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VYivons nos "valeurs”

u moment o0 ['écris ces lignes quelques jours seulement nous

séparent de nos "Jourmées naticnales®, cefte année a Dourdan an
lle de France. Joumndées accompagnant notre assemblée genérale et gque
marguera le Xéme anniversaire de nolre asscciation.
C'est l'occasion de rappeler les "valeurs” ayant présidé a la création da
celle-cl, Lesquelles fiennent en ces quelques mats, combign riches de
sans : convivialité, amitié, solidarité, responsabilits, joie de vivre
La convivialité imprégne chacune de nos rencontres, A partir de quoi des
liens d'amitié se nouent,que renforce une certaine complicilé due a ce
que Nous aVons conny Iaa uns el les autres, les mémas inquidludes &l
avons wvécu sensiblement la méme expérience, .Ce qui explique la
solidarité qui nous unil, comme peuvent en témoignér nombra d'enire
nous . Sclidarité a i'égnrd des autres aussi, laquelle s'exprime nolamment
a travers le message rassurant que nous souhaitons apponer & ceux que
la maladie cardio-vasculaire atieint & & leur entourage. Ainsi qu'en
conduisant des actions d'information et de préveniion, nolamment aupres
de ceux qui prennent des risques inconsidérés, comme nous l'avons
encore fail il y a peu en étant présents a la Semaine fédérale a Oloron.
Par ailleurs, en agissant au mieux pour recouvrer et conserver autant
que faire se peut forme et santé plutdt que de nous considérer comme
malades ou handicapés, en nous prenant nous-mémes eén charge, ne
faisons-nous pas preuve de respensabilité 7
Enfin, parce que, pour beaucoup d'entre nous, nous avons failli pardre la
vig, nous savons plus que d'autres l'apprécier et &n jouir, mieux faire |a
part des choses, dislinguer lessentig! de 'accessaire.
Cette convivialité, cette amitié, cette solidarité qui nous unissent,
cette responsabilité dont nous faisons preuve, cette joie de vivre qui
nous habite, puissions nous toujours les manifester pleinement. Et
fes "Journées" de Dourdan les renforcer encore.

Michel Dayresme ®
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Ca s’est passé cet éte

A la découverte du Pilat

i
ous avez dit Pilat 7 Avec un i. A ne pas
confendre avec Pylat. Avec un y. Ce Pylat ci, au

sud d'Arcachon, est connu pour sa dune, la plus

haute dEurcpe (125 m). Alors gue le Pilat - avec un
| —esl le massif de moyenne mentagne {culminant &

1432 m tout de méme._..) s'élendant des partes de

St Etienne & la vallée du Rhone

A linvitation de Georges Menez, s'y sont retrouves,

du 13 au 17 juin, dix Amicalistes (dont cing

femmes). L'occasion pour eux de découvrir cette
trés belle région, ses paysages verdoyanis et
quelgue peu vallonneés, sas points da vue superbes,
ses villages pilloresques, voire remarguables
comme Sainte-Croix-en-Jarez (ancienne Charireuse
devenue un des "plus beaux villages de France") cu

Une “premiéra”™ que ce sdfour dit 4 Georges Menez. Pour le plus grand plaisir de ceux ayant répondu & son
nvitation.

Mallaval (cité mediévale). L'occasion aussi d'avoir
une pensée pour Vélocio, le “pére" du
cyclotourisme, en agjoutant guelgues cols & leur
actif, dont certains portant son souvenir : col de la
République, col de Pavazin, col de la Charousse,
etc.. et méme, pour Josiane, le Crat de I'Oeillon
(1370 m). Les pentes n'étant dans I'ensemble pas
trop rudes, chacun les a affrontées tranquillement, &
son rythme, sans peine excessive, gréce & des
braqguets adaptés.

En résumsé, tous se sont montrés raisonnables sur la
route, o8 qui n'a pas empécha, bien au coniraire, la
bonne humeur de régner tout au long d'un séjour
dont on se souviendra avec bonheur. El dont an
saura gre d son organisateur. L]

Plein succes pour "la Roanne"

Le 22 mai se déroufait la désormais fameuss "Roanne”, au départ de Cresi (Drdme), en association avec

l'association dromoise "Caur et Vie",

algré la météo incertaine annoncés pour ce

dim , ce sont 25 cyclos cardiaques de
tout le Sud-Est (sur 46 cyclos au total) qui onl
participé cette année a cetle magnifigue balade
gu'est "la Roanne", chére a Josiane et Roger Besset
gui en sont les promoteurs. S'y ajoutaient une
quinzaine de marcheurs emmenés par Joél st
Robert jusqu'a St-Nazsire-le-Désert sur un parcours
de deux heures.
Pour les cyclos, premier arrét 4 St Benoit ol Annick
et Thérése |es attendaient avec quelques douceurs.
A midi, St-Nazaire-le-Désert est trés animé. Cyclos,

marcheurs et accompagnateurs, 80 personnes en
tout, se retrouvent au buffet pique-nique dressé par
Fatima, Claude et leur équipe. Puis toule |a joyeuse
bande se met en route pour le col de I'Escou avant
de se laisser descendre sur Bouviéres et glisser
jusqu'a Sasou ol le Pas de Lauzun, demiére difficulté
du parcours, les attend.

Aucun incident n'ast venu ternir catte balle joumée,
Le scieil et la bonne humeur étaient au rendez-vous.
Une vraie reussite et ce grace 2 |a gentillesse des
bienfaiteurs, des membres de "Coeur et Vie" et a la
municipalité de St-Nazaire-le-Désert. =

Par la "voyette"

La 25 juin, c'ast 4 une fjournéde .. nordigue gu'étafent convids les Amicalistos.

7 est a quatorze que nous avons pris le départ
de Gavrelle, patite localité situés entre Douai

et Arras, pour la balade concocltée par nos amis
Pierre Dozigre el Daniel Hainaull gui nous
attendaient avec café et biscuils.
En fait, sur les quatorze, nous étions sept membras
de I'Amicale, dont nos deux organisateurs, mais
aucun autre membre de Mord-Picardie, ce en quol
ils ont eu tort car le parcours &tait fort plaisant, et la
table du midi remarquable! Les sept autres étaient
des amis du club Les Randonneurs du Douaisis qui
avaiant gentiment acceptéd de nous accompagner.
Tout d'abord, direction Notre Dame de Lorette, haut
lieu meurtrier des combats de la grande gueme |
cent mille “poilus” v ont laissé leur vie...La tour-
lanterne, la chapelle et les milliers de croix qui les
entourent evoguent ces heures sombras.
Ensuite, direction: la ferme auberge d'Ablain-St
Nazaire oli un savoureux poulet & la biére — entre
autres — nous attendait.
Nayant pas prévu une sieste que certains
réclamaient aprés ce plantureux repas, Pierre nous
remit en selle pour rejoindra, par les coliines de
I'Artojs, St Eloi ou nous avons admiré les ruines
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d'une ancienne abbaye cistercienne.
Ensuite, direction Arras gue nous avons contourmés,
ratant ainsi I'ami Bidassa...
C'est & St Aubin, me semble-t-il, que Daniel nous
annonce ;. " Maintenant, plus de voitures, on va
prendre par la voyelfe *
Et nous voici engagés dans un couloir étroit et
sablonnewx, louvoyant entre maisons et jardins,
contraints de circuler en file indienne pour ensuite
déboucher sur le chemin de halage de la Scarpe,
lequel nous conduisit au-dela d'Arras. Quel régal |
Avec en prime le spactacle des oiseaux agquatiques
canards, foulques, cies sauvages el cormorans,
Mais pas de Pauletie, déplora 'un d'entre nous qui
voulait faire un mauvais calembour avec la Scarpe
Enfin, retour 4 Gavrelle ol des rafraichissements —
fort appréciés compte tenu de la chaleur — nous
attendaient.
Merci & Pierre et Daniel de nous avoir si
meticuleusement prépare cet itinéraire au
kilométrage bien dosé et aux haltes intéressantes.
Alors, a I'an prochain avec tous nos amis de Nord-
Picardie |

P.P. n




Ca s'est passé cet été

Un, deux, trois ..."Voies Vertes"

Trois "voies vertes” figuraient en effet au programme de I'A C C cette année 2005. Voici ce que nous

en dit, pour chacune d'elles, un de ses participants.

Sur la route du Neubourg

a5 MNormands Michel Lebreton (1) et André

Hagneaux avaient donné rendez-vous aux
Amicalistes régionaux |'aprés-midi du samedi 21 mai
a Le Neubourg (Eure).
Parmi ceux ayant répondu & son appel, un tout
nouvel adhérenl, Jean-Claude Fenyo, transplanté
cardiaque. Ce qui ne 'empéche pas d'aveir un bon
coup de pédale comme il I'a démontré tout au long
d'une bien agréable balade (malgré le vent). Au
programme, accomplie dans les deux sens, la "Voie
Verte" édifiee sur une ancienne voie ferrée, reliant
Le Neubourg & Evreux, Puis, pour les plus

courageux, parcours additionnel passanml par le
"Chéteau du Champ de Bataille” , somptueux palais
du XVlle sigcle, dans un magnifique écrin de jardins
et de forél, remarguablement restauré

Aprés ce bon bol d'air, grand bescin était de se
restaurer et se désaitérer. Ce & quol contribua
largement el delicieusement la tarte aux pommes
(de Mormandie) et le cidre (de MNormandie)
genereusament offerts par les organisateurs.

Il ne restail plus aux pariicipants qu'a rejoindre leurs
pénates, non sans avoir d'abord remercié leurs
hates &t g'étre promis da sa retrouver. ]

A vélo ... sur les rails

ichel Lebreton avait convié le 18 juin les

Amicalistes 3 une balade sur "Tavenue verte"
ancienne portion de la voie ferrée Paris-Dieppe,
déclassée et bitumée sur une quarantaine de km, a
la suite d'une heureuse initiative du Conseil général
de Seine-Maritime. Le parcours va de Beaubec-a-
Rosiére a proximité de Forges-les-Eaux a Arques-la-
Bataille pres de Dieppe. Cet itinéraire se poursuit de
I'auire cité de la Manche jusqu'a Londres.
L'avenue, en site propre réservé aux pietons,
cyclistes, rollers et cavaliers, est située au coeur du
pays de Bray, dont tout un chacun se souvient de la
fameuse ‘“boutonniére” des géographes. Le
parcours verdoyant suit la vallée de la Béthune et
traverse de pefits villages la signalélique frés
complete et le passage au ras des quais des
anciennes gares sauvegardées ne nécessitant pas
de s'équiper d'un GPS |
Douze cyclistes et trois accompagnatrices, de
Picardie, du Nord, d'lle-de-France et de Normandie,
avaient répondu a linvitation de Michel Celui-ci
avait heureusement "commandé” un irés beau
lemps, ensolaillé avec un petit vent d'est bienvenu,

A l'aller, nofre guide nous a commenté quelquas
sites remarquables : le majestusux chateau de
Mesnieres commencea vers 1521, unique édifice de
la Renaissance dans |la région, dont le toit &
malheureusement brdié l'année dermniére et qui est
en cours de rénovation, la fleche torsadés de I'église
de Bures el les ruines du chateau d'Arques-la-
Bataille ol Henri IV livra victorieusement bataille aux
Ligueurs en 1589,

Parti vers 10h30, notre groupe est amvé encore
frais vers 13 h & 'Auberge de |a Forét & Arques.
Aprés un copieux repas, arrosé comme il se doit au
cidre, le retour a pu paraitre un peu plus laborieux &
certains, face au vent et & une pente légére mais
continue, les rivieres s'écoulant nalurellement de
I'amont vers |'aval, Bravo & Jacqueline qui a battu sa
distance record.

Un grand merci de tous les participants, & Michel
pour nous avoir praparé cetle agréable sortie et
pourquei pas, la méme l'année prochaine, dans
l'autre sens pour parcourir cas deux marathons : B2

km aux compteurs,
Jean-Claude Fenyo m

La plus belle cyclable d'Europe

insi se présente cette voie, en toute modestie.
Pour le verifier, Maurice, Christian, Jean-Pierre,
les deux Jean, les deux Jean-Louis &t Marcel, ainsi
que leurs « coachs » Nicole et Wilma seraient, aprés
essai, plutdt d'accord.
Le «régional de I'étape » Jean Alexant a bien
prépare le terrain : un garagiste sympa M . Jacquelin
accuaille et gardera nos voitures a Corpeau (prés
Chagny).
Les huit copains* harmachent leurs montures et voici
trois cyclos du club de Chalons qui nous guident
vers Chagny, le canal du centre (ah | ces chemins
de halage !) et Givry, son marché circulaire ... Et le
premier "Kir" |
Apras, .. voie paisible, beaux paysages, les pierres
dorees des lavoirs couverls et des clochers trapus.

Buxy (1** étape) et la dégustation chez Charles du
Besset, visiblement .... amateur de ses produits !
Jully les Buxy, sa grimpette et son panorama. Les
rues médiévales de St Gengoux. Cormatin, parc
superbe et I'étonnant Musée du Vealo.
Taizé, Cluny (2°™ étape) hauts lisux de spiritualité.
Le tunnel cyclo de Bois-Clair: 1km de fraicheur.
Berzé le Chatel .Courte visite & M. de Lamartine, &
Milly.
Dernier kir a Chamay.
On se laisse glisser vers Macon ol le TER nous
raménera - avec les vélos — a Chagny.
Le cyclo- tourisme, c'est ¢a || Et des voies vertes, il
y en a d'autres (pour 2006 ....)

JL W =

* dont trois octopenaires !
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Ca s'est passé cet été

Le canal d'llle et Rance, un voyage peu commun

C'est aussi une sorte de “vole verte™ qu'ont parcoury en juin les Amicalistes ayant répondu a
finvitation de Jean et Danielle Mevel. Récit de Laurent Coic, qui en était.

¥ est & un insolite voyage hors du temps que
nous avaient conviés Jean et Danielie Mevel
Bn nous proposant de relier Saint-Samson sur
Rance & Redon en longeant la Rance, rivigre
canalisée encaissée au fond dune vallée
pittoresque, le canal de I'llle et Rance, crée par
Napoléon pour des raisons siratégiques et
économigues, et la Vilaine aux charmants paysages
&t escarpemsnts schisteu.
Pour la boenne vingtaing de participants, que de
"coups de cosur’ au cours de ce périple | Dinan, sa
vieille ville, Léhon, son port gothique, ses fleurs... Et,
tout le long du parcours torlueux du canal, des
écluses fleuries qui se transformaient en tableaux
vivants lors du passage des bateaux.
A Rennes, une visite s'imposait : le vieux Rennes, le

jardin du Thabor, le Palais de Justice, avant de
rejoindre la Vilaine.

Comme pour se venger de lui faire porter un nom si
peu valorisant, celle-ci defendait ses abords. || fallait
la mériter en évitant les nombreuses emblches de
sas rives mais, trés vite, elle lzissait admirer ses
vieux mouling a partir de chamins plus en harmonie
avec nos machines,

A Redon, la randonnée se poursuivit en sens
inverse, facilitée par un vent devenu trés coopératif.
L'écluse du Chételier mettait un terme & notre
étonnant voyage, loin du monde de l'automobile.
Merci & Jean et Danielle pour cette rancontre AC C
trés bien organisée et au cours de laguelle I'horloge
du temps a semblé s'arréter pour mieux nous laissar
admirer la Bratagne profonde. ]

- - - -
Tribulations corses de Briochins®
Parmi la presque trentaine d’Amicalistes (accompagnants compris) ayamnt séjourné en Corse du 28
mai au 5 juin figuraient Annick et Claude Le Minous, un couple breton dont c'était la premiére
participation a une rencontre A C C. s ont bien voulu nous confier leurs impressions.

ourquol faire connaissance avec les membres

de I'ACC en Carse 7
Depuis plusieurs annéas, mon épouse &t moi-maéme
voulions visiter la Corse dont bon nombre de
evelotouristes briochins, voire costarmoricaing, nous
avaientt vanié la beauté des paysages, la diversité
des nombreux cols. J'@tais membre de ['ACC,
depuis Albertville en 1997, & cause de sautes
intempestives dhumeur de ma tension artérielle.
Nous craignions les étapes "en ligne" des tours de
Corse. Des boucles autour de Porto Vecchio, voila
qui nous convenait. Il faut aussi I'écrire | rouler avec
des double ou ftriple pontés devait étre dans nos
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cordes | Eh bien, houalou kiki, j'ai vite mesuré
l'arreur de cette derniére appréciation (je dis "je" car
finalement mon épouse suivait en voiture, en
compagnie de Irois autres Plerretles: garde
rapprochée de Pierre Bellan),

De vrais cabris corses cas Acecistes | Des jsunes,
méme pas fous sexagenaires qui vous montent les
cols aussi allégrement que les siars du festival de
Cannes le font des marches du Palais. Des moins
jeunes donl le credo est le proverbe ilalien (peul-
elre corse d'ailleurs) “chi va piano va sano, chi va
sano va lontano” ainsi que notre président dont j'ai
admiré |a régularité ;un petit 5 ou & dans les cols
mais 5ans uneg pause, alors gue mol avec 7 ou B je
devais m'arréler de lemps en temps pour m'éponger
et reprendre souffle.

Un souvenir parmi tant d'autres, la montée de Porto
Vecchio &4 Zonza. 40 km de montée presque
ininterrompue sous la chaleur avec, a la clef, 3 ou 4
cols, mais les cols corses ont une specificité ; ils
montent d'un cété mais ils ne descendent pas de
I'autre, toul au meins je ne m'en suis pas apergy.
Coté organisation 7 Sympa, trés sympa, chacun
attendant chacun au haut des cols | Trés convivial.
Paysages magnifigues!  Bonifacio  super |
L'intendance suivait allégrement et est a féliciter
pleinement,

Nous ne pouvons remercier nommément chacun, il
v aurait trop a faire, aussi bien pour 'accueil &t le
retour & l'aéroport de Figari, que pour I'amitié a
table, sur la route , dans nolre bungalow... Mous
n'en citerons gu'un qui symbolise I'ensamble - merci
Pierra !

Annick et Claude Le Minous =

& Briochin = habitant de 22000 St Briguc




Les "amis de ceeur” racontent...

(L& [pid=dE]

Quand 'ami Pierre (Poisson) prand ses réves pour des réalités...

Taucuns savent que je fais partie des
"@cureuils” de Longchamp. Pour les non

initiés, je précise gu'autour du champ de courses de
Laongchamp, Il ¥y & une piste cyclable ol nombre de
cyclos de tous ages et de lous niveaux se retrouvent
régulidrement, voire au quotidien pour quelgues-
uns. Cela va du "groupetto”, ol les conversations
vort bon train, sux “avions” avec leurs maillots
multicolores et leurs montures dernier cri qui ne se
précccupent gque du chrono : il faut tourner an moins
de six minutes, voire cing pour les costauds ! Je
vous laisse le soin de faire le calcul de la vitesse,
sachant que la boucle fait 3,6 km,
Tout en tournant...
Vu de Igin, cela peut paraitre menotone, mais en fait
il est bien rare qu'on n'y fasse pas une rencontre
divertissants st ainsi on ne voit pas le temps passer
Parmi les figures notoires il y a Gérard, incollable
sur rimporte quel sujel d'actualité, Jacgueline,
alerte octogénaire gui es! |a pratiguement tous les
jours dés l'aube — et méme avant en hiver — et qui
na sarréte gue lorsgu'elle 2 bouclé ses 100
bormes !I Et I'aprés-midi, que pensez-vous qu'elle
fasse ? La siesta 7 Que nenni: elle va "taper’ la
belole avec ses copines |
Il y a aussi Henri qui tfroque de temps en temps son

bicyele contre un monocycle, histoire de conserver -

son équilibre:exercice périlleux qu'il déconseille car
son apprentissage passe par dinévilables chutes,
notamment sur le gos..,

Et bien d'autres encore, anciens champions de la
petita reine, ou qui ont révé de I'étre, tel celui qui en
est &4 son 28" lour de France cyclo, tours qu'il
realise en solo, ou le grand Jacques, aussi a l'aise
sur son velo que sur les planches oU ses répligues
fant mouche,

Enfin il y 2a mon ami Roger que je retrouve de temps
en temps. Ne le voyant pas ce jour 18, je commence
a tourner seul, mais pas pour longtemps car au bruit
de la conversation qui se rapproche, ce doit &re le
"groupetto”. J'entends alors :

- Ah ! oul, c'élait vraiment le pied |

- Je te lavais bien dit : tu pouvais prendre fon pied
avec n'imporfe laquafle,

- Et jai fait ca méthodiguement @ 'une aprés l'autre
en commencant par la plus petite,

- Ah low, la * flash".

- Quais ! Et dans mon fauteull comme tu me l'avais
dit, en regardant la téle.

Ja me laisse alors absorber par le peloton, histoire
de vair |a tronche de mes deux gaillards

Eh ! be, pas des jeuncls, mais |a soixantaine bien
sonnée avec, pour I'un, une "bricche” peu éléganie..
Y¥'a pas d'&ge pour profiter de la vie, me disje, st
J'en déduis que le vélo, ca entretient |a libido !

- Ensuite fe me suis payé la petite sur le canapé,
pas mal non plus, mais je suis resté sur ma faim.
Décidément I'appétit wient en mangeant! El

pourtant, avec son embonpoint, i'ai de la peine &
limaginer faisant tant de conguétes de la gente
féminine, surtout a ce rythme! Son copain s'en
inquiete d'ailleurs:

- Mais fu ne les as pas loutes failes le méme four ?
- Non, non, une par jour, & mon age, il faut prendre
le temps de vivre ! Donc avani-hier je m'offre la
"classigue” comme fu lappelles . somplueuse Il
Quel bien ¢a faif | Ef comme tu me ['avais dit, favais
mis  maon fraversin sous fes jarrels el des coussins
ici et fa.

Zut! Je n'aj pas wvu le geste qui
'emplacement des coussins. ..

Son copain reprend :

- Et hier afors ?

- Eh! blen, je me suis offerte la grande, bien
entendu el alors 13, f'étais sur un nuage | »

Ga y est: le voila rendu au septieme ciel aiqe
pense |

A ce moment, notre bedonnant s'amréte pour
satisfaire un besoin que la nature impose

Je me glisse 3 |la hauteur de son mentor dans le
secrat espoir d'en tirer qualques bons conseils,

Des "cyclos"” performants

J'antame meladroilement la conversation en
tournant autour du pot, le félicitant pour son action
humanitaire auprés des cyclistes a la retraile, puis je
me hasarde & quérir un avis, un tuyau, une piste en
faisant une allusion alambiquée a la conversation
gu i venail d'avoin gavec son bedonneani copain.

Il me regarde de travers, ouvre de grands yeux et
fait une moue dubitative. A I'évidence, il ne voil pas
ol je veux en venir.

Jinsiste lourdement et de fagon plus explicite je lui
demande quel conseil il accepterait de me donner
afin que, a l'instar de son ami, je recouvre une sante
qui, que, enfin bon, qui me permettrait, 4 vélo, de
monter les coles sans étre la risée des cyclotes...
Visiblement, a la téte qu'il fait en me regardant, il
vient de comprendre ce que je lui demandais. ..

C'est alors qu'll part dans un si bruyant éclat de rire
quil veut manifastement en faire profiter tout le
peloton |

Se lournant vers moi, et bien fort afin que tout le
monde entende .

- Mais non mon vieux, fous les essais qu'l a fail,
c'est pas avec des nanas ... Il a simplement testé
avec le succes gue vous savez diverses manieres
de pratiguer la sieste |

J'en suis resté comme deux ronds de flan (breton
bien entendu). Et il ajoute, condescendant

- Désolé, il faut que je rentre, mais si vous revenez
demain je vous apporteral une copie d'un arlicle sur
ce sujef paru naguére dans une revue paramédicals
el gque jai mis en prafigue. Alors, rendez-vous
demain car je dois renirer déjeuner puis peindre
mes volels, apres une sieste blen entendu.

Je ne pouvais plus me dércber sans risquer de » #
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Les "amis de coeur” racontent...

(L= [ it

» » me faire radier & vie du club des "Ecureuils”
el j'etais donc au rendez-vous le lendemain. Il me
donna le papier gu'il a patismment comments .

Les différentes méthodes

® Tout d'abord, la sieste "flash” ;| c'est celle que tout
un chacun a déja pratiquée sans le savoir — a la
maniére de monsieur Jourdain — an se calant dans
son fauteuil pour regarder |a télé, surtout aprés avoir
déjeuné : on "pique du nez" et seul le coup de coude
de votre femme qui vous demande votre avis sur le
prix du fioul, puis du lait ou encore des lomatas,
dent le journaliste vient de parler, vous raméne de
temps en lemps a la réalita,

e Ensuite, la "petite" gu'on fall délibérament, en
s'allongeant quinze & vingt minutes soit sur un
canapé, soit dans I'herbe a l'occasion d'une sortie.
Le silance autour de soi est recommandé at, fermant
les yeux, sans que (e sommeil ne survienne
systématiquament, on fait le vide daris sa téte |

e Plus élaborde, la ‘“classique” pour laquelle
l'isclement est souhaitable, ainsi que la pénombre
ou un bandeau sur les yeux et un minimum de
confort, dona un lit sur lequel on s'allenge de
préference sur le dos, les bras le long du corps et
les jambes lagerement surélevaas par un traversin
ou des coussins. Cette fois, il faut s'accorder une
bonne demi heure. Veiller & bien déconiracter
doucement toutes les parties du corps — ceux qui
sont familiers du yoga y parviendront irés vite — el
dés lors une douce onde de bien-étre inonde alors
progressivement tout voltre corps ...

@ Quant 3 1a "grande” ou "royale” , seule la durée la
différencie de la "classique” . une bonne heurs ou
un peu plus.

Je le remercie de ses précisions et je ne regrette
pas d'élre revenu.

Cela me rappelle un conseil que je donnais & mes
élévas : "Il n'y a jamais de question idicte, seule fa
réponse peut I'étre 1",

Du coup jessaie de me ratiraper en lui posant, au
risque de l'impertuner, deux ou trois questions — que
espére pertinentes — la premiére sur l'intérét qu'il y
a a faire la sieste, la seconde sur son incidence sur
le sommeil de la nuit et la iroisiéme sur le critére
d'une bonne sieste : qu'est-ce qui me fera penser
que ma sieste est réussie 7

Trés patiemment, il me précise qu'une sieste réussie
permet de “recharger les balteries”, c'est-d-dire de
récupérer une partie de l'influx nerveux perdu dans
nos aclivités préecedant la siaste et que, par ailleurs,
elle ne perturbe pas |l cycla du sommeil.

D'autre part, pour savoir si elle est réussie, tout
dépend de laguelle on parle . de la sensation de
bien-&tre pour la "petite" a laquelle S'Ejm.lle la
somnolence pour la "classique” ou la "grande”, i
gjoute gque si, a l'instant ol 'on reprend conscience,
on ne sait plus ni quel jour on est, ni si c'est le matin

ou ['aprés-midi, cest quelle est rarfailement
reussia,
Et il termine par un grand rire en disart | "Ef ¢'est
gratuit .
Alors, bonne sieste |

P.F. m

A propos de "pied", il y a la péche (a pied)
Pour aussi positive que soit la pratique cycliste, il n'y a pas que le vélo dans la vie. Nous avons les

uns et les autres d'autres occupations (comme celle dont il est question ci-dessus) . Raymond Jarno
nous entretient d'une des activités qui le passionnent.

a péche a la ligne est synonyme de repos,

calme, détante, Ce passe temps agréable exige
des connaissances et un certain matériel. Bref, c'ast
tout un art. 1l suffit d'entendre les pécheurs racontant
leurs prises pour comprendre qu'il s'agit d'une
veritable passion tant ils sont intarissables.
Il existe une autre péche, moins connue parce que
pratiquée seulement par les riverains des cotes de
la Manche el de I'Atiantique, lieux ol la mer se retire
deux fois en 24 heures laissant & découvert una
gréve peuplée de coquillages et crustacés que l'on
rouve sous le sable, les algues, les anfractuosités
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des rochers gui cachent une faune variée et
intéressante. La péche & pied consiste & les
chercher et récolter.

Il est évident que beaucoup d'entre nous l'ont plus
ou moins pratiquée lors de vacances sur la cole
Mais sans guére ramener aufre chose gue des
moules ou des cogues faciles a firouver sans
connaissances spéciales. C'est normal car, pour
pratiquer correctement cette péche, lideal est de
résider 8 proximité du littoral car cela nécessite une
parfaite connaissance des lieux.

Tout d'abord il importe de connaltre les heures » »




Les "amis de coeur”...

La péche a pied (suite)
¥ ¢ Puis
chaque trou de rocher, de
chaque couleur dalgue, du
sable, de la force el de la
direction des wvents, des
coafficients des marées apporte
de précieuses ndications au
pécheur qui, des lors, ne
ravient jamais bredouille.

La cuaillatte st trés variée, du
bigomeau au crabe en passant
par la cravette grise sur le
sable, le bouguet dans les
rochers, la bemicle, la palourde,
la cogue, la moule, Ihultre, le
couteau, la mye, la praira. A
noter qulil existe plusieurs
variélés dans ces espéces que,
par ailleurs, on peut pécher de
différentes facons. C'est ainsi
quil y a possibilité de poser
dans les rigoles enire les
rochers des casiers que lon
releve toutes les 12 heures,
pitgeant ainsi des crabes,
creveites, poissons, congras,
homards...

Cotte péche est donc un
agréable passe-temps pratiqué
au grand air marin, nécessitant
une certaine dépensa physique
(il faut marcher, se baisser, sa
relever.. ) ainsi qu'un effort de
mémoire visuelle : un bon
pécheur doil pouvoir se
souvenir du site (souvent limits
a guelques dizaines de métres
camés) oU tel ou tel coguillage &
telle saison étail abondant, afin
de pouvelr y revenir au bon
momeant.

cest une de mes

Voild,
occupations. Je la pariage avec
Henriette. Clest simple, sain,
agraable. Comme je I'al déja dit,
la cueillette est variea ef, 2

lagrément qu'elle procure,
sajoute le pisisir de s
dégustation. Certains crustacas
58 Cconsomment Crus oOu
cuisings. ‘Vous savez, un
plateau de fruits de mer frais,
c'est délicieux ! Je wvous
souhaite bon appétit
Raymond Jarmao ®

De tout un peu...

lobservation e ez

Samedi ler octobre : balade entre QOise et
Vexin
Pour cette habituelle sorfie d'automne en région parisienne
Rendez-vous & 9 heures sur le parking du centre
commercial Leclerc & Chambly (Oise)
C'est sur lo N | entre Paris et Beauvais,
Amis d'Ile de France (et d'aifleurs), nous vous y attendons |

Cantact : Maurice Kuhnmiinch 5 rue Lamartine 95630 Mériel # 01 30 36 95 27

Rhone-Alpes : I'A C C a la Féte du Vélo

Finitiative de "TAgglo” (communauté da communes) de Bourg en Bresse, |a
Féte du Vélo avait cette année pour théme la santé. O'ad & participation de
diverses associations concemndes, dont 'Amicale des Cyclos Cardiaques qui y
avail un stand.
Celte journés avail 818 précédée de plusieurs réunions de préparation et d'une
conférence de presse auxquelles I'A C C était également présenta.
Ce 5 juin, elle a regroupé prés de 600 cyclistes sur trois parcours routiers de 20,
40 et 7O km, un parcours VTT de 28 km et un parcours urbain de 20 km.
Bref, ce ful une magnifigue journée sous le soleil. Elle a valu a I'A C C bien des
contacts, de nombreuses questions, une adhésion et, cerise sur le gateau, une
promesse d'invitation a présenter notre Amicale pendant 15 minutes sur |as ondes
de Radie Tropigus.
Un grand merci a tous les Amicalisies ayant participé a cette manifastation sur la
route ou au stand. L]

Bulletins de santé

mile Malnoé (Var} se remel lentement du séneux malaise layant empéché
de parficiper au séjour en Corse auquel il &tait inscrit. || sera présent &
Dourdan.
C'est au 3&jour dans le Pilat que, de son colé, Roger Vives (Paris) a di renoncer.
A cause d une méchante sciatique dent il a bien du mal 4 se debarrasser. Lui aussi
sera a Dourdan.
Noél Isérable (Isére) a, en ce qui le concame, &té victime d'une chute & Jean-
Louis Guérin (également de l'lsére) a été renversé par une voiture, Deux
accidenis dont nous espérons qu'ils n'auront pas de conséquences trop graves,
surtout &n c& qui conceme le pramier , davantage atiaint.
José Seehnlen (Haul Rhin) connail des problémes de lendinite et d'arthrose. De
plus, selon son cardiologue, sa valve biclogique serail a remplacer dans un avenir

proche.
Puisseni les ennuis de santé des uns et des autres se rsoudre au miaux et au
plus vite =

lis nous ont quittés

L e 7 |uillef, aprés une longue maladie, notre ami Roger Seignon, nous a
quittés, laissant dans une peine profonde sa famille, trés unie autour de lui,
Ancien facieur, gentil, simanl rendre sarvice, responsable de lassociation des
dons d'organes de sa bonne ville de Monteux (Vaucluse), Roger "la Patnarche" y
étail trés connu. Son engagement &lait tolal, Tous les ans, avec laide de sa
famille, il organisait une sortle cyclo avec repas &8 Monteux,
Ami Roger lu resteras avec nous dans e pelolonde FAC C
Tout comme Henr Hourcade (Elancourt, dans les Yvelines), autre Amicaliste,
décadé fin mai egalement des suites d'un cancer.

Daniel Legendre &

Nouveaux membres actifs
- BOURGEDQIS René 22, rue de |2 Lowviére 78120 RAMBOUILLET = 0130410556
- CHEVRY Michel 1922, ioule d'Atlignal 01310 POLLIAT % 04 74 30 48 57
- GELIM Jean 9, place des Moissons 77380 COMBS LA VILLE ¢ 01 608043 78
- AMIEL Jean-Fiame 17, avenue Gulard 53380 PIERREFITTE % 01 48 228G 63
-VERNETTE Gérard Chemin du Didens 1 83340 FLASSANS SUR ISB0LE % 04 94 586006
- ERCARAVAGE Robert 14, nee Ingres 81600 GAILLAC ¥ 056357 2073

Changement d'adresse

Chrialian Jacob a quitts ISSY-LES-MOULIMEALX at habits désormais Bt X 53 avenua du Maing
TS014 PARIS = D143210087
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Santé

Tout l'intérét de l'exercice physique

Un Congrés médical qui s'est tenu début décembre 2004 & Saint-Etienne a mis en dvidence tout I'intérét que présente Ja
pratique régulidre d' un sport pour la santé. Plerre Poisson nous livre un bref apergu des thémes développés en ce sens,

ar sport, il faut entendre tout exercice physique. quelle
qu'en soit Mntensité et la durée, mais pas nécessairement
sous forme de compétition.
Une enquéte menée aux Elats-Unis a montré gue linactivité
physique était [a cause de pathologies graves et que finalement
ceftte inactivité étalt & longine de 10% des déces. Elle faisat le
constat que le sport retarde l'installation de maladies chronigues
ainsi que la dépendance des sujets ageés |l prolonge ainsi
l'espérance de vie et surtout il en améliore 1a qualité. ;
Pour résumer, voici les qualre bénéfices de Mexercice physique:
1/ Contre le vieillissement
L'espérance de vie d'un sporiif est en moyenne augmentee de
six ans. Cela est di & un effet métabolique!"! direct (meilleur
fonctionnement de l'organisme lors des échanges énergétiques)
et indirect { le sportif fait attention 4 sa
nourmiture, évite de fumer et son poids
ast en général dans les normes).
Autre constal e taux de mortalite est
reduit de moitié chez les spordifs dgés
{ceux qui avaient entre 60 et B4 ans
dans Fenquite), Cette amélioration est
nettemenl moins marquée cher les
sujets plus jeunes.
Enfin, notons que le sport facliite la rééducation qui suit
l'accident vasculaire cérébral, quiil lutte contre les maladies
nerveuses degenératives et contribue a la prévention des
chutes (sujel abordé dans Coeur & Vélo n®45 & propos de
'équitita).
2| Pour I'appareil locomoteur®
L'activité physigue eniretient la masse osseuse. Les efforts
qu'on fait ont une action positive tant sur les os Zu squelette que
sur les muscles.
C'est 'un des meifleurs moyens de prévenir l'ostéoporose et de
réduire les risques de fracture lors de la post-méncpause chez
la femme.

3/ Pour le diabéte et I'obésité

L'effet métabolique optimum est obtenu avec 1 & 2 h
d'entrainemant par jour. La iolérance au glucose est augmentée
chez le sportif.

Le risque de diabéte non insulinodépendance est diminug, ains|
que Finsuling-résistance

Le bénéfice métabolique est encare plus fort chez ceux qui ont
un exces de poids.

Foids pour lequel le sport est par allleurs un exceflent
régulateur.

4 Pour I'appareil cardic-pulmonaire

Le risque coronarien est divise par deux par rapport au sulet
sedentaire. Linactvité induit un risque coronarien équivalent &
celui de Mypertension,

L'activite physigue a une action ant-
athéromateuse™. FEla améliore [a
dyspnéelt pulmonaire et 'asthme.

Elle est aussi un puissant régulateur du
SYSHEME NETVeux

Enfin, en maintenant une bonne tonicité
du muscle cardiaque, elle réduit
flnsuﬁsem mﬁ*aque fige al'age.

Voild autant de bonnes raisons pour continuer le plus longtemps
possible a pratiquer, toujours raisonnablement, le vélo |

Notre doyen pédalant (83 ans !) est [ pour confirmer ces
constats, n'est-ce pas Jean 7 (]
1 dtabolizme : ensembla das ransformations {ehimiques &t physico-
chimigues) qui 5'efeciuent dans nolre crganiame, soif quand i regod
de [énargie par f'aimentation, sof lorsqull dépanse cefls énergie &
{'oecasion dun efforl. Ce processus sl optimiss che je sporill

% Locomateur : ensemble constifué du squeletfe, des muscles g y
sovil rattachds ef du systéme nenveus qui les contnile,

M Anfi-athéromatauss : oppoaifion 4 la fonmabion dathdromes, o'est-a-
dire & lencrassement des artdnee par ls mauvais chalestérml

1 Dypspnés ; difficulté & respirer, essoufMemant,

Les dix commandements du Dr J.P. Mondenard
Les conseils qui suivent sont inspirés de recommandations du docteur J.P. Mondenard, spécialiste de médecine ef de
traumatologie du sport ainsi que de la lutte antidopage, et grand sportif lui-méme.
| - Pour bien savoir o0 tu en es sur le plan cardiovasculaire, 3 un examen médical complet (avec lest d'effort) procederas

réquiiérement

Il - A partir de ta fréquence théorique maximate (FMT) égale 2 220 moins ton age, 1a fréquence cardiaque limite détermineras,
(laquelle, selon la Fédération francaise de cardiclogie, corespond a 75 a 80 % de la dite FMT).
il -Ladurée, lintensité et la fréquence de tes enfrainements avec le temps progressivement augmenteras.

IV - Trois fois par semaine au moins sorfiras.

V - Un minimum de 15 minutes - voire davantage - a I'échauffement consacreras, pas trop brutalement en action te metiras.
VI - Une sortie cycliste difficile exigeant une grande dépense énergétique éviteras si tu ne te sens pas d'attaque (surtout apres une

maladie infectieuse, a fortiori si elle est d'origine virale),

VIl - D'une pratique d'endurance te satisferas et les efforts violents tels sprints, changements de régime, accélérations soutenues

éviteras (le fond privilégieras et non te défonceras).

Wl - Ton poids surveilleras et, si besoin est, d'une cure ...pondérale ta pratique accompagneras. .
IX - Les autres facteurs de risque ( hypertension artérielle, excés de mauvais cholestérol, frop de sucre sanguin, tabagisme,

parents cardiaques...] en compte tu prendras &t scigneras.
X - Avec I'age, |2 diminution de tes performances accepleras
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