saveurs, de
couleurs, conjuguant mer, montagne el soleil en mille el une
splendeurs.

C'est cette Corse 13 qui nous attend et que I'AC.C. veul vous
faire connaitre, Rendez vous donc vite page 3.

®
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vos lettres nous intéressent

Veoeux, suggestions et satisfactions

imer plus ou moins longuement. Voici .
Vos veeux sont allés,le plus souvent, d'abord a
potre  Président  pour son  rétablissement  mais
'adressaient également aux membres du Bureau
et, plus largement, & lous les adhérents de
I'A.C.C. & qui vous souhaitez "des mifliers et
encore des milliers de coups de pédale”, selon
"expression de I'un d'entre vous, Dominique
Vieubled (Eure).

Dominique, 3 la recherche d'un emploi (que, de
tout coeur, on lui souhaite de rapidement frouver)
n'en est pas moinst fort occupé comme il nous
I'explique : " Entre les leftres de candidature, les
render—vous  aver  divers  emploveurs,  les
recherches de stage d'un cité, et une passion
aussi dévorante que le jardinage de l'autre, je ne
tlrouve méme pas le temps de soigner ce genou qui
m'empécha  de  patticiper au  week—end de
Bergerac”. Passion en effet "dévorante” que la
sienne qui lui fait réaliser, outre "un bassin
aquatique de 40000 |,, fe réaménagement complet
d'un terrain de 1000 m? avec la recherche de
végdtaux idéaw”. Ce & quoi s'ajoutenl encore " fa
réalisation  de quelques plates-bandes pour  des
amis oy de fa famille (...} du aulres Iravaux
drodte au 3 gaueld”.

Malgré cela el son genou malade, [Dominique
prend encore " quelques demi-journées {...1 pour
faire du wvélg". Cependant, " lorsque je pars de
bon matin  guand le soleif est encore bas el
qu'arrive derriére moi une voifure 4 vive allure,
je ne pufs m'empdcher de penser 4 Lionel
Bouwlanger”, nous confie-t=il.

Assurer nolre sécurité

Voild qui rejoint  la  préoccupation de  Guy
Couturet  (Ain), lequel propose la  réalisation
d'une tenue A.C.C. comprenant cuissard el
maillol, avec le mot "cardiaque” bien en évidence
e qui,  peut-éire, inciterait  cerfains
autormobilistes & plus de courtoisie” précise-1-il.
L'idée est sans doule bonne. Mais, comme nous
l'avons déja dit, la confeclion de cuissards el
maillots  aux couleurs et logo de I'AC.C.
supposerait  une avance de fonds que notre
Irésorerie ne supporterait pas, d'autant que la
venle ne serail pas assurée, compte lenu des prix
qu'il nous faudrait pratiquer (du fait de la
téalisation en petite série) et de ce qu'une grande
partie de nos adhérents préférerait certainement
continuer de porter les couleurs du club dont ils
font partie. D'autre parl, nous ne sommes pas
convaincus  de  l'effet  produit  sur les
automobilistes. Au  moins  aussi  efficace  nous

_m:w#ﬁm& 1OUS EnVoyer vos Vaeux.

Et, par la _méme occaslon, & vous

- extrails de votre courrier..

srerrﬂale dtre I'utiliation de tenues voyantes, fluo,
I'exemple du coupe-vent vendu par la FECT.

“En altendant wn maillot A.C.C., pourquoi ne
serait=il pas passible de créer un écusson que {‘on
pourrail  accrocher, coudre ou coller sur  nos
maillats ¢, suggére de son cilé Lucien Amblard
{Ardéche). La question est & voir, en effel. Elle
sera soumise au Bureau.

Reste, pour répondre dans immédial & ces
suggestions, le port du tee-shirt A.C.C. par
dessus le maillol. Peul-étre faudrait=il en faire
confectionner comportant le logo également sur le
dos pour &re vu des automobilistes 7 Mais le
verraient—ils pour autant §

Des compliments a en rougir !
Parmi ceux qui nous on! écril beaucoup reviennent
encore sur les "journées—rencontres” de Bergerac.
Celles—ci onl incontestablement laissé une forle
impression aux participants. Ce qui fait regretter
a d'autres, tel Marcel Gaudu (Seine Maritime),
de n'avoir pu étre des ndtres. Ou, comme
Dominique Lopez (Pyrénces Atlantiques), d'avoir
dii nous quitter aprés seulement une  journée.
Journée qui, dit=il "a & merveilleuse”. Avant de
conclure " Ambiance ¢ cofente sonf fes  poinls
farts de f'AC.C". MWous en sommes forl aise !
Maxime et Danielle Brégeron (Dordogne), a qui
I'on doit pour une bonne part la réussite de ces
"lounées=Rencontres”  de  Bergerac, regrellent,
quant & eux, de ne pouvoir parliciper, pour des
raisons familiales, au Tour de Corse AC.C.
qu'ils avaient pourtant mis & leur programme.
D'autres, pour des motifs divers, sont dans le
méme cas. MNous le regrellons avec eux,
Il est wrai que ceux qui lravaillent ne peuvent pas
se rendre disponibles comme ils e voudraient.
Ainsi en va=t=il pour Roberl Jourdain {Seine 5t
Denis). Mais comme | vit "sa dernidre annde
d'activité  rémunérée”, il pense pouvoir ensuile
assurer  “wne  participation  plus  active
F'Amicale’. Ce sur quoi nous comptons bien.
Lui aussi décerne des compliments & Caeur. el
Vélo qu'il trouve "irés inléressant, vivant et dont
Vesprit optimiste el posilif tranche bien avec la
pluparl  des  publications  geignardes el
démoralisantes qui nous passent tous les jours sous
les yeux". MNous en rougirions de confusion si
nous n'avions conscience de ce que notre modeste
bulletin est seulement le reflel de I'esprit régnant
a I'A.C.C. grice & ses adhérents. C'est-d-dire &
vous fous !

M.D.m

Conlinuez de nous écrire, nombreux. Car "vos lettres nous intéressent
nous en sommes sors, lous les membres de I'A.C.C. A bientdt !
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LA CORSE : ON Y

VA ! ...ET VOUS ?

Pour avoir déja eu, avec quelques amis, le bonheur (car c'en est vraiment un) d'accomplir un Tour
de Corse sous la houlette de Pierre Bellan, je sais combien ce qu'il propose vaul d'élre vécu. Au
moins une fois. Alors, venez avec nous ! Pour sir, vous ne le regrefteres pas. Par conlre vous
pourriez regretter de n'avoir pas su profiter de 'occasion que nous vous offrons d'accomplir une aussi
superbe randonnée. Occasion qui ne se représenlera peul—éire pas de sitol. Aussi, nous vous aftendons.

Michel Dautresme

Programme (indicatif)
=26 Mai : Arrivée d Ajaccio - Installation -
Ultime mise au poinl du programme en Commun.
Visite de la ville.
—~27 : Ajaccio — Porio (85 km)
=28 : Porto =Calyi (80 km)
<29 : Calvi = St Florent (70 km)
~-30 : St Florent - Bastia {Tour du Cap Corse ;
110 km)
=31 1 Visite Bastia
=Ter Juin : Bastia = Solenzara (100 km)
-2 : Solenzara - Bonifacio. Au choix : direct
(65 km) ou par Bavella (105 km)
=3 : Visile Bonifacio
-4 : Bonifacio - Porto-polo (85 km)
=5 : Porto-pelo - Ajaccio (55 km)
-6 : Repas de clbture et retour.

Total kiloméires 650 (690 par le Col de
Bavella).
Hébergement  en hitel confortable (chambre

double ou simple).
Véhicule d'accompagnément.

Questions el réponses
Le colt : 1l sera fonclion des dépenses réelles. En

ce qui concerne I'hébergement prévoir  en
moyenne 120 F par nuit el par personne en
chambre double. S'agissant des repas, cela

dépendra de nous, de nos exigences pour le
pique—nique du midi el le repas du soir. Les
autres frais sonl rédojis 4 lewr plus simple
expression, '

Le iransport : Rendez-wvous sera donné aux
participants le 25 Mai dans la soirée pour |a
traversée  MarseillefAjaccio. Le voyage aller ef
retour avec accompagnateur el minibus nous esl
consenti  au  prix  préférentiel de 890 F  par
personne comprenant, dans les deux sens, le
passage + cabine + repas + petil-déjeuner.

Les difficultés du parcours : Elles sont limitées sur
les  itinéraires  proposés, lesquels  pourront
d'ailleurs étre adaptés selon les possibilités et
désirs des participants, De plus, le minibus
accompagnateur sera |3 pour ceux qui ne
pourraient ou ne voudraient pas tout faire & vélo,
Participants : Ce Tour de Corse est ouvert 4 tous
les cyclos cardiaques (ou ex-cardiaques),
membres actifs ou non de I'A.C.C., ainsi qu'd
leurs amis membres bienfaiteurs (colisation : 100
F minimum),
Accompagnants

Des propositions  leur seront

faites en fonction de leur nombre el de leurs
souhaits.

Ambiance : Tourisme, gastronomie, convivialité el
bonne humeur seronl de mise, comme loujours
dans le cadre des rencontres A.C.C.
Accompagnés par des insulaires, les participants
pourront mieux comprendre |'dme, la  culture
corses el les problémes qui se posent dans I'lle.
Conditions : 1l vous suffit de remplir le bulletin
d'inscription ci-dessous el de le retourner dans
les meilleurs délais a Michel Dautresme 47
Avenue de la Baylie 78990 Elancourl, avec un
chéque de caution de 100 F el une enveloppe
limbrée & wvolre adresse [afin que nous vous
donnions toutes les précisions utiles).

A bientdt !

e e e e e e
Bulletin d'inscription
MNOMcvianarennns R A Prénom... ..o
AT BEER, e ereriemereseanoguncnnm s rmampm s s rr st s 2R e s ans
.......................................... 1 1) R AN AN s
Membre actif de I'A.C.C. : Oui - Mon
Membre bienfaiteur : Oui - Non

Participera au Tour de Corse
Sera acCOmMPAgNE Ge......c.iimmsssinirsioms s rramssssrinsiss
(Préciser si avec ou sans veI0 i, |

Souhaitez vous étre hébergé en chambre simple
{moyennant un supplément) ? Oui = Non
Signature :

e T =

ENCORE UN ACCIDENT !

Cruelle loi des séries : un de nos amis les plus
engagés dans I'A.C.C., Daniel Legendre, dont on
retrouve souvent la signature dans Ceeur ef Vélo
iy compris dans ce numéro), a, lui aussi, &6
victime d'un  accidenl dont les conséquences
auraient pu étre fatales. Cela s'est produit le 7
décembre. " Je roufais bien 4 ma droite, heureux
de pédaler, raconte Daniel. Mais la conductrice
de la voiture qui m'a renversé par arriére ne
m'a pas vu, son pare-brise étant embué®, Donc,
i peu de choses prés, les mémes circonstances
que celles ayant codté la vie 3 Lionel Boulanger.
Daniel, quant & lui, "s'en tire" avec..27 points
de suture 3 la téle el au bas venire, des blessures
el contusions aux bras el aux jambes el, surtoul,
la colonne vertébrale sérieusement ébranlée. Il a
quitté I'hdpital mais n'est encore pas rétabli. Bon
courage Daniel. Et puissions—nous te retrouver

bientdt sur ton véla | [ |
i5an adresse: 13, Logeodie 647, Ay, de Siblas 83000 Toulan)
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- nouvelles de I'A.C.C.

DE PORNICHET A...SAINT-MARC SUR MER!

“Nous serons héberpés dmgm{.‘ﬁ#m& Vacances fort bien silué, EW..;_,_'
nous dans nolre dernier numéro. Ft bien, ¢'élait une fausse nouvelle !

Nos amis de Sainl-Nazaire préférent finalement
nous accueillir dans un autre Centre, offrant les
mémes possibilités que celui primitivement retenu
et tout aussi bien situé puisque & Saint-Marc
sf{Mer, station rendue célébre par Jacques Tali
avec "Les vacances de Monsieur Hulot", i deux
pas de la plage. Et ce pour un prix moindre (175
F par jour en pension compléle contre 200 F a
Parnichet ).

Depuis plusieurs semaines déjd, Emile Malnod,
Paul Guégan el Louis Le Méné s'affairent afin que
nos  "Journées-Rencontres” 1998  solenl  aussi
mémorables que les précédentes.  Voici e
communiqué qu'ils nous envoient d volre intention:
Lowis, Ywes el Emile seront heureux de  vous
accueillic fors de nolre renconire nationale en
Septembre au Centre "Géorama” 4 Saint-Marc
sfMer.

Pour wvous permelfre de bien connailre nolre
région, nous VOUS proposons oe programime
Vendredi 11 Septembre = Accueil el réceplion
officielle en présence des personnalités locales.
suivis d'un vin dhonneur,

Samed! 12 : Assemblée Géndrale el wisite (en
car) de Saint—-MNazaire ; porl, chantier naval...
Dimanche 13 @ Randonnéde cyclo (par le Pont de
Saint=MNazaire} sur la cite d'Emerawde - Pays de
Retz — Canal de la Marliniére...

Lundi 14 : Marais salants = Balz s/Mer (BPF -
BCN) - te Croisic - Cote Sauvage - Cite

b w
d"Amour.
Mardi 15 : La Brigre ef ses différents sites.
Mercredi 16 : Gudrande (BPF - BCN) - la
Turballe et son port = Pirias s/Mer.
Jeudi 17 Missillac et son Chiteau de I3
Bretesche. Fl vous ne quitlerez pas nolre région
sans invoquer le fils du Dieu de Clovis par une
wisite au Calvaire de Poni-Chdfeau ot fes plus
crayants pourront monter les marches de la "Scala
Sancta” i genoux... Le soir, nous clolurerons ce
séjour par un "repas améliord” avec animaltion.
Pour les accompagnateurs (Irices), des visites
seront organisées tous les Jours sur les circuils de
fagon 4 pouvoir pique-niquer lous ensemble.
Les amateurs de baignade n'oublieront pas un
maillot de bain, bien qu'une plage autorisée aux
nudistes soit situde & proximité du Centre ef d'un
des ferrains de camping.
D'autres informations vous seronl communiquées
ultérieurement,
Mows vous souhaitons d'ores ef déjd un bon séjour.
Amicalement,

Lows, Yves . Emile .
Rappelons que ces "Journées—Rencontres" 1998
offrent la possibilité & ceux qui ne pourraient
faire autrement de participer au moins d une
partie du séjour. Comme pour le Tow de Corse,

elles  sont  ouverles & tous les cyclos dits
"cardiaques", a leurs conjoinls, ainsi qu'd nos
"membres bienfaiteurs”. =

Juilfet 97 ).

Saimi-Nazaire est une grande ville portuaire el sa région est magnifique. Beaucoup d'entre-nous vont
découvrir ce beau pays el fe prends le pari qu'ifs vomt I'aimer. Soyez sans crainte, les cyclos du
coin seront A fa hauteur pour nous accueillir ef nous faire découvrir le patrimoine de la cate
Atlantique ainsi que de ['arriére pays. L'endroit est riche de sites et d'un passé qui intéressera tous
ceux qui onl plaisir & parfaire leurs comnaissances en la matiére. El puis nous allons enfin connaitre
le fameux "Pont”, si bien “croqué™ par notre ami Daniel Gauthier (dans Ceur et Vélo de fuin-

Nous avons encore guelgues mois pour nous préparer et ére en forme. Nous allons le faire aussi
bien que possible afin de ne pas décevoir nos amis el pour que nos “Journées=Rencontres® se
déroulent, comme 4 I'habitude, dans la plus chaleureuse des ambiances. Vivement Septembre !

Daniel Legendre =

Adhérents A.C.C. 1998

A noter toul dabord d'abord des
sagissant d'Emile

“manques” dans la liste des adhérents publide dans notre dernier N°. Ainsi,
Chemin des Lauriers & SAINT MARC SUR MER a £lé omis le code postal,

S0t

44600, Quant 4 Jean-Louwis WILMES, c'est sa ville gui a && oubliée. Son adresse compléte @ 25, Avenue Victor

Hugo TT380 COMES LA VILLE D'autre pari, Jean DELRUE habiie bien

“I'Oliveraic™ 499, Chemin des Courcetles

mais 4 06220 GOLFE-JUAN e1 non 4 Cannes comme nous l'avions indiqué. Qu'on veuille bien nous. excuser
Voici maintenant une toute premiére liste d'adhérents 1998 :

== AMBLARD Lucien
s AUGER Jacques 521,

Quartier Lacosie 07200 SAINT PRIVAT = (04 75 93 64 27
Rue de Verdun B0000 AMIENS
== AFAIS Jean-Jacques 2his, Rue des Passiflores 77140 MONOOURT-FROMONVILLE
= BESMARD Jean-Claude 63, Boulevard de Strashourg

= 03 22 92 15 71
= 01 64 28 81 99
15700 RENNES w= 02 99 36 B2 99

o BESSET Josiane Les Meaux 26400 EURRE w 04 75 76 80 00

=_ BIDEAU Pierre 2, Place des Fauvettes 29720 PLONEOURN-LANVERN
58300 DECIZE
== BREGERON Maxime 20, Rue Chateaubriand 24100 BERGERAC
19, Rue Emile Marty 81800 RABASTENS
37270 MONTLOUIS SUR LOIRE

- BON Jean-Claude 35, Route des Feuillets
— CALLEDE Jean-Paul
= CANIVENC Paul 3, Rue Pasteur

Coour of Wlo = N*17 - Mars Avrll 1098
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w 05 63 40 65 69
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Elémentaire ,

mon cher Goldstein !

Lle Dv GColdstein, dans la revue américaine
Bicycling magazine, prétend que la pratique du
vélo peul provoquer des...impuissances | Diable,
aprés nos  ennuis cardiagues risquons—-nous cel
autre  probléme  seulement  parce que  nous
pratiquons la bicyclelle comme thérapie ¢ Mais
avanl d'entrer plus avant dans le sujet, et Dieu
sail si c'esl un sujel sur lequel nous aimons nous
étendre, il serail sans doute wlile de définir celte
puissance que nous sommes en passe de perdre,
A en juger au machisme de ['homme, pour
s'affirmer  les males doivent  abaisser  leurs
compagnes au rang de suballernes.  Jusqu'au
Moyen-Age, I'Eglise considérait qu'elles n'avaient
pas d'dme, ce n'élaienl donc que des animaux !
Maintenant on sait que I'homme est génétiquement
formé d'abord par le chromosome X, qui est le
chromosome féminin, puis le chromosome Y qui
lui donne sa masculinité. En clair, lout homme est
féminin avant d'élre masculin. Voild qui remet
cerfaines choses au  poinl, surlout en ce qui
concerne le prétendu sexe forl, qui n'est fort que
de sa musculature,
Ainsi nolre soi—disanl puissance ne serail que la
capacilé que nous avons 3 avoir des rapports
sexuels fréquenls avec nos partenaires. Toute
vantardise. d'homme consiste d'abord 3 se
prévaloir des femmes qu'il a "possédées”, Celui
qui n'a pas la capacilé de prouver de nombreux
succeés féminins sera considéré par ses  pairs
comme impuissant. Quand on sait loute la charge
péjorative que cela comporte chez les hommes, il
en exisle peu qui osent dire réellement le nombre
A notre bien-aimé Président
Christian se crovail un acrobate sur son wilo
Hélas, les soucis, la route gorgée d'eau
Ra-ta-plan c'est le dérapage incontrdlé
Il s'écrase sur le bitume de la chaussée
Se croyant malgré tout capable d'encore rouler
Téméraire lenta mais ne pul se relever
Il faul se faire une raison de son élal
Avec courage constater les dépats
Nonobstant sur le champ déplorer la malchance.

Sagement nolre président attend |"ambulance
Avec résignalion supporie la souffrance

Il est maintenant dirigé vers la réparation

Ne comptant que sur la réussite de |'opération
Tiens, c'est pas un cardiologue cette fois ?

Faust médecin ¥ musicien ? les deux A la fois 1

A moins que ce ne soit sa damnation :

Un président handicapé ce n'est pas bon

SOrement les toubibs 1a guérison vont assurer

Tu seras donc & St-Nazaire quand finira 1'6té !
Emile Malnot =

de rapports qu'ils ont eus, ou qu'ils ont ! Comme
si, pour élre considéré, il fallait collectionner les
trophées. Il serait bien que nous avons une kyrielle
de petites culolles accrochées i notre cadre de
vélo, comme un Sioux collectionne les scalps au
bout de sa lance, la ndlre ne nous permellant pas
suffisamment de preuves de nos “vicloires® |
Cependant, sur un point, Dr Coldsiein, vous avez
raison : quand nous sommes sur nos selles de vélo
nous n'avons pas d'érection. Sinon vous imaginez
la sciépe : un fusil & double canon ! Ce qui ne
nous empéche pas, une fois descendus de nos
machines, de retrouver un  fonclionnemen
corporel normal. Mais notre vraie puissance n'est
sans doute pas 13 ol vous la siluez, Notre vraie
puissance de male ne réside pas dans la prouesse
de rapporls répétés, ou dans la dimension de noire
organe. Nous avons la prétention de rendre nos
compagnes heureuses en nous adressant plus & leur
ceur el A leur dme qu'a leurs sens. Notre volonté
de Jes aimer el de nous faire aimer a beaucoup
plus de wvaleur que le simple plaisir physique.
Nous, cyclos cardiaques, sans doute plus que les
autres, nous situons |'esprit de compétition ailleurs
que dans la puissance. Parce que nous voulons
vivre e mieux possible le reste de nolre existence
sans la meltre eén danger, peu nous importe la
collection de trophées ou le palmarés qui ferail
palir nos interloculeurs vaniteux.
WVoila, Dr Coldstein, c¢e qu pour nous esl
élémentaire. Et pour que ce le soit plus encore,
nous pensons qu'il fallait que ce soit dit !

Maxime Brégeron B

|beaucoup

@ Coowd ol Viio

Ou aller a la Pentecote ?

Vous ne participez pas au Towr de Corse A.C.C.7
Dommage | Mais dans ce cas vous voild
disponible pour répondre soit & invitation de
notre ami  Jean—Paul Calldde i participer 3 la
Concentration nationale prévue & luchon 4 la
Pentechte (voir notre dernier N°, page 6}, soit a
celle que wvous lance & son tour nolre secrélaire
Daniel Gauthier pour le Rassemblement del
(tandémistes (mais ouvert aux “cyclos solo”),
également 3 la Pentectte (30 Mai au ler Juin),

au Camping des Grands Espaces 4 St Cermain|
sfAy (plage), prés de Lessay (Manche).
Possibilités  d'hébergement  variées  (camping,

mobil home, gites...) et promesse de parcours
familiaux de découverte de la nature el du
1pﬂtrTl‘minE, en toute convivialité, Occasion aussi
d'approcher de prés le tandem dont on peut
estimer, s'agissant des "cyclos cardiaques”, dont
bénéficient d'une "conduite
accompagnée” de la part de leur compagne, qu'il
pourrail constituer le moyen idéal de "protection

rapprochée”™! Contsct : Daniel GAUTHIER *la Boulotititee™
50810 NOTRE DAME D'ELLE (M 02 33 55 60 31} m

H*17 - Mard Avrll 1886



Reslstance et endurance

Le ceeur aime qu'on lentraine en le faisant
travailler régulidrement. Cela lui permel de mieux
répondre aux exigences physiques imposées par
notre corps.
Schématiquement, il
d'efforts,

L'effort statique ou en résislance ou en anaérobie
est un  effort bref, inlense, wvoire explosif
{haltérophilie, sprint en vélo, etc.). Il constitue
une agression sévere de I'organisme, surtoul aprés
50 ans !

L'effort dynamique ou en endurance ou en aérobie
est & l'opposé un effort de moyenne intensité qui
s'inscrit dans la durée, donc prolongé, comme
c'est le cas avec le cyclisme,

Ce qu'il est bon de savoir

L'activité sportive va apprendre & fonclionner &
I'"&conomie : le ceeur va battre moins vite - baisse
des hormones de stress -  baisse d'une
hypertension modérée — baisse du cholestérol tolal
ainsi que du mauvais cholestéral (LDL) alors que
le bon  cholestérol (HDL)  augmente -
amélioration des sucres avec une dconomie
d'insuline, ce qui est particulierement appréciable
en cas de diabéte.

Entre 18 et 35 ans, I'adulte jouit de la plénitude
de ses moyens physiques. Entre 35 et 55 ans et
plus, il est évident que I'on ne sera plus champion
du monde ! Prudence..prudence...chacun doil
pédaler & son rythme, sinon danger ! Encore un
point  trés  importanl: ne  pas  occulter
I'échauffement musculaire el la récupération. En
pratique il faul commencer tous les efforts & un
niveau trés modéré jusqu'd ce que l'on se senle
"chaud" : dilatation progressive de toutes les
artéres  musculaires permetianl  une  meilleure
diffusion de l'oxygéne. La encore I'échauffement
est alteinl en quelques minutes chez les jeunes
mais aprés 50 ans il faut parfois une vingtaine de
minutes 3 petite vitesse. Aprés |'effort il est
également souhaitable de ne pas s'arréter
immédiatement. |l faut continuer & pédaler tout
doucement et & petite allure jusqu'd ce que la
transpiration ait presque complétement cessé, c'est
la récupération. Eviler de prendre une douche
chaude juste aprés I'effort car cela provogue une
brusque dilatation des veines et des artiéres des
jambes pouvant entrainer une chute de tension par
transfert du sang vers le bas du corps.
En conclusion, nous pouvons dire que

existe deux grands types

"le sport

Coour of Vo - N*1T7 - Mars Avril 1988

L'mteret de 1 ut111satwn du cardwfrequencemetre

cemétre el de son ulilisation il a déja &é question &
coup d'entre nous, Claude Cassou, victime d'un infarctus en mp, a

ne d'effort sur mmmﬁm

que récupération”. ﬁnm-dmrﬂ&aw

néfre. Voici , pour l'essentiel, ce qu'il nous en dit.

rs reprises. rmcm " el
&

n'ajoute pas forcément du&- annéa é‘n Ia vie mais
de la vie aux années”.

Le cardiofréquencemétre (C.F.M.)

Mous devons participer & un principe : "Ne pas
pedaler idiot”™. Comment 7 Avec quoi 7

D'abord  connaitre  sa  F.C.M.
cardiaque maximale) el imaginer que
{cardioTréquencemétre)  fonctionne
compte=tours de moteur de voilure.
Rappelons que la F.C.M. représente le nombre
maximum de contractions que peul effectuer le
coeur en une minute, Elle diminue sous 'influence
de 'dpe. A entrainement égal, un cycliste de 50
ans ne pourra jamais suivre un autre cycliste de
30 ans !

Estimation de la F.C.M. rapportée 3 I'age :

Pour les femmes : 226 moins |'age

Pour les hommes : 220 moins |'age

Exemple : pour une femme de 40 ans, F.C.M. =
226 - 40 = 186 baltements par minute (ou
bpn}.

Considérans €ing zones cibles :

1=La zone du ceeur sain correspond & 50 3 60 %
de la F.C.M. Pour un homme de 40 ans dont la
F.C.M. est de 180 bpm cefte zone sera donc de
90 a 108 bpm.

Clest le point de déparl pour ceux qui débulent
aprés une période d'inaction.

2-La zone d'utilisation des graisses : 60 a 70 %
de la F.C.M.

C'est la zone qui sollicite le ceeur suffisamment
poutr le rendre capable de fournir un effort
continu et sans fatigue & une allure modérée.
3-La zone aérobie : 70 4 80 % de la F.C.M.

Le coeur el les poumons travaillant davantage il en
résulte un bénéfice évidenl pour eux.

4- La zone de seuil anaérobie : BO 4 90 % de la
F.C.M,

Niveau haute performance.

5-La zone rouge : 90 4 100 % de la F.C.M. A
déconseiller  en  cyclotourisme.  Surtoul  aux
cardiaques, ou |'ayant été !

Exemple d'application

A 60 ans, avec une F.C.M. de 160 bpm el apris
une rééducation en zones 1 et 2, Clauwde Cassou
roule en zone 3 (de 112 & 128 bpm) sur les
longues distances (brevets de 200 a 250 km) el
en zone 4 (de 128 3 144 bpm) sur des parcours
inférieurs @ 100 km. Ce qgui ne veul pas dire que
tout le monde puisse ou doive en faire autant ! ®
* Voir Coeur et Vélo N* 7, 9, 100 el 12.

{ fréquence
le C.F.M.
comme  un

®



A - les "amis de ceeur” racontent...

AVENTURE DANS LA SIERRA NEVADA

Encote un souvenét de notre "doyen” Paul Canévenc . du temps ou ¢ éladt feune et...
pas “catdiaque” (c'était en 1950). Aprés "Aventure en montagne” (dans notre
numére de mars-avnil 97), voicé done des eatraits de cet autre réod qu'id nows a

Quelle matinée ! Dés 'aube, nous avons quitté |a
luxuriante Grenade encore endormie. Et depuis 50
bons kilométres, nous grignotons les pentes arides
montant & l'assaul de ce Picacho de Veleta et de
ses 3470 m. La route n'est plus ici, & la cote
3050, qu'un affreux sentier & peine tracé dans ce
domaine de la pierraille. Nous avons un mal fou
pour conserver |'Squilibre el surtout,  pour
repartir lorsqu'une malencontreuse embardée ou
un épais placis de neige nous oblige & mettre pied
3 terre. Nous avons déja franchi maints obstacles
vélos 3 dos et nous continuons & nous élever. Nous
dominant encore, |'éperon du Picacho semble nous
narguer, Un ultime effort et, porlant toujours nos
machines, nous arrachons les derniers métres dans
la neige. Un triple * Hurrah £, le sommet du Pic
est 13 : une minuscule plate-forme balayée par le
venl, 4 peine assez large pour y loger deux vélos
e, pravé sur une borne 3 nos pieds : "Allitude
31470",

Des ossements gisen! dpars sur fo sof

Casse~croile bien mérté sur ce merveilleus
balcon pendant que nous jouissons de nolre
victoire. Devant nous |'abime impressionnant d'une
profonde vallée. Un peu 4 I'Est, le Mulhacen, le
seul sommel plus élevé - de quelques metres
seulemenl - que notre perchoir, A proximité,
I'Alcabaza, 3281 m. el le Pico del Cuervo, 3712
m. Que c'est beau | El d'une beauté si sauvage !
Mais il nous faul songer a redescendre, 'aprés—
midi est déjd bien avancée. En vain nous essayons
de dénicher une trace de passage sur le versant
Sud, terriblement abrupt. Pourtant ['embryon de
route indiqué par notre Guide doit bien exister !
Mais ol attaguer la descente ? Cela semble
partoul impnasihlm A confre copur, Nous TEprenons
notre sentier de 'aller mais, pris de remords, je
tenle une reconnaissance pédestre un peu  en
contre bas du Pic. Hum ! c'est raide, mais ce
n'est peut-&lre qu'un mauvais passage. L'appel de
'aventure est le plus forl : nous tenterons la
descente  bien léméraire, surloul  étanl  donné
I'heure tardive. Je fais de grands signes a l"ami
Fred resté sur le sentier. Il se lance & la poursuite
du lroisidme larron, Jacques, déja parti dans la
descente, Je cotoie une tombe rudimentaire. Des
ossements gisent épars sur le sol, le trou n'a pas
dis &tre creusé bien profond dans ce dur rocher.
Le trio reconstitué, nous attaquons la descente,
vélo sur |'épaule, et l'invraisemblable “corrida®
commence. Le soupcon de sentier que j'avais cru
repérer n'élait qu'un leurre. [DVinfranchissables

obstacles se dressent ou se creusent devant nous,
énormes blocs hauts comme des maisons ou parois
A pic des précipices qu'il nous faul contourner.
Dans un tel labyrinthe, nous avons vite perdu le
sens de 'orientation. Sans carte précise, sans
boussole, nous repérons de temps a4 aulre une
vague direction sur le cadran d'une montre, car le
soleil s'est caché derriére les monts. Altérés, nous
sucons un peu de glace car la neige bourrée dans
les bidons fond plutdt mal.

Aprits deux heures de cetle gymnastique, nous
semblons avoir parcouru bien peu de chemin. Les
savates de corde chaussées au déparl sont en
loques, arrachées par les roches acérées. La
descenle des pentes Impressionnanies  s'avére
pénible et dangereuse. Une main crispant le vélo
chargé sur le dos, lautre & fort 3 faire pour
cramponner quelque aspérité. Vivres el appareils
ajoutés au poids des vélos suffisent & rendre le
fardeau douloureus 3 nos épaules bientdt & vif.

A force de nous meurtrir les pieds el les mains,
les épaules et les flancs butés par la pédale, nous
perdons peu 4 peu de Maltitude, Une source pardir.
Nous suivons un moment le lorrent en palaugeant
dans le cours de l'eau placée, mais les pierres
sonl trop glissantes, les prises difficiles et nous
manquons fort de nous rompre les os.

Une fois encore jo me penche au bord de fabine’

marchant toujours un pey au hasard, le moral en
baisse, nous rencontrons un semblant de trace,
chemin de chévres sans doule. Qu'imporie, nous
le suivons aveuglémenl. Notre situation devien
quelque peu dramatique, le soir arrive, dans une
heure il fera nuil @ qu'allons nous devenir sur ces
penles ¢ Une fois encore je me penche au bord
de 1'abime formé par une nouvelle et profonde
vallée el qu'apergois—je, Grand Dieu, tout en bas
...de petites boules qui semblent remuer, sans
aucun doute ce somt des moutons ! Moutons,
c'est=A-dire bergers, cabane, un peu de
civilisalion quoi !

Regaillardis, nous rechargeons sur ['épaule nos
montures (quel terme impropre) et, au risque de
dévaler la pente, nous piquons droit  sur le
troupeau. Aprés une bonne heure de dégringolade,
nous touchons le bord d'un petit plateau a
"extrémité duquel béles et gens se tiennent,

Iy a 13 deux hommes et deux jeunes palres (des
vrais, couverts d'épaisses peaux de hique) occupés
& parquer les brebis. Ils nous regardent approcher
d'un air méfiant, Nous essayons d'expliquer notre
cas, ce qui s'annonce ardu. e
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AVENTURE" DANS LA

»» Désespérant de nous faire comprendre, nous
quémandons un peu de lait el grignotons un
croGton extirpé des sacoches.

Voyant un patre préparer un  bivouac avec
quelques brins de paille étendus sur le sol, nous
décidons d'en faire aulant, nous promettant, dés |a
nuit venue, de nous méler au troupeau pour ne pas
&lre vichimes du froid,

Enfin, tout fi-bas, we  heur apparait”

La nuil est compléle quand la traite est finie. Ce
que voyant, e patre nous fait signe de le suivre.
Rechargeant donc sur nos douloureuses épaules les
machines, nous emboitons le pas & "homme qui,
un énorme bidon de lait sous le bras, s'enfonce
vers la vallée 4 vive allure. Accrochés 3 ses pas

nous  poursuivons,  serrant  les  dents, celte
harassante course noclurme. Enfin, toul 1d-bas,
une lueur apparail. Nous  rassemblons  nos

dernigres énergies. Ouf ! Complétement fourbus
nous  ldchons nos  vélos devant  'ombre d'une
batisse de pierres que la clarté de la lune nous
permet de  distinguer. L'homme nous pousse a
Fintérieur du logis. Une simple méche baignant
dans  une gamelle pleine  d'huile 'éclaire
faiblement. Uine forte odeur de suif et de lait sir
répne. Une femnme est &, On nous fait signe de
nous  asseoir.  Privilégié, j'hérite d'un  modeste
tabouret. Mes camarades s'affalent, 'un sur un
tronc d'arbre, |'autre sur une large pierre plate
posée 4 méme le sol. MNos  yeux peuvent
maintenant  détailler  'intérieur  de  'habitation,
Aucun meuble, hormis une table grossidre el, dans
un angle, un dtre primitif od brilent quelques
brindilles. Au-dessus, une sorte de baratte dans
laquelle I'homme a versé le lait que la femme
agite de temps a4 auire avec un baton. Suspendue a
la voule basse |, une claie ou sont alignés des
fromages. Fichés dans les interstices du mur,
quelques rudimentaires instruments de cuisine. Et
c'est toul.

Trois ou qualre vieux bergers arrivent el nolre
présence les intrigue forl. Tout & 'heure, quand
nows rentrerons nos machines, ils les examineront
curieusemenl.  Savent-ils seulemenl ce que sont
ces engins { On parlera certainement longtemps,
dans ce val déserfique , des [res Frances el de
leurs Buono Machinas si brillantes, qui ont atterri
un soir d'éié chez les bergers dont ils ont partagé
le repas.

La patronne s'occupe de nous en effet, el donne &
chacun une grande écuelle de lail de brebis. puis
deux eufs baignant dans 'huile d'olive. Nous
taillons & pleine lame dans la boule de pain bis
qu'on nous lend, Un morceau de fromage lermine
le festin avec une lampée d'eau fraiche bue & la
tégalade 4 |'alcaraza que se passenl tous les
Convives,

Peu a peu la faligue accumulée au cours de celle

" racontent...

SIERRA N'EVADA {smtc}

épique  journée nous lerrasse.  Mous  faisons
- comprendre  au maitre de céans que dormir
quelques heures nous ferait grand plaisir. L'homme
nous fait entrer les vélos dans la. salle voisine ol
nous repérons dans la pénombre un large bas flanc
garni de paille. On nous fail serrer dans un coin,
une peau de bique est jelée sur nos pieds el nous
sombrens dans un profond sommeil.

Le jour filtre & travers les pierres disjointes de la
cabane lorsque nous nous éveillons quelque peu
abrutis. Vite sur pied, nous avons 16t fait de nous
éveiller complétement en nous aspergeant le
visage d'eau fraiche puisde 3 une source profonde.
Dehars le spectacle est prandiose. Le soleil n'a
pas encore dépassé la créle des montagnes qui
nous  entourent de lous colés, Au pord, une
muraille & pic masque le Picacho. Ce sonl ces
pentes abruptes que nous avons dévalées hier.
Comment nous trerons-nous de ce cirque de
rocaille 2

Nous avons hite de repartir el parvenons a faire
comprendre qu'un guide serait le bienvenu, Avec
joie nous voyons le plus jeune des patres pénétrer
dans la cabane &t en ressortir vélu d'un pantalon
de  wvelours ftout neur et muni d'un biton,
Remerciements chalewreux 4 nos hites el nous
reprenons nos vélos & dos, hélas 1 Afe, ale, c'est
ehoouilpuareux !

Notre petilt berger, agile comme un cabri, saute
de rocher en rocher el plus de deux heures
durant, nous ménerons une infernale cavalcade,
grimpant, dévalamt sur les rochers ou dans la
glaise, trébuchamt sur les cailloux, passant 3 gué
les torrents, les épaules meurtries, les chevilles
enflées, tous les muscles douloureux. Nous suivans
notre petit diable, anxieux de savoir combien de
temps durera cette pénible séance de hard fabour.
Cest allégrement que nous grimpons dans ko caillsse...”
Perdamt de |'altitude, nous trouvons une nature
moins sauvage, quelque verdure. Et, en bas, une
vallée, des bruits de mines qui sautent, des pics
qui forent, des marteaux qui frappent, toute
I'amimation d'un  chantier o0 s'affairent des
hommes aux prises avec cette gigantesque tache :
la construction, dans ce domaine d'Apocalypse,
d'une route, cette fameuse route indiquée par
notre Cuide e qui n'a encore que quelques
centaines de métres de développement,

Bientdt, malgré ornigres et cailloux, il nous est
possible de nous mettre en selle. Quelle ivresse!
Mous disons adiey 3 notre jeune guide el le
remercions avec guelques peselas. Une cole se
dresse aussitdl mais c'est allégrement que nous
grimpons dans la caillasse, oubliant d'un seul coup
fatigue, angoisse, décnuragem!_. lrop  contents
d'échapper 4 la montagne traitresse, heureux
surtout d'avoir une fois encore réussi ce que nous
n‘oserions plus tenter. L]



