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A la Semaine Fédérale

a femme est cardiaque !

- Ca ne se dif pas... , rétorque I'épouse.

C'était pendant la Semaina Fédérale, Nous étions sur la route et ce sont nos
maillots ACC qui avaient suscité ces remarques d un couple nous dépassant
A pariir de quoi un dialogue s'établit avec nous. Pourquol devrait-on cacher
son &tat de cardiaque ? Serait-ce un sujet tabou 7 Si nous n'avons pas &
nous monter fiers de ce qui nous ast amivé nous n'avons pas non plus & en
étre honteux. La conversation se poursuivit, qui nous permit de faire part de
notre expérience, enrichie de celles des autres membres de 'ACC.

Deux ou trois jours plus tard, nous revimes la dame. Elle nous confia alors
combien nos propos I'avaient réconfortée, combien nous lui avions redonné le
"maral’.

Des anecdotes comme cefle-ci, nous poumions en raconter des dizaines. Qui
toutes metient en évidence le rdle que peut et doit jouer notre Amicale.
Laquelle n'est pas, & proprement parler, une association de malades ni
seulement un club de bons amis aimant se rancontrar pour pédaler ensemble
mais a aussl -t peut-8tre surtout- pour fonction de témoigner, informer et, ce
faizant, rassurer ceux qui, atteints sur le plan cardio-vasculaire, ont basoin de
I'dtre, tout en mettant en garde d'autres qui, se croyant & I'abri, prennent
inconsclemment das risques ("(Ca n‘amve pas gu'aux autres ).

C'est ce que, une fois de plus, nous nous sommes afforcés de faire 4 Cemay
dans le cadre de la Semaine Fédérale,

A cet égard, il nous faut feliciter les Amicalistes qui, ayant compns qu'adherer
aI'ACC c'est aussi s'engager & mener une telle action, 'ont mise en pratique
en assurant un temps de permanence a notre stand , en portant nos couleurs
au milieu des miliers de cyclos ‘ayant encombré les routes alsaciennes
pendant toute une semaing, et en participant au défile de clblure.

Au moment ou j'écns ces lignes, nous ne sommes plus gu'a quelques jours
de nos “Journées Maxime Brégeron * de Vogiié. Puissions-nous, 1a aussi, en
mettant en évidence aux yeux de tous les bienfaits d'un exercice physique
bien compris (le sport pour le meilleur...et sans le pire) transmetire un
message d'oplimisme.

Michel Dautresme &

“Le cardiague guéri ou stabilisé doit éviter deux dangers : en faire trop pour se prouver d lui-méme quil
a retrouvé la forme et quil nest pas "fini®, et répondre aux défis de bons amis, ou de plus feunes, dont

les bonnes intentions sont parfois., dangereuses".

(d'aprés Ceeur & Santé)

Amis dlle de France (et dailleurs), nous vous y
Contact : Maurice Kuhnminch 5, rve Lamartine 95630 Mériel

L'habituelle "Sortie d'Automne” en région parisienne

aura lieu le samedi 2 octobre

Rendez-vous a 9h30, parking centre commaercial Leclere 4 Chambly (OQise),

C'est sur la N1 entre Paris et Beauvais.

attendons /
% 01303698527
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LA C C en marche

Ca s'est passé dans les régions

Et d’un : le canal du Midi

Pour cette seconde édition (au parcours incluant cette fois la rigole de la Plaine et celle de [a
Montagne),Jean-Louwis Wilmés avait tout prévu. Sauf... qu'il n'en serait pas, son épouse ayant
malheureusement di étre hospitalisée les jours précédenis. Que les (trop rares) participants lui soient
reconnaissants d'avoir tellement bien préparé cetle superbe balade suffira-t-il @ le consoler 7
Christian Saint-Faust nous dit ce qu'elle fut pour lul.

Jean-Louis m'accompagne gare d'Austerlitz, voiture
47, couchette 23. Sommeil jusqu'a Montabiau (gare
de Toulouse). La machine a café est en panne, tant
pis. Rendez-vous & Ramonville (sur le canal, & la
sortie de Toulouse) ou m'altendent Michel et
Monigue, Daniel et une autre Monigque qui sont
arrivés la veille par la route. Et nous voici pédalant de
concert sur le chemin de halage. C'est assez roulant
mais le seigneur Autan (vent du sud) s'est levé et
avec les sacoches, ¢a "lire" pas mal !

Premier arrét prévu, l'écluse de Negra ol arrive
Albert, un ami de Jean-Louwis, avec 4 x 4 el remorgue
pour les velos afin de nous emmener dejeuner chez
lui & quelques km de |a, au sommet d'un coteau. Ce
qui vaut a Monique N* 2 | repartie chercher sa
voiture, de ne pas nous relrouver | Bien sympathique
repas (mais sans ella !).

Un accueil plein de ...promesses !
De cefte "expédifion” sur chemins ge halage, nous
retiendrons tout parficuliérement la chaleur de
Vaccuell nous ayant éle réserveé. Ce a quoi nous ne
nous aftendions absolument pas, d'autant que nous
ne realisions en nen un axploil.
Neous nous souviendrons du repas chez Albert, l'ami
de Jean-Louis, ef de la joyeuse soirée dans le fardin
d'Henr. Tout comme de l'sccueil du club cyclo de
Revel et de la réception qui nous fut fate &
Castefnaudary.
A noler qu'da Revel on est prél a recevoir une
prochaine assemblée générale de I'A.C.C. Le leu
d'accuell existe, nous a-t-on affirmé, et parcours et
accompagnement seraient assuwes. Il en va de
méme & Castelnaudary ou non seulement nous
pourrions compler sur le concours du club local mais
également sur le soutien de la Ville.
Propositions a retenir ?

Aprés quoi, sous un soleil de plomb, nous
redescendons en vélo vers le canal, son chamin de
halage, ses superbes platanes et toujours le vent
d'Autan. Direction le Seuil de Naurcuze, ligne de
pariage des eaux. Arrivée vers 18 heures au Gite
..0u la "brebis perdue” nous attend. Ouf |

Aprés le canal, les rigoles

Le lendemain mardi nous abandonnons le canal pour
emprunter le sentier tout en courbes suivant
fidélement la rigole de la Plaine. C'est lout autre
chose: chemin de terre ol abondent omiéras,
racines st autres embiiches que cachent parfois en
partie les herbes. Mieux vaut tenir fermement son
guidon et scruter ce qui se présente devant sa roue.
Il fait un temps merveilleux et & l'ombre darbres
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splendides, loin de toul, on se& croirait dans un aulre
univers. Une premiére chuta, sans gravité, c'est moi,
Une autre chute, se traduit par quelques contusions
qui n'empéchent pas Michel de continuer. Nous
arrivons enfin & Revel et sa halle (classée) ol nous
attendent , leur charmante présidente en téte, les
adhérents du club cyclo local. Pot d'accueil et
échanges sympas. Déjeuner, puis direction St
Ferréol, via Durfort, charmant village d'artisans. Mais
le veni d'Autan est toujours |a gui vous "plaque”,
Mercredi, nous nous dirigeons vers Les Camazes
La, nous trouvons 'autre rigole, celle de Ja Montagne
qui, a cet endroit, passe sous la route : ¢'est la Vodte
de Vauban. Le chemin longeant cette rigole tout
aussi superbement ombragée que la précédente est
irés carrossable. De ci, de I&, un pelit pont de brigues
pointu ajoute au charme de |a rigole.

Arrive le moment ou, presgue a regret nous guitions
ce délicisux chemin pour retrouver la route gqui
descend vers Saissac, village médiéval aux
magnifiques points de vue, et Montolisu, village du
livre. L'Amicaliste Henri Laffonl nous a rejoints
L'abbaye de Villelongue, Alzonne et ... Carcassonne,
la villa d'Henri. Lui aussi nous invite. Repas anima,
préparé par sa charmante épouss, qui se terminera &
la lueur d'une lampe a petrole dans le jardin avant
gu'Henri nous fasse découvrir la fameuse Cité tout
illuminée.

Jeudi matin, un responsable du club cyclo de
Castelnaudary, Jean-Pierre Bourgeau, vient nous
chercher & notre hdtel, avec son vélo, pour nous
accompagner, par le chemin de halage, jusqu'a sa
ville,

La féte continue

Réception l'aprés-midi & la Mairie o0 le représentant
du Maire nous attend pour (encore} un pot d'accusil.
Jean-Pierre nous emméne ensuite chez lul et, le soir,
dans un restaurant de la ville ol, comme il se doit ici,
nous partageons avec son épouse et fui un succulent
cassoulat. Encore une étape dont nous nous
souviendrons.

Mais tout & une fin el le parcours de la demiégre
journeée, toujours le long du canal, nous rameéne sans
probléme jusqu'a Toulouse et la gare Montabiau ol
fai mon ftrain pour Paris. Mes “"collégues” m'y
accompagnent sympathiquement avant de revenir a
Ramonville (pour y retrouver leurs voitures), aprés un
détour par la célébre Place du Capitole.

En conclusion, balade éminemment originale, par
chemins et sentiers, pour ne pas dire hors du
commun. Mais nécessitant un vélo solide, en parfait

état, et un minimum de bagages. [ ]



LA C C en marche

Ca s’est passé dans les régions (suite)

Et de deux :le canal de Nantes a Brest

Aprés le canal du Midi, celui de Nantes & Brest. Annie Kubler accompagnait son mari André sur cette
randonnée (organisée par Danielle et Jean Mevel), la premiére & laquelle elle participait dans le cadre

de I'A C C. Elle nous en donne un compte-rendu.

~ undi 28 juin, 9 h - 15 cyclos prennent e départ &
Nort sur Erdre (Loire Atlantigue) pour rejoindre

I'dcluse N® 1, début du canal de Nantes & Brest. La
maison de |'éclusier est remarquablement fleurie
Les écluses suivantas ne le seront pas mains. Au
passage, nous admirons le chateau de Blain.
Au terme de cette premiére élape, nous avons
parcouru 72 km d'agreable chemin de halage.
Deuxiéme jour : Guenrouet - Malestroit, 86 km. Sur
le parcours, nous visitons un petit musee qui nous
apprend plein de choses sur e canal,
Les rives de celui-ci sont toujours aussi agréables et
les &cluses loujours aussi richement fleuries.
De surprise en surprise
La joumée suivante, alors que nous nous rendons
de Malestroit & Pontivy, 78 km, nous avons droit &
une variante. Abandonnant un moment le chemin de
halage, devenu parfois mauvais, sous la conduite de
Jean-Claude Besnard (gui est du pays) nous
empruntons une section de la "Voie verte” (ancienne
voie de chemin de fer amenagée en piste cyclable)
et parvenons dans le petit village typiquement
breton de Guillac | Nous visitons son eglise, dediés
& 5t Gobrien®. Cest une des plus anclennes du
Morbihan.
Puis nous retrouvons le canal et la, surprise
I'épouse de Jean-Claude nous y attend pour nous
servir 'apéritif ! Jean-Claude nous emméne a la
découverte d'un étroit passage soulerrain au-
dessous d'une ancienne voie ferrée C'est par |2
qu'arrivaient les forgats qui, dans des conditions
épouvantables, ont creusé le canal Ainsi évitait-on
la traversée des voies et les accidents ou suicides
pouvant en résulter.
Ayant repris notre route (ou, plutbt, chemin. . ), nous
arrivons & Josselin, ancienne ville forte au célébre
chateau. Puis & Pontivy, terme de cette troisiéme
élape, aErés avair parcouru 78 km.
Jeudi 17 juillet Mous devons rejpindra Glomel
(Cétes d'Armor), ¢ qui nous fera faire 78 km. Le
chemin de halage est meilleur el c'est pourtant |a
que Marcel Boisteau chule lourdement, sa roue
avant s'étant bloguée, vraisemblablement & cause
d'une branche. Pas de fracture mais de profondes
blessures au visage, ce qui lui vaudra deux jours &
I'hépital el quelqgues semaines pour gue
disparaissent les cicalrices. Dans noire groupe
jusque la joyeux, cet accident jette un certain froid.
Mous rejoignons ensuite |'Abbaye de Bon-Repos,
lieu du pique-nique de ce jour, par un charmant
chemin dominant la lac de Guerlédan. Puis nous
refrouvons le chemin de halage un moment

interrompu & cause du barrage E d F ayant donne
naissance a ce lac.

A notre arivée & Glomel, nous saommes accueillis
sur un air d'accordéon par I'ami Raymond Jarno,
n'ayant rien perdu de sa gouaille.

Le chemin de halage esl généralement “rowlant” ou
"assez roulant”, mais ¢a n'est pas foujours le cas,
notamment  dans les parlies en réfeclion
(financement de I'Union Européenne), l& oo fe
chemin de terre initial est recouvert de sable, de
gravillons ou de pierres lype ballast des voies de
chemin de fer. Ce sera parfait guand ce sera
terminé, mais en altendant cela manque un peu de
confort !

Quant au flieurissement des écluses ef maisons des
éclusiers, en tous points remarguable dans fa
premiére partie du parcours, il s'estompe ensuite
pour disparaitre complétement en approchant du
terme de notre pénple, fes écluses #&tant
abandonnées.

A noter enfin que le Canal de Nantes a Brest ayant
été réalisé & partir de riviéres aménagées el refiées
entre elles par trois canaux de jonction, i en résulte
une appréciable vanéfe des nves. Des paysages

aussi, wu la diversité des rdgions naturelles
fraversées, Ce qui rend cette Dbalade
particuliérement agréable.

A Glomel une autre surprise nous allend avec
I'Hotel restaurant "La Cascade", aux chambres
remargquablement meubléas, décorées,
personnaliséas, Cet établissement vaut d'autant
plus le détour que le rapport qualité-prix y est
imbattable, )

Tout a une fin

Vendredi, dernigre étape. Elle nous conduil de
Glomel & Chateauneuf du Faou et Chateaulin, ou se
termine le chemin de halage, en compagnie de
Jeanne et Jo Corre venus a notre rencontre.

Nous avons parcouru prés de 400 km au total et
Annie avoue élre "pleine de courbalures mais
néanmaoins contente de cefte premiére sorfie avec
I'ACC" | Avec André et les autres participants, elle
adresse un grand merci aux organisateurs, Jean et
Danielle Mevel, ainsi qu'aux dames (celles qui ne
roulaient pas) qui ont aidé Danielle pour la
préparation des pique-niques, el & Pierre Le Doauf
pour avoir ramené les vélos de Chéateaulin a Norl-
su-Erdre. =

* St Gobrien , honort & Guillac, est riputé avoir guéri nombre
de melades allein! du “mal des ardenls”, sorte de peste
bubonique  (inflammation des ganglions  périphériques)

A lissue de la randonnée, les époux Kubler ont poursuivi en voiture leur découverte de la Bretagne, de la
Pointe St Mathieu au Mant St Michel, ce en trois jours. lls disent s'en éfre trouvés plus faligués qu'a vélo |
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LA C C en marche

Ca s’est passé dans les régions (suite)

Cote ou Cote 145 ?

Sortie ACC le 12 juin en région Nord-Pas de Calais, dans " les collines de ['Artois". Parmi les
participants, Pierre Poisson, & qui nous devons les lignes qui suivent.

éte ou Cote 145 7 Je laisserai les linguistes en

débattre car les deux versions sont acceptées
par les dictionnaires. L'important n'est d'ailleurs pas
fa,
En effet, gréce a la bonne volonté de Pierre
Doziéres et & la coopération de son ami -et le nétre-
Daniel Hainaut, nous étions six Acécistes & ce
rendez-vous : trois Ch'timis et trois Franciliens.
Fait intéressant, sur les six, il y avait deux nouveausx
membres . Gérard Caron, de Béthune, el Marie-
Christine Pailler, de Nanterre.
Autant la journée s'est bien passée pour Gérard
dont la pesition sur le vélo montre & I'évidence qu'il
a fait de la compétition naguére, autant la reprise du
vélo fut "délicate” pour Marie-Christine car moteur et
machine avaient fait chambre & air & part pendant
quatre ans... D'autant que son destrier, trop
brusquement exhumé de sa cave ou il pensait
poursuivre une retraite pépére, s'est révélé avoir les
garde-boue de guingois, le dérailleur paresseux et la
manivelle gauche brinquebalante.. Ce qui
nécessitait un "arrét-resserrage de vis” tous les deux
a trois kilométres...Donc rodage assez laborieux,
Mais cela étail prévu et, & tour de rdle, Jean-
Frangois Le Morvan .ou I'un ou lautre de nos
sympathiques accompagnateurs des "Randonneurs
du Douaisis” (gui, sur l'invitation de Pierre, avaient
accepté de nous guider) se relayérent pour aider
Marie-Christine dés qu'elle étail en difficulté.
Cela ne nous a pas empéchés de respecter le
programme a la letire, en commencant par visiter

limpressionnant Mémorial Canadien de Vimy, & la
fameuse cote 145, laquelle fut conquise par quatre
de leurs divisions le § avril 1917 au prix du sacrifice
de 3598 d'entre eux...Ce fut pour nous un moment
fort et nous avons pu ainsi nous associer, étant le 12
juin, denc tout proche de ce célébre 6 juin, au devoir
de meémoire que nous devons & ceux grace
auxquels nous sommes encore dans un pays libre.
Du point culminant de cette créte, dont on comprend
alors l'intérét stratégique, on découvre |'immense
plaine des bassins houillers avec ses lerrils en
direction de Lens.

Second point fort : 'arrét au "Cabaret Rouge”. Non
pour y voir un spectacle de french-cancan, mais
seulement pour s'y restaurer puisque c'est une
simple auberge de campagne mais qui mérite le
détour : sangria, ficelle picarde, poulet a la biére,
salade, fromage, patisserie, café et vin, le tout pour
16,50 € |

Quant & Pierre, retenu le matin contre son gré, il
nous y a rejoint en voitura, ce gui lui a permis de
vehiculer notre co-équipiére et son engin
récalcitrant.

Une derniére pause prés d'Arras pour observer les
abats des canoéistes sur un parcours analogue 3
celui d'un torrent, cours d'eau artificiel alimenté par
la Scarpe. Et enfin retour 8 Gavrelle ol le président
des "Randonneurs du Douaisis" nous attendait pour
nous offrir le verre de I'amitié. Quel accueil |

Merci Pierre et Danijel, etal'an prochain (en plus
grand nombre, sans doute) | ]

Sortie en Vaucluse

Ce dimanche 20 juin & Carpentras, rencontre ACC en Vaucluse, Daniel Lagepdm nous [a raconte.

epart a 8h30 du parking de la Cafétéria Casino.

N'ayant pas trés bien éludié le calendrier, je
n'avais pas vu que c'élait le jour de la Féte des
Peres, pardonnez moi Mesdames | Nous sommes
tout de méme douze présents et le soleil est, lui
aussi, au rendez-vous, mais accompagné d'un assez
fort patit vent. Il en faut cependant plus pour
décourager des "cyclos cardiaques” comme nous |
Nous étions préts pour le départ lorsque nous est
arrivée a bord d'une veiture belge une trés agréable
surprise . notre ami André Quoilin en compagnie de
son épouse. André, membre éminent de la fédération
belge de cyclotourisme, est adhérent de I'A C C
depuis longtemps. Nous avons tous été trés heureux
de le connaitre enfin, mais hélas, n'ayant pas son
vélo il n'a pu rouler avec nous. Dommage et, nous
I'espérons, ce n'est que partie remise.
Compte-tenu du vent, nous avons décidé au départ
de prendre & l'envers le circuit prévu et de nous

repartir en deux groupes. Dongc direction Carpentras,
Monteux, Bedarrides, Jonquiéres, Camarel sur
Aigues, Violes, Vasqueras , Beaume de Venise,
Aubignan, Loriot du Comtat, Monteux et Carpeniras,
cela pour le premier groupe.

En c& qui concerne le second groupe, ol je me
trouvais, sous la conduite de Roger Seignon nous
avons réduit un peu la distance.

Au passage a Aubignan, Robert Durand et son
épouse nous ont invité a faire une petite halte & leur
domicile, une belle demeure dans un cadre
magnifique. Invitation appréciée et.. rafraichissante.
Merci & eux.

Au retour, repas a la Cafétéria ol Madame Seignon
avait retenu une table pour nous. Trés bonne
ambiance pendant ce repas, avec promesse de
recommencer I'année prochaine. plus nombreux, je
l'espére. Mieux nous nous connaissons, plus nous
nous apprécions, c'est une bonne raison. [

"L'ACC ne m'a pas empéché de prendre des années mais elle m'a évité de vieillir I* (Jean Delrue, 83 ans)

4 Cour & Vélo / N°55 seprembre-octobee 2004




LA C C en marche

Ga s’est passé dans les régions (suite)
A vélo et en canoé

Pascal Viallon nous adresse le récit de deux sorties réalisées dans sa région Rhéne-Alpes.
llelsérai“H

ette sortie é&tait organisée par les époux

Isérable , le 20 juin, dans la région du Vercors,
haut lieu de la Résistance, le rendez vous étant fixé
a Bh & leur domicile ol toute |a famille nous attendait
pour un petit déjeuner copieux.
Une dizaine de cyclistes au départ accompagné
d'un pelit crachin (breton ?) pour un circuit de 80
km, parsemé de quelques bosses propres au terroir
local. Coté marcheurs, c'est aussi une dizaine de
personnes qui se sont élancées pour la « Martinet »,

5 a6 Km autour d'un lac sans difficultés majeures.

A 13h, tout ce petit monde avait rendez vous pour
un excellent repas, avant de repartir sous un soleil
radieux pour rallier le point de départ. Comme &
chaque fois, nous avons terminé autour du "pétillant”
et, cela va de soi, accompagné de la ceélébre
"Pogne” de Romans (délicieuse bricche)

Merci & Jeannine et Noél pour cetts belle journée, et
a leurs enfants qui nous ont accompagnés soit en
vélo, scit avec |a voilure suiveuse. n

Descente de I'Ain en canoé

& 18 juillet, nous nous retrouvons a Sh sur les

bords de I'Ain, & la base de location, pour les
directives de securite avant de prendre possaession
des canoés. Aprés quoi la descente de 22 km a
commencé sous un ciel agréable, st avec des
Acécistes plus agiles sur un vélo que sur l'eau ; la
moitié des embarcations ont chaviré et la palme est
revenue a l'organisateur de cette journée, mais nous
tairens les noms | Cela n'empécha pas, au contraire,
la bonne humeur et & la joie de régner chez la
dizaine de participants.
Aux canoéistes s'ajoutaient deux cyclistes, Joseph
Cortinovis el Jean Pierre Martzolf, partis pour une

randonnée solitaire el que nous avons retrouvés au
pique-nigue au bord de la riviére, & mi-chemin de la
descente. Puis tout le monde a terminé son périple
avant de se retrouver chez moi en soirée pour
commenter les nombreuses anecdoles de la
journée, sans oublier les douleurs dans les bras et
les epaules, les jJambes de |a plupart d'entre nous
etant, pour une fois, restées au repos.

Beau succés de cetle traditionnelle descente de
I'Ain, inscrite au calendrier des sorties A C C au
mois de juillel. Merci a tous les participants pour
celte amitié qui coniribue & la réussite de ces

rencontres. E{ a 'année prochaine, sdrament | m

Sorties a venir
Printemps 2005 : a prévoir maintenant !

l, comme c'en est désormais devenu la tradition, vous souhaitez fiter le prochain printemps en
compagnie de vos amis membres de I'A C C du Grand Quest, sachez dores et déa que ce sera du
samedi 30 avril & 12 heures au mercredi 4 mai aprés le petit-déjeuner. E! que ces journées se
dérouleront cette fois en Normandie puisque & partir du charmant petit village de Saint Fraimbault, dans
I'Ome (& la limite de ja Mayenne).
Dans le gite oU nous serons accueillis, les chambres sont avec douche et toilettes et nous y disposerons d'un
garage fermé pour les vélos ainsi que d'un terrain pouvant accusillir quatre caravanes ou campings-cars (ce
n'est pas un camping amenageé). '
Compter, pour le séjour, un prix de l'ordre de 170 € par personne en pension compléte (seu! le linge de
toiletta n'est pas fourni).
Le gite pouvant nous offrir seulement 30 places, il est prudent de s'inscrire au plus tét (déja, cette
année, & Longeville sur Mer, des inscriptions ont di étre refusées...).

>

Bulletin de réservation « Journées de Printemps 2005 »

du 30 avril au 4 mai & Saint Fraimbault (Orne)

NOM i e PTENOM S
o N . . - S a——
g P T S L S Rl | e e e e e e TR e PR IOl il Y B Ay
Nombre de personnes : [ ]
Hébergement souhaité : ite [] Caravane []

Bulletin i retourner 4 Michel Briére 27 Route du Mesnil 61100 LA LANDE PATRY (TéL : 02 33 65 62 50)
accompagné d'un chéque de 40 € par personne (@ son ordre).
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Santé

Apreés un accident cardiaque

ans un article sur l'infarctus paru dans le N° de

février demier de Cyclofourisme, l'excellente
revue de la FFCT, Jean-Louis Rougier
{kinésithérapeute du sport) donne les consails
suivants relatifs &4 la repnse (souhaitable) d'une
activité sportive :
" S5i vous pratiquiez déj le veélo, recommencez par
des sorties de 20 km sur terrain piat, abrité du vent.
Sortez deux & trois fois par semaine et rouiez en
compagnie de gens qui sauront s'adapter a volre
rythme. N'essayez pas de suivre les plus rapides.

Augmentez petit 4 pefit la distance des sorties, de 5

km foutes les semaines par exemple. Si vous sortez
seul, munissez vous dun portable pour prévenir les
S8COUrs en cas de malaise. Sitout va bien, au cours
du deuxiéme mois, vous pourez corser les circuils
en ajoutant quelques ciltes que wous gravirez
tranguillement. La suife de la progression
s'enchainera alors logiguement, [oujours Sous
surveillance médicale réguliére. Oubliez toute notion
de performance el roulez a l'écoute de volre corps
ef de vos sensations, tout en vous faisant plaisir”. m

Faut-il un cardiofréquencemeétre ?

elte question semblera saugrenue a la plupar

dentre nous tellement |'utilisation de cet
instrument a &te pronee st nous parait
indispensabla. Il constitue en effet le meilleur moyen
de veérifier sa fréquence cardiague. Certains
modéles comportent une alarme signalant le
franchissement d'un seuil préalablement défini ( en
principe 70 &8 85 % de la fréguence cardiague
maximum, laguelle est égale & 220 moins I'age).
Alnsi évite-t-on de « se mettre dans le rouge » en
atteignant un niveau d'effort insupportable pour le
coBur.
Cependant, la revue Cosur & Sanfe, &dités par la
Fédération francaise de cardiologie, dans son
numéro de mai-juin 2003, nous dit : “En pratigue, ce
qui renseigne avec fe plus de fidélité sur le niveau
d'efforf, c'est la fréguence respirafoire el la nolion
d'essoufflement gui [laccompagne. Foint n'est
besoin de compler son rythme cardiague pour
percevoir gu'on est & l'aise, gu'on commence &
paeiner, qu'on peine reéellement ou gue c'esl

impossible de continuer; le (lratement béfa-
bloguant,  banalisé, fausse les donnges de la
fréquence cardiague "

Dans son numeéro du 2 avril 2004, le magazine Sport
dit de son cité que " le agdbufant a fendance &
garder les yeux fixes sur sa montre (le
cardiofréquanceméatre), dcoufe moins les sensations
de son corps el perturbe fe bon déroulé de sa
sorfie”. Ce gqui est encore plus vrai  “pour les
anxieux, obnubilés par la fréquence affichée et
stressés & chague « bip » les avertissant qu'ils
poussent trop le moteur *,

En fait, le cardiofréquenceméire serail surfout
intéressant pour ...les coureurs. Car a eux, selon le
Dr Renault, il “apprend & maftriser son aliure de
course ef calibrer sa progression sans prendre de
risque®. Ce qui, "pour des enirainements intensifs,
est franchement efficace ",

Mais lui aussi pense que, pour une pratigue
tranquille, on peut s'en passer.

Alors, cerdiofréquencemétre ou pas ? ]

Apprenez les gestes qui sauvent...

La chaine des secours
est préte & intervenir

elon Cceur & Sanlé, |a revue de la Fédération Francaise de Cardiologie,
dans le cas de I'arrét cardiaque, une minute perdue est égale a2 10% de
survie en moins. Or, moins d'un témoin sur sept entreprend des gestes de
survie. Le pronostic vital pourrait passer d'environ 2% de survie & prés de
30% si l'alerte &tait immeédiatement donnée, les gestes élémentaires de
survie el les soins spécialisés mis en ceuvre | D'ol 'intérét de connaitre « les

gestes qui sauvent ».

De nombreuses associations assurent ceile formation : la Croix Rouge, la
Protection Civile, les associations de sapeurs pompiers, la fédération
I'Ordre de Malte...
associations organisent des formations de dix heures pour obtenir

francaise de secourisme et de sauvetage,

I'attestation de formation aux premiers secours.

Si vous ne |la possédez encore pas, pensez a acquérir — et & faire acquérir -
une telle formation, Ne serait-ce que pour n'avoir pas a regretter un jour de
n'avoir pas su gquoi faire devant une personne victime d'un accident

cardiague.

Ces

% Porter un cague neest pas obligatoire, cest seulement indispensable !
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Les « amis de cceur » racontent...

Pour le don d’organes
A linvitation de son ami Acéciste Roger Seignon, Daniel Legendre a participé au 7 Rallye de I'Espoir & Monteusx

(Vaucluse). Récit.
oger nous avait donné rendez-vous le dimanche 23 mai 2
Monteus o, avec 'ade du club cycle de lendroit,
organisait une sorbe vélo comportant quatre parcours différents
{100, 65, 45 km, et 30 km pour les familles) au profit de
I'Association des Dons d'Organes et de Tissus Humains du
département du Vaucluse. '
En amivant 3 Monteux, jal refrouvé
Guy Renuy et Madame, trés
attachés & cefte cause. On se
souvient en effel du Tour de France
quiils ont réalisé pour, justement, le
don d'organes.
Pour l'aider dans sa tiche, nofre
ami Roger avait mis “dans le coup®
toute sa famifle. Ainsi, pour la

préparation du repas, son beau-fis avait prs le tablier de
cuisinier quol que n'étant pas du métier. Quelle belle famifls |
Avec Guy nous avons choisi le parcours de 85 km. J'ai eu un
guide trés appreciable en sa personne. Le temps était trés
beau, sans frop de vent, ca qui est rare dans le Vauciuse. De
plus, la region est magnifique. Il y avait un point ravitailement
trés bien organisé et qui a & fort apprécié par Guy qui a trouve
le casse-crodie trés & son goiit

Aprés un parcours sans probléme, dans une salle des fites de
Monteux nous etait proposé le repas confectionné avec
dexténité par le gendre de Roger. Un grand coup de chapeau &
ce "chel® aussi talentueux ...quimprovisé !

Un grand regret pour moi : c'était le jour de "La Roanne" a laquelie
Jaurais tellement voulu parficiper. Mais impossible de me trouver en
deux endroits a fa fois. Ce sera donc pour Fannée prochaing. =

Sorties imprévues

i n'y a pas que les sorties figurant i notre calendrier. Bien des Amicalistes improvisent des balades  quelgues-uns. Ainsi,

en Rhdne-Alpes...
uite & un coup de téléphone de notre ami Georges, nous
nous sommes relrouves une poignée d'Acécistes, un
dimanche de juillet & 5t André d'Huiriat (Ain) pour une sorfie
vagabonde de 45 km la long des bords de Sadne. Cette balade
sous un ciel Beu a enchanté tous les paricipants , d'autant
guelle s'est ferminés sur la femasse ombragée d'une

guinguetie. Mais il manguait le son de Faccordéon pour faire -

valser nos parficipantes, Trés belle réussite pour cetie
promenade buissonniére et impromptue.

Mouveau coup de léphone pour un rendez-vous chez
Georges ce samedi 24 juilet Départ de Chatillon sur
Chalaranne a Sh 30 pour une balade & travers les elangs de la
Dombes, Nous étions cing & silonner cette magnifique partie du
dépariement de I'Ain, riche da son passé el de son patrimoine.

Al gré de pelites routes
ombragles, nous avons
effectué un parcours a un
rythme de toursles en
vacances. Au Fl  des
kilométres, nous n'avons
pas cessés de plaisanter.
Mais que cela a fait du bien
atous!
Ces sorties  improvisées,
gnire  amis,  ravissent
souvent les participants, méme en comité restreint
Merci Georges pour ¢es journées imprévues.

Pascal Viallonm

Un test ...sans effort !

Un bilan cardio-vasculaire sans test d'efort, éfonnant non 7 Pourtant c'est ¢ qui s'est passé pour I'un de nous...

omme la plupart d'entre nous, je dois me livrer de temps &
autre & des examens de contrble. Et, bien dvidemment, au

nombre de ceux-ci
figurait le classique
électrocar

d'effort Jaeris

" figurait* parce que,
en juin demier, lors
d'un bilan complet
(electrocardiogramme
normal, échographie,
doppler, etc), je n'al
pas eu & me fivrer a
cel exercice, donc
pas eu a courir sur un
tapis roulant ou &
pédaler sur un cycle

ergonomique
jusqu'a.. epuisement.
En fa, en guise

"daffort”, je w'ai eu qu'a miallonger (position plutdt reposanta)

pour subir, sous perfusion, des injecions de Dobutamine,
produft ayant pour effet d'accdlérer le rythme cardiagque  tout
comme le ferait un exercice physique intense mais, différence
appréciable, sans avoir & le fournir. Ainsl, en ce qui me
conceme, a-lon pu constater que je pouvais alieindre ma
fréquence maximate heorique (220 - I'age) sans “douleurs™ ni
gfiets indésirables constalés & [léchographie comme &
I'tlectrocardiogramme effectués dans le méme temps. Résultat
plutdt rassurant.

Bref, cet examen, appelé "Echocardiogramme de stress»
donne les mémes indications qu'un électro deffort (aux dires du
médecin qui I'a réalisé, elles seraient méme plus “fines”).
Simplement , avec cette méthode, l'accélération du rylhme
cardiaque est obtenue non pas de fagon naturelle par un effort
mais de maniére arfificielle par la Dobutamine).
Je précise que jai connu "I'echo de stress”, pratique semble-t-il
encore peu répandue, dans le service cardilogie de MHapital St
Antoine & Paris,

MDm
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Péle-méle

Humour
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Od le tréma, si tréma il y a ?
Ce mois de septembre, nous nous retrouvons hérciquement & Viogié selon Michelin, & Vogué ou Vogié pour Josiane
(Besset) . Et vogué la galére |
Libres propos en toute incongruité ol le tréma peine & trouver la place qui lui est due - et non pas de - et nous
plonge dans lo. circonflexité |
Le Larousse en deux volumes (1923) mentionne le Marquis Melchior de Vogié (1825-1916) mais le méme en sept
volumes cite Léonce Vogué (1805-1877).
Ne pas compter sur le créateur du méfro parisien, Fulgence Blenvenie (1852-1936), pour nous éclairer, le tréma
inutile venant semer lo pogaye (pagaie) . ah que lo cigué elit été la._bienvenue | toute honte Cimabué (peintre
italien), la digue (la digué ) du qii (de piqlire).
Ca évoque incoerciblement (sans tréma ? incohérent |) un souvenir funeste, la dictée de Mérimée, vexé davair fait
huit fautes dans la dite dictée (version N°® 3) : * Pour parler sans ambiguité.. .Quelles que soient, quelque exigués
qucient pu pargitre, & cfté de la somme due, les arrhes qu'étaient censés avoir données la douairidre et le
marguillier... *. Lézard, ga va, mais les arrhes, masculin ou féminin, ga déplace trois fautes au meins | Pressé par le
temps, j'ai opté pour le masculin , Plus tard ['ai réalisé mon erreur, non pas de francars (j'avais une chance sur deus)
mais de jugeotte : il n'y a, pour la dictée, probléme vraiment que pour la place du tréma sur exigués ou exigies | il
n'y a en effet oucun suspense ni aucun tréma sur exigus, donc les arrhes sont féminin |
Tl y a aussi les ldches qui esquivent : la rividre Aigué ( ?) qui se jette dans le Rhine & Orange s'écrit Algues dans le
Vaucluse et Eygues en Drime. Ale, aie, of (paresseux), aye-aye lémurien & voir.
A propos, savez-vous que le chiteou de Chenonceau est situé sur la commune de Chenonceaux ? (du mains dans les
Guides Verts Michelin).
Vogué la galére, on vous dit |

André Rischmann

Livre
Pannes de cceur

Non, ce n'est pas notre histoire, mais un "polar” - | d'investigation, Eric  Giacometti s'est servi
palpitant (forcément ...le cosur) et un peu inquié!ant d'enquétes bien réelles pour planter le décor et

— dans-un décor que nous donner le-"patit frisson” ...sans aller
connaissons (trop 7) bien : les jusqu'é la paranoia.
services de cardiologie. Des Chemin faisant, on apprend (ou

pacemakers défeclueux qui ramit} pas mal de choses sur
"achévent" leurs porteurs Forgane qui nous est le plus cher,

...un médecin que la cupidité ses "pannes” el leurs traitements. Un
pousse a prelever des discret cdté pédagogique (encouragé
pacemakers sur des cadavres par la Mutualité Frangaise qui
pour les réimplanter (tout supervise |a collection) qui donne
bénéfica) ... . rassurez-vous, une bonne raison dinvestir 18 € da
¢a n'est pas courant mais pure distraction,

c'est vraiment arnvé au moins JLWn
une fois | Journaliste (Editions Fleuve Noir)

Nowveaux membres actifs

DURAMD Robert Chemin de Patin 84810 AUBIGNAN # 0490 125322
RONGIER Danielle Chemin de la Balme 01250 JORNANS # 04 74 42 65 26
HAGNEAUX André 26, rue du Bérou 27220 PREY % 02 32 37 9605

LONGY Georges 10, rue Jean de la Fontaine 87220 FEYTIAT £ 0555 48 33 38
MICHELI Gilbert 941 routes de Rumilly 74540 SAINT-FELIX # 04 50 80 88 21
VIVEE Roger 39, n.m La Fenigine 75016 PARIS # 014288 24 30

Michel THERY a quitté Mons en Pivéle (Mord) et habite désormais Résidence des Cardinaux — Bat. A- Appt12-16
Place Richelieu 37400 AMBOISE = 0247230971

Retrouver foute lactualité de I'Amicale, les photos des sorties effectuées, le programme de
celles & venir, des informations, des conseils, etc. sur potre Site Internet : www.acc. fr. v
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