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le mot du président

 Question @'ambiznce |

i |
L arqueiranne, ¢'est Tinl, Line fois de pilus |
plupart de ceux qui v ont participé m'ont i
combien avait ¢ grande leur satistaction
salisraction tenanl pour une large part, ainsi que
Bl beaucoup me 'ont confié, 4 |'ambiance "du

1 tonnerre” gvant, comme d'habilude. réane  dans
notré graupe. Qul ne s'an réjouirait ¢
N'oublions cependant pas pour autant que 'ambiance, aussi
chaleureuse soit-elle, c'est quelque chose de fragile. 11 suffit
parfais de. peu pour la briser. Une parole malkeureuse, une
affitude desagréable, uwn comportement deplaisant s'ajoutant  aux
‘*“.I-!'.‘:"F'rihllifﬂ'- e tef  ou kel peuvend  parmos avair  de
ConsefuenLes Tachiuges.
Lin de mes soucis est de veiller a ¢# que cela ne se produise pas
afin que demeure cat esprit fait d'amitié et de borne humeur qul
caracterise nos renconires. A st epard, je remercie tous Ceus
qul y contribuent de par leur joie de vivee, leur tolérance, lew
sens des aulrés, clest 3 dire quasiment vous fous,

le remeicie  adssi tous  ceux .]:Ili au il de ces journge

provencales, meont Fail part de leurs reflexions. observations
rermardgles, suggestions. Ou'ils sachent qu'elles ont &8 entendues
el que, dune manigre ou d'une autre, o en sera Tenu comple
Mon seulement au niveau des actions: que nous condulsons mais
aussl el surtout pour que. justement, soit préservee |"atmuosphare
tellement amicale de nos rencontres. Ce qui tlenl aussi, 'y
msiste, d chacun d'entre nous. Car & I'ACC comme dans les
auberges edpagnoles, on ne (rouve gue ce qu'on y apporte.

Michel Dautresme 8

Cottaations 2003
ATTENTION @ @ modns gque vous ne {‘ayez défd régide |
apiéd de Ter acdat detndes, vows nows devez votre
cotesation 2003 fvedt, page 4, "Les cotésations,
comment ca matche 7).

L'assembiée générale a mainteny son montant ¢ 13 |
eurs power {83 memdres actifs et feivd celle des |
meméres dienfactents d 16 ewros (sans fe bulletin) |
|
|

ou d 20 ewnros (avee fe butlétin).
Bulletin d’'adhésion ou ré-adhésion en page &

Retwuvez ey photos des "Jousnées-Rencontres”  de
Carqueiranne sur e »ite Internet de U"ACC :
hitp://perso.wamadoo. frfamicalecycloscardiaques
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Un vrrai bonheur !

C'est ainsi que peut se résumer le senliment

éprouvé lout au long de nos “fournées Rencontres”

nationales 4 Carqueiranne. Cela mérite cependant
quelques commentaires pour les amis qui n'ont pu
se foindre d nous.

Aprids la pluaie, wive le wéla |1
Lors de notre arrivee le vendredi, les
trombes d'=au et |es rafales de vent nous
firent un accuell plutdt refrigérant... Mais il
en fallait plus pour nous demoraliser !
D'autant gue les conditions d'hébergement
du Centre "Vacanciel” nous mirent du
baume au cceur, de méme gque |'accusil
chaleureux du Maire, Le lendemain, dés
l'aube, |'azur avait retrouve sa place dans
le ciel varpis. Et c'est tout ragaillardis que

nous avons aborde notre  assemblee
generale.
Puis, aussitdt le pigue-nigue anglout,

chacun enfourcha son velo pour une courte
balade da mise an jambes. La "Tour Fondua"
gt le charmant port du Niel Btaient au
programme. Les plus teméraires ayant
empruntg |a "Route du Sel", totalement
submergée depuis la veille, ont &te
recompenses par |le spectacle superbe de
flamants roses prenant leur envel. Quel
chatoiermant de coulsurs |

Le dimanche, gros morceau au menu des
plus courageux (nombraux) avec ['escalade
du Faron. Mails, aborde calmemeant, chacun
surveillant son cardlo-fréquencemséatre, cala
laissait le temps d'admirer la rade de Toulon
ol le porie-avions "Charles de Gaulle” ze
faisalt bichenner,

Lundi, trols petits cols aux consonances
provencales sont au programme du plus
long parcours : le "Gratteloup”, le "Babaou"
et le "Gambet"”, l& tout en guise d'aperitif
avant la pigue-nique, C'ast dire gue celui-ci
fut promptement avalé. Le retour par La
Londe n'était plus qu'une formalita.

Lire orpanisation. .. swarprooantes
A noter une agreable surprise nous
roulions la plupart du temps sur des pistes
cyclables lorsque nous longions les
nationales ou les departementales. Nombre
de departements devraient s'inspirer de ce
modeéle varois !

Autre surprise qul s'esst trés  vite
.transforrﬂés an admiration, puis  en
gratitude : nous avions deux anges gardians

gui nous accompagnaient et qui, chague
fois gu'un danger nous guettait, nous
preceédaient, n'hesitant pas 2 stopper la
circulation automobile pour nous |aisser
passer en toute securité. Il s'agit de St
Daniel et de St Frangois (aussi connus pour
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I'état-civil sous les noms de Legendrs et
Ferrer), Chapeau bas les amis, Et merci !
Grdce & eux, nous n'avons eu aucun
accident 4 déplarer.
Pendant ce temps, les accompagnatrices
exploraiant méthodiquement la region si
riche en villages pittoresquas, en ports
regorgeant de voiliers, et autres marches
qui leur ont parmis de faire des emplettes.
Ensuite, les jours se sont succédés ..trop
vite. Les noms évocateurs de douceur de
vivre aussi Le Lavandou, Bormes-les-
Mimeosas, les lles de Porquerolles et de Port
Cros...
Vint le jour de repos, apprecié en tant gue
tel par la moitié des cyclos, mais gue
I'autre moitie mit a profit pour accrocher le
col du Canadel a son modeste tableau de
chasse, toujours a un train de sénateur.
Il est temps de signaler la présence de
notre trolsieme ange gardien, gque d'aucuns
avalent d'abord pris pour le pére No&l avec
sa superbe barbe fleurie, Mais non, c'était
St Bernard ! On était aussi tenté de
'appeler St Christophe, réputé pour sa
bienveillance pour les voyageurs. Etant
pratiguement le "régional de |'étape”, notre
ami Bernard Bonnet avait pris en charge
I'un des groupes, attendant les trainards et
rattrapant les fonceurs gui, parfois,
s'égaralent ! Faisant de méme, Emile
Malnog se chargea d'un autre groupe et
Miche| Lebreton d'un troisiame. Ainsi
disposions nous chaque jour de trois circuits
de longueurs et difficultés variées. C'atait a
chacun de choisir selon ses golis st ses
aptitudes celui qui lui convenait, sachant
que tous se rajoignaient pour le pique-
nigue, auire disposition fort apprecisa,
Et le jeud|, cerise sur le gateau, Guy Renuy
nous annonce que nous pourrons assister a
I'entrainement de nos champlons cyclistes
sur piste, ce qul a fait la jole des présants,
Il convient, pour en raster a |'essentiel, de
signalaer que, comme le veut |a tradition,
notra repas festif a été brillamment animé
par notre doyen Jean Delrue. Il est vral que
le rosé local n'a pas été étranger a la bonne
ambiance qui régnait a table, laguelle ast
un lieu privilégie pour échanger des idées et
nouer des amitiés,
A deéfaut de rose, sl vous n'atiez pas des
ndtres a Carqueiranne, ce résumeé de notre
séjour vous aura peut-étre mis l'eau a la
bouche... Alors, notez bien notre rendez-
vous pour l'an prochain dans le Finistéra :
c'est du 5 au 12 septembra |

Piarre Poisson m



Aprés Carquei ranﬁe

lees remerciements d'un

participant...

Avant de quitter Carqueiranne, Pierre Bellan rCarmJ a leny d a:ﬁwﬂer un mot aux ACCistes

prisents. Voicl des extraits de son intervention.
Erant 'un  des  plus  anciens membres de
I"Amicale avec mon amiJean Delrue at, blen sir;
notre président, comme je vous quitte demain, je
voudrais

= remercier Michel, notre président, d'avoir fait

de cette Amicale ce qu'elle est aujourd'hui,
sachant quel é&norme  travail cela représente;
cependant, tout fravailleur infatigable qu'il est il

ne pourrail pas v arriver sans la précieuse aide
des membres du Bureau el sans leur dévouement,
qu'il s'agisse du secrétaire Pierre, de la trésoridre
Josiane ou, enfin, des membres sans qualificatii
mais tout aussi devouds que les autres;

- remercier également mon ami Daniel pour
l"organisation parfaite de cette assemblée générale

4 Carqueiranne ef pour aveir trouvé des parcours
a ma convenance alors que je ne peux plus me
permeltre de monter la moindre cite au risque de
meltre ma santé en danger : ainsi, grace a lui,
i"ai pu faire en deux jours prés de 100 km sans
auvcun probléme,

[rssssmamnmerres s s mmsnensuepeens spamyuwe st snn sqsctnstnse e ey J
Demain, je ne pourrai certainement pas saluer
chacun  d'eptre  vous  avamt  de  parlir
(i e e I Alors: permettez mol de le
faire ce soir en soubaitant de bons parcours
prudents 4 ceux quirestent =L une bonne route tout
duss| prudente & ceux qui partent.

En vous souhaitant nombreux & notre circuit de
prestige en Corse fvoir page &), salut | |

--- 2t ceux de M'organisateur Daniel Legendre.

Oyl | Nes "Journdes-Rencontres”, ¢'est fini.
Pour moi avec un énome soulagement | pas
d'accident, pas d'incident, tout s'est bien passé.
“La Valeirane®, ce nom représentera pour nous,
je l'espére, un bon souvenir. Grice aux qualités
de négociatrice de Josiane, notre trésoridre, nous
avons pu obtenir des prix raisonnables, donc merci
Josrane,

A Cargueiranne, mon équipe e mai avons fait en
sorte que toul soit pour le mieux. J& mentionnerai
tout particuligrement le gros travail accompli par
Bernard Bonnel et Francois Ferrer, mais aussi
Emile Malno# et Bernard September. Un grand
merct aussi a Alain Miniac qui nous a obtenu le
Kangoo Renault pour la durée du séjour. Merci
encore 4 ceux qui ont pris en charge les groupes,
tel  Michel Lebreton pour le groupe i Je
n‘oublierai pas non plus Guy Renuy qui nous
apporté  “la  cerise sur le  gateau” en  nous
permettant de rencontrer |es champlons frangais

Sur piste au Vélodiome de Hyéres, Ce fut un
mament trés fort de nos "Journdes=Rencontres".
Autre moment fort, la montée du Faron, ce géant
toulonnais, par un grand nombre de participants,
y compris la fréle |eanne Corre, loute surprise
d'avoir réalisé cela, tout comme Josiane el loutes
nos cyclotes. Je tiens aussi a souligner la vitalité
souriante de notre Jean Delrge. A 81 ans passés,
Hone renonce Jamais, il a rould tous les [ours sur
les circuits, franchi tous les cols. Un grand brave
@ loi Jean, et aussi & Pascal Viallon qui, malgré
son handicap, a fait trés fort,

Avec mon ami Frangols Ferrer, el d'un Commun
accord, nous nous sommes préoccupés de la
sécurite sur les parcours les plus longs et les plus
difficiles. C'était pour nous une priorité, face aux
dangers que présentent les routes varoises malgre
la présence des pistes cyclables.

Merci & vous tous pour wvolre compréhension et
votre participation. [

De

invitation de Jo el |eanne Corre.

0ir 5 re au vendredi matin 12
numbre de jours de son choix.

de |héhl.’.'l5Eﬂ‘rEnl ¢hoisl,

désirs de chacun, Nous vous aen reparlerans.

la Provence a
A peine les lampions sont-ils éteints & Carqueuanne que déja la Bretagne nous attend. C'étail
annonce, 1'assemblée générale 1'a confirmé, c'est a Brest que nous nous retrouverons en 2003, 4

Notre assemblée générale et les "Journées—rencontres” les accompagnant s'y derouleront du 'mndired'!
tembre. Comme & I'habitude, on pourra s'inscrire pour e

Nous serons accueillis au Centre Kerauden, aux portes de Brest, dans un agréable parc de 12 ha 3
10 minutes de la mer @l A proximité de nombreuses possibilités sportives, louristigues et culturelles,
En matigra de logement, le Centre dispose d'une majorité de chambres 4 deux lits, de el quis=<
chambres pour une seule personne et de deux ou Lrois chambres 4 quatie lits,

Le colt de la pension compléte devrait vanier de 38 3 45 euros par jour st par personne, en r1mlu:|n|

...la Bretagne !

o et leanne anl préparé des parcours de distances 21 de difficultés diftérentes atin de repondre aus |

Pow des commedites de gestion =t de réservation {car e aombes de plaves est [imitg), il est
I_T'E‘mearl:lé de s'inscrire le plus 18t possible un bulletin de 1dseration higure en dermiete page)

e —
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AssemblééﬁGenerale'?

OQue dire de V'assemblée péndrale 2003 <inon
que, comme les années passéas, elle fut 3 'image
des peuples heureux : sans histoire |

Le rapport d'activité a &té pour le Président
l'ovecasion de dresser (e bilan de ["année écoulée
rencontres  organisées au niveau des régions,
réalisation d'un maitlet ACC connaissant un vif
succes, toilettage" des documents d'information,
stand ACC & |a Semaine Tédérale, relations avec
les médias, la Fédération frangaise de
cyclotourisme  ef  la  Féderation frangaise de
cardiologie, mise en place d'un site Internel,
révision du coniral d'assurance, &laboration d'un
réglement  intérisur  incluant  potamment  la
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En puise de rapport d'orientstion, appel a Alé

Jancé auprés des participants pour qu'ils apportent

leur pierre & I'élaboration de projets d'action et 2
leisr réalization.

Onl & notamment décidés, oubre |3 tenue de
I'assemblée geénérale 2003 4 Brest, “une semaing
de balade en Corse”, un "rallye des Préfeciures”,
la “route de Compostalle® [en 2004 7}

Sont par ailleurs & développer, au niveau des
régions, avec |es rencontres (il n'en existe encore
pas partout}, les conlacts avec e milieu médical,
para-=médical e les médias {pour une meilleure
diffusion de notre "message”), ainsi que la
participation aux actions de |a Fédération

définition d'un statut des membres bienfaiteurs,  frangaise de cardiclopie ("gestes qui sauvent”,
etc. "parcours du ceeur®...), ete.

A onoter que ce reglement mterieur, complétant les  La  balle est désormais dans le camp des
statuls, soumnis. A l'assemblée générale, a é&  “animateurs de région” el.. des membres de
adopté par celle=gl a |a guasi=unanimitbé. 'ACC. [ ]

N Buteau I'année en cours ;

W.HEELI_ : : g - nouvelle adhésion reque aprds le ter aoQl : la
Apres que l'assemblée générale ait re-elu colisation vaut jusqu'au 31 décembre de |"année

membres du Bureau Michel Dautrésme el Fierre
Poisson (membres sorfants) el élu Robert Renard
(déja cooptd) et Pascal Viallon (nouveau
membre), le Bureau ainsi constitué a conflirmé
dans leurs fonctions Josiane Besset, Michel
Dautresme, Damel Legendre el Pierre Poisson.
En conséquence, fle Bureay Z002-3003 de
I'ACC se présente comme suil :

Frésident . Michel Dautresme (lle de France),
vice=président : Daniel Legendre (Provence-Cile
d'Azur), secrétaire : Pierre Poisson (lle de
France), trésorigre ! Josiane Besset (Dréme).
membres ¢ Jacques Antoniewski (He de France),
Jean—Pierre Bareth {lle de France), Roberd
Renard (lle de France), Christian Saint—Faust
{lle de France), Pascal Viallon (Rhéne-Alpes) m

Les cotisations, comment ca marche !

A moment ol nous procédons ad recouvrement
des cotisations, il n'est sans doule pas inutile de
preciser la manigre dont nous opérons,

Certains d'entre vous pensent que la colisation
annuelle est 3 repouveler & la date anniversaire de
leur adhésion. d'autres qu'elle vaut pour I'année
civile | ter janvier = 31 décembre) en cours

La c¢otisation correspond effectivement & |'année
civile, Cependant, compte tenu de ce que nous
mscrivons de nouveaus adhérents tout au long de
celle=ci, nous procédons la  premigre année
d'adhésion de la manigre suivante :

- nouvelle adhésion regue avant le ler aolt : la
cotisation percue vaut judgu’an 31 décembre de

suivanie.

Ex. : Pierre Dupond a adhéré le & seplembre
2002, sa cotisation valant & la fois pour la fin
2002 et toute I'année 2003, il n'aura 3 la
renouveler que fin 2003 pour l'année civile
2004, puis fin 2004 pour 'année 2005, ete.
S'il avait adhéré le 10 avril 2002, || lui faudrait
acquitier une nouyvelle cotisation fin 2002 pour
2003. Esl=ce assez clair ¢ |
Commande maillots : attention !

Awux articles de la "Boutique A.C.C." figurani
en annexe de ce numéro, I Faut ajouter les
veélements pouvant &re  acquis seulemenl sur
commande. || s'agit :

= du maillot manches longues (en “quadro”) =
51 euros

du maillot sans manches - 40 euros

du coupe-vent Camex - 45 euros

du blouson polaire doublé Camex (devant el
épaule) = 80 euros

du blouson "lsowind", complese chaud, coupe-

vent, impermeéable - 80 euros
Ces articles sont 3 commander avant le 15
décembre prochain. Aprés cette date, seuls

resteront en ventz des maillots manches courles.
(Les prix indigués s'entendent f(rance de
port. Utiliser le bon de commande figurant
sur la feuille jointe en annexe en se référant
au tableau de correspondance des tailles de
cette méme  feuille)

Nouveaux membres actifs
- BOIX Bdmond &, rue du Mivelet 73000 BASSENS @ 04 79 70 13 98
DARRAMBIDE André Route dépuriementale 64240 BRIBCOUS = 05 58 31 72 08
- GARNIER Jean-Cloude 346, rue de Buaudin 72100 LE MANS & 07 43 B4 06 43

CChanpgements d'adrossos

- GADY Yves rue des Petits Champs
RENLY Guy

GCone & Voo Red4

16400 VOEUIL ET GIGET
165, Chemin de Caragon 30560 Si-HILAIRE DE BRETHMAS = O4 66 56 85 15
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E Rhone—-Alpes

]

D'une sortie a l'autre

En Rhone=Alpes, on resie lnujours aussi actifs,
avec des rencontres A raivon d'une chague mois,
Alnsl, le 16 juin, ce sonl les lérols Mogl |sérable
gt Jean=Lowiz  Guoérin qui ebtl accuellll fes
AC.Cistes des autres départements de |a région
pour leur Taire découvrir leur com de Dauphing, a
partir de Pont=en-Rayans,

Et e 27 juillet, sans doute parce qu'il faisait trop
chaud pour faiee du véla, nes amis ont préféeé
descendre U'Ain ..en canpé, au départ de Pont
d'Ain el sous fa houlette de "|'animateur de

région” Pascal Viailon,

A caly ajoutens la parlicipation de¢ ngs amk
rhéne=alping A "U'Ardéchoise”, 4 "la route
Reblochon™ &, surout, b 22 septembre, a
"journes de |'insuffisance cénale’ domt le e
Paseal Viallon  sall  organiateur  pour 1o
depariement de 1'Ain

A noter encore les démarches efiecludes par jean
Longuevllle e par Pascal Yiallon dany pluslaws
centres de redducation du Rhine 210 de A o
par Ceorpes Menez & Phipital de Vienne (lsér=1,

|t

La traversée de Lyon

«C"est le dimanche 20 octobre qu'a lieu cette
annes  la désormais  traditionnelle traversée de
Lyom (en vélo, VTT, rolier, irotinette, & pied...)
orgamsée par nos amis Lyennais, de Vaw-en-
Velin (Parc. Miribel) au Parc Cerland avec, a
I'arrivée, regroupement, restauration et discussion
en loute bonpe humeur.

Surfeut, cette "traversée” est |'occasion de faire
connaitre les objectifs de notre Amicale auprés

convalescents cardiagues (et di  leors
leur apporter le Emoignage de

des
familles; et de
post—operes;

= des equipes médicales et paramédicales afin
qu'eles informent leurs patients de nalre Bxislence
et du que nous priuvens leur apporter.

A ces  fins,  organismes  de  rédducation,
cardiologues, chirurgiens, médecing, ainsi  que
malades ou parenis de cardiaques onl Bté Invités m

Srand Ousast

La "valléee

des Rois”"

“la Loire é__. __rnarée basse"

Un an aprés celle.F. de Lanills, Nous paltnr.:lpnm

aux  "lournées—Rencontres  de  Printemps”  du
"Grand Ouest" & St Martin de la Place, prés de
Saumur, seéjour organisé par Suzanne et Claude
Pellerin,

Accusillis dans ume anclenne abbave reconvertis
e Cenfre de Vacances, nowus ne nous plaindrons

ni de laccueil, o du  couverl, ni de
I'heberpoment. Remettez—pous ¢a !

Aprdd dela, que reste-i=il & faire ? TVous
allez. nous dit Claude, pédaler le matin, vous

pédalerez  awssi  Daprés—midi.  Vous
ensembie el vous reviendrez ensemble”.
consignes seront globalement respectées.
MNous sommes dans |'obligation d'emprunter la rive
droite de la Loire, chemin frds agréable et
lourfstique, malbeureuwsement brop  fréquentd 3
cartaines heures de la journés, £t c'edl |4 que
Monsieur Sécurité intervient. "Vous roulerez pa
patits groupes separds d'ine centaing de nidtras”.
La  awussi; et surtout |4, les consignes  sont
respactees. Biavo 1 oaoest tellement misuy ams
M restn plus qu'a convainere gueblgues sderniers
iceaductiblés - au port du casque. A force de
|"dLrire de le rappeler, swote persudade
le Podsident. qudun prochamne:

partirez
Ces

gl

R LT P

renmntres. nous serons tous pruteges.

La Loire, dermier Meave sauvage d'Europe, nouy
fera decouvrir sa rive droite; une route surélevés,
sorte de digue appelée "levée" de plus de cing
métres de hauteur destinée & protéger le plat pays
aver a5 nombrevse: el ses  yastes  clllures
maraichéres, Comme nous le savons, ce fleue
est capricieus et les momtées d'eay sont Brutale:
et imprévisibles, En ce meis de mai, oous avons
du mal 5 fmaginer un tel scédnario car ©est plutdr
la Loire "a marée basse®™ avec ses bancs de sable
jaune entodrant les nombreux ilots verdoyants.
Mious. empruntons be frés beas pont suspendy
raliant |.es Rosiers & Gennes &t nous nous balador:
sur |d rive gauche pour découveir tauter e
richesses touristiques de |4 region atliges,
chateauy, hoglodytes, champignonimire:
caves A wvin dont Vunge que nous avons visitée
produirail 60 000 bouteilles par jour  [AGU~ eHigns

1

heds wy pey fapligles D

Lol

Molrs séjour se lerrunera pab une =oiree Ieslive
annass par Rasmeed [Blavcs, pen 3 Jamndh e
s amis Coraes rovenud sue [ean lerce agtaske o

eu e plaisr dlappraci=r aved does
FII DGRk |l.|I e ([ [ VAT T T Pt
PEITHET R 441e ALy =
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dans les régions

| Grand Oueaest (sui?te_}

Journées—Rencontres

Et maintepant Claude Pellerin, Yves Cuégan el
Louis L= Méng (dit P'tit Lowms) vous attendent auy
séjour qu'ils organisent du samedi 3 mai (avant le
repas de midi} au mercredi 7 mat [aprés le
petit=déjeuner), au “Pré Calla" &lang de
Beauchdé i Carentoir [56910). Carentoir est situé
a la limite des départements du Maorbihan et de
I'te et Vilaine, 3 égale distance de Vannes et de
Hennes,

On v fera du "cyclo-découverta" du patrimaine

des sites remarquables de la région

historigue &

Un parcour; de 25 a J5 km séra propose e

matin  avee  retour & 'héhergement  pour e

dejeuner, et 'aprés=midi un parcours de 45 4 55

Litia
Aaik

Au programme des sorties @

Carentolr = Coummander i Templigrs =l

_FL.:;-!_:r..I..-_-'_ = {a Ferme - dua Monde

La Gacilly : la Cité des Metiers ot univers Yves
Racher ;
Aalestroil
Résistance brelonne 3 St=parcel

Plo#rmel : I'I-l-.t'h.'-g.-- astronomigque |

Lohéac : le Manoir de |'Aulomobile
Rochefart-en—Terre chateau
Redon : l'église S5t Sauveur et la vieille ville :
Les sites Si=Just el de
Monteneuf;

Le site de Corbiniére, magnifique cluse de la
Vilaine avec pentes boisées ;
Le port de Giupry=Messac,
batellerie et de la route du sel ;
La fordt de Paimpont et ['école S

ville de caractére =0 musée de la

MAISons anciennes

miégalithiques de

-l"-”.l‘.r.-'l-li rs '.|‘|'. | d

Cyr de

de Printemps 2_0 03

Le logement est assuré en chalet (deux personnes
Draps Possibilité:  de
stationnement sur le site pour les camping-cars
Lacal pour vélos. Salle de réunion. Bar.

Tarif : 48,90 euros en pension compléte, vin et
café compris.

S'inscrire des maintenant (date limite 15 janvier)
le nombre de places étant limité,

(voir bulletin d'inscription en dernidre page) w

par chalet). fournis,

Vous laver reconou ?

Codlguidan,
r Corse

———m— =

Une semaine de balades en Corse

Das circults oo prestige, du samedi

Samedi ; Installation — Visite de la ville

Dimanche : Porticcio = Porta 82 km

Lundi : Porto = Corle 48 km

Mardi matin Corte — Corle 15 km

aprés=mdi :

sercred| - 51 Pierre = Porlicocio 90 km

31 mal au samedl 7 juln
Les lles Sanguinaires, Maison Napoléon,

Musée Fesch

Cargeése la Grecque, calanches de Piana, Colte
de Porto

Gorges de la Spelunca, forét d'Altone et Val
du Miellu, Dérilé de Scala di Sanla Regina

GCorg

ges de la Restomica, musée corse de Corle

Corte = 5t Pierre de Venaco 55 km Erbajolo, Altiani, pont génois sur le Tavignano,

Riventosa
Pont du Vecchio, Forét de Yizzavona

Jaud] Particcio = Porticcip B0 km Bisinag, forét et ancien pénitencier de Coli-
Chiavari

Samuzdi Repas corse A 17 heures, embargquement

Parcours total @ 461 km.

Héhergement an hatel le sair = Pique=nique e midi = Véhicute d accompagnement

BUros Dl

Codt : préveir 800 3 850

T s e = an®ad b
COndaTians IRk~ K] ]| ll-l:l'“\-l

PETSONNE,

'|:'.|['|'_.|'_'-l..l'-'

Marsellla=Ajaccia 4

compris (lravarsee

Date limite d'inscription : 15 janvier 2003 ( voir bullefin diinscription page 8)

wignite Dcad ¢ =002

Coeur & Vo ME4a
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Le Sport est-—:l bon pour Ia sante ?

Etmswmm mw-m,pmrfmpimm tentés de répondre. Pourtant, ‘est-ce si sdr ? Le Dr

Stéphane (
a eu fa bonne idée de lire pour nous.

C"est un ouvrage de 240 pages ou |'auteur
traite des méfaits el des bienfaits du sport sur les
arganes suivants : coeur, vaisseaux sanguins, os,
cartilage et arficulations, dos, intestin, sécrétions
hormonales, cerveay (stress).

L'auteur  démarre  systématiquement  chaque
paragraphe par les méfaits du sport mal pratiqué
sur la partie choisie, puis en vient aux aspects
bénéfiques du sport praliqué carrectement,
toujours pour |a partie organique retenue,
COotE cosur

Le plus gros chapitre du livre est consacré au
coeur (70 pages) et il v est surtoul traité de la
mort subite (40 pages).

Pour résumer le propos du Dr Cascua, la mort
subite frappe les sportifs, atteints d'une maladie
coronarienne ignorée, 3 1'dge moyen de 47 ans...
Il reléve entre  autres trois  circonstances
dangereuses : I'arrét brutal de I'effort, la douche
trop chaude immédiatement aprés |'sffort (les
vaisseaux sous la peau sont dilatés, favorisant
I'irrigation sanguine en surface et le ceur =st de
ce fail moins irrigué), la cigarelle juste aprés
I'effort (dite de réconfort 1),

Mais le sport dit "d'endurance” (jogging, wvélo,
natation), s'il est pratiqué au moins trois fois par
semaine (el lowl au long de la vie) pendant une
heure & 75% de ses capacités cardio-vasculaires
aprés dix minutes d'échauffement, est idéal pour
garder et maintenir son caeur en forme !

Que signifie 75% de ses capacités cardio-
vasculares 2 Il faul repartic de la notion de
fréquence maximale pour I'dge du sujel (220
moins l'dge en années) et multiplier ce nombre
par 75% et ajouter + ou ~ 5. Exemple : pour une
personne de 60 ans , sa fréquence maximale élant
de 220 - 60 = 160 , son sport devra se
pratiquer & 75% de 160, soit 120 + ou - 5,
donc entre 115 et 125 pulsations/minute (revoir
un article consacré a ce sujet dans Ceeur & Vélo
de janvier—iévrier ol, pour le méme individu, on
conseillait entre 112 et 128 : c'est du méme
acabit 1),

Rester trop en dega (moins de 100 pulsations, par
exemple) conduit & un travail  cardiaque
insuffisant. Et aller au deld est fnutile et risqué
{(mort subite possible a partir de  85% pour les
individus de moins de 45 ans 1...).

La marche peut étre aussi beénefique..mais 2
condition de la pratiquer au moins Th30 tous les

Jours et, si possible, & vive allure !

D'autre part, V'auteur insiste sur la nécessité de se
réhydrater  régulidrement  avec des  boissons
adaptéss,

@ Comur & Webo - N 44 -

m.ﬁ;w maﬁeémﬂeq:mﬁmlnﬂmhw&.mmm

Sport et hypeﬂenslnn

Le sport e en quelque sorte une ‘crise
d'hypertension” car au deld de 110 pulsations
cardiaques par minute, on dépasse 16/9. E1, au
cours d'un effort soulenu, au deld de 120
pulsations/minute on atteinl normalement 20 A
22/70 & 12,

Le danger intervient quand on alteint 25 |les
anévrismes  éventuellement  présents  dans e
cerveau peuvent exploser et conduire a une
attaque cérébrale),

Le surentrainement augmente |"hypertension mais
les sports d'endurance pratiqués comme on 1'a
indiqué plus haut |a diminuent (3 noter = attention
aux gros braguets 1),

Histoire d'os

Le surentrainememt peut conduire aussi 4 des
fractures infimes qui finissent par se révéler el
conduire & de vraies fractures.

Alors que I'entrainement pratiqué comme indiqueé
fartifie au contraire les os “sollicités” par un
mecamsme de contrainte [/ micro fracture
reconstruction.

Le  sport  d'endurance permet  de
efficacement contre |'ostéoporase.

La morale du labrador
Pour les autres parties de l'organisme traitées,
constal est toujours le méme : bénéfice avec un

futtet

entrainement régulier aérobie CONTRE
dégradation par un surentrainement.
La morale du labrador conclt ce livre. Un

marathanien en excellente sanlé subil une &preuve
d'sffort le déclaramt en excellente forme. Le
praticien le questionne sur son  programme
d'entrainement el lrouve que sa  réponse
{entrainement tous les jours 1) mérite d'étre
discutée. Le praticien lui propose de ne faire
quiune séance tous les deux jours, quitte &
pratiquer un aulre sport entre les jours consacrés
4 la course. "Tiens, lui répond le marathonien, je
passe tous les jours proposer d mon labrador de
m'accompagner au fogging, mais si un four sur
deux il est toul joyeux el agite la queue pour
m'accompagnet, par contre le four suivanl ..l
dort et je laisse faire sa siesta !

Le fabrador avait tout compris instinctivement | =

Y Quon e pormette de pracie gue 47 am Gt e

meyer de b omord gubites cef e sgealle pas guiefle Spargng
fes wporrifs phas dgds, Ele pewl aussi Grapper bt aprés 47
dres, pondant ow o gprds effor) (quoawins o cas hvs de T
dernidte semaine  fdaddrale s fen conndis, les an certain
errbry daelrent M. BN

"LE SPORT EST-IL BON POUR LA SANTE 77, par de i
Stéphane CASCUA. médecin du  spart & la  Pitid
Salpéiriére  ef professeur en Fpcullé de médecine -
Editions Odile Jacob - 20 curos. CIST A LIRE !

Movembra Dacambra 2002



A découper, ou copier, ou photocopier :
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Bulletin de réservation "Journées-Rencontres de Printemps® du Grand Ouest
a Carentoir (Morbihan), du 3 au 7 mai Z0OO03

NOM o iiiiieiieiiie i irnas . SERTTTENRE i i (11 1 SO IR 3

Aresse @ e S R R A e s S e T LR RS o
Code postal - ........o.ovvin e Ville :.
Teél, :..... B - R - 1oL P RARREENNINS, | (L5 | /111 W o o S

Bulletin a retourner avant le 15 fanvier & Yves CUECAN B4, avenue de fa République 44600
SAINT=-NAZAIRE (Tél. 02 40 66 &8 21) avar un chéque de 40 suros par personne, |
B e e e e e e e ———— e ———— e e

Bulletin de réservation "Une semaine de balades en Corse’
du 31 mai au 7 juin Z00O

DR, o s s e s E e g Prénom :............

Adresse ... e i ST R SRS A e T L

Code postal ......... ... VIR s o s T ST T
| I = o ;.1 | L i s NE carte ALC.C.

| Buttetin 4 retourner o o Pierre BELLAN Villa "Santy 'Ane” 20729 BASTELICACCIA
(TEL 04 85 20 00 25y, avanf le 5 janvier 2003,

H _____________________________ S T N T S S S S e e e T s e e e e
Bulletin de réservation aux Journées-Rencontres nationales de septembre 2003
TOIY s e i e T L R s T i e Prénom @ .. e, B
Adresse ... e S T S L e e e o e e s e e g e
CEOE pEBIRl Apiranmiesins YR tSTEUE . AlE e e o .
1 T Bt L s e e Y Cdrte &L

Je compte paidiciper awr “Journdes-Renconties” de Bieal el @audver (87w v nroisnsinn, TT T R ALy

Je adtad prdsens fes fouwindes com s odio ¢ {eocher fes cases correspondant 4 vos frteniians)

- 1
Wotrdennll 015 et “bt ‘ Blarmien e 17 I I umali L!'H.I Aardl D Merarod] Ix"i | Joudi 13 I Viriredi 13
= Edir l [ | ! | | i il [ |
Te souhoiternds dthe hdbatgd au Centre Kérzudren on chamiie seul | A digw o, & J Ees
Je me logeral ! an camping a I"hited aulte mayen {cocher lp case dr voire choix)

(L'organisation s# charge exclusivement des réservations au Centre Kéraudren, lequel est vivement conseillé
Codt de la pension compléte variant de 38 & 45 euros (ot compris) par jour el par personne).

J& SRR A CeOmPARNE B Toiis i s v R L S S L e L P ey TR

Builetin & retovrper dans Je: meffleurs délafs 4 fosiane BESSET "Les Meaux" 26400 ELIRRE
(T8l. B4 75 76 80 00 ) avec un chéque de 40 ewras par personne. d J'ordre de I'A.C.C.. sormme

qui sera déduite de vos frals de séjour. e-mail : acc.contact@wanadoo.fr

- o kS e g e g R S e e T e S L PR R e e R A
Bulletin d'adhésion (ou ré-adhésion) 2003 a 1'Amicale des Cyclos Cardiaques

IR b sosmas vitaca s e S e S 2 s 1o N o e

AOPBESE 1o v e R e s RS S R e e s b O e e

Code posta o oo+ Ville . e e e

Tel ... . wwnc SEHEEIE o iy i v R e TRt ALCIC e

e souhaite adhérer a I'Amicale des Cyclos Cardiaques en tant que (cixcher Ly cuse correspondunie)
membre actif fcyelo ET cardiague) - 13 euros
membre bienfaiteur (son cvelo OU nen cardiagque mais souhaitant apporter men Sourien a
{association) - = 16 euros sans le bulletin Coeur & Vélo
20 euros avec le bulletin

Si_membre actif : Lois de mes porticivations aux ectivitis de CAC.C., fe mengage & asspesten le Code
de lo Route et 4 ne pgd commetiie d'inprsdence es dgaid & mes aptitudes cordiovascwlnings ques Je anuds
seul, gveec mon coudivlogue. 4 conndine.

Sigrnature :
LACT suppelle que s 3 chacun de souscrile e ussuraive couvein les dommages corporels

Bulletim & retourner au secrétaire do I'ACC, 137, Av. Paul Doumer 92500 RUEL =MALMAISON
(T&l. : 01 47 51 60 43). avec un chéque libellé 3 'ordre de I'ACC . .

Caour & Wdlo M 44 - Novemore Dacambig 2007



