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Editorial

Dicton: en octobre, qui n'a pas de manteau doit en trouver un 
bientôt ! Les CCViens ont anticipé et on voit sortir les nouvelles tenues 
« manches et jambes longues » dont nous n’avions pas pu apprécier, 
jusqu’à maintenant, l’élégance.

Tout le monde est rentré, on voit beaucoup de jaune lors des 
interclubs du dimanche surtout que « nous jouons à domicile » en ce 
moment. On a toujours aussi une bonne participation aux cyclosportives, 
signe de l’esprit compétitif du CCV. La bataille fait rage en tête du challenge 
et on a retrouvé enfin les comptes‐rendus de « La Plume ». Donc, ça roule 
pour le CCV. Nous allons encore pouvoir bien nous amuser pendant ce mois 
d’octobre avec en particulier la sortie interne du 24 suivie de son 
traditionnel apéro CCV et du repas au restaurant. C’est toujours un très bon 
moment de convivialité, on espère la participation du plus grand nombre 
d’entre vous.

La saison se termine au CCV comme chez les Pros. On a vu un championnat 
du monde plaisant même si tout s’est joué dans les 5 derniers km. Voilà un 
beau champion du monde qui, après un été frustrant, a démontré que la 
persévérance est une des vertus du coureur cycliste.  
Une bonne saison le cru 2015 pour le CCV ? Nous aurons l’occasion d’en 
discuter lors de l’assemblée générale de novembre. J’en profite pour faire 
appel à toutes les bonnes volontés pour venir nous rejoindre au bureau du 
CCV. N’ayez crainte, il y a de la place, nous avons besoin de nouveaux points 
de vue, de nouvelles initiatives pour continuer à vitaliser notre club. 
N’hésitez pas à nous faire part de toutes vos idées, suggestions.

En attendant, bonne route et soyez prudent.

Daniel

Interview

Bernard 
BiLHERAN  

Conseil de coach ° 10 

Rester 
raisonnable !

CR des sorties FSGT 
Septembre : une 
belle vendange sur 

nos terres !

Parcours Sortie 
Interne
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Les sorties écoulées

Date Type Lieu Participants ( Nbre/Participants

6 Septembre FSGT Aucamville  CCV 1 er 

13 Septembre FSGT Salles sur Garonne  CCV 7 ème

20 Septembre FSGT Castelginest  CCV 1 er 

27 Septembre FSGT Launaguet CCV 1er

4 Octobre FSGT Pechbonnieu  CCV 1er
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Total participant

Nombre CCV

Sorties FSGT « Dimanche »

7
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Quel beau mois de Septembre sur « nos » terres avec 4 coupes de 1 ers
et le record de participations de CCViens  a une rando FSGT: 42
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Conseil du « Coach » N°10

Certains cyclistes croient encore que la progression dans leurs performances est sans limite. Pour eux, il suffirait de 
s’entraîner un maximum pour atteindre les records des champions. Il serait bon de rappeler certaines évidences et 
de faire appel à un minimum de raison.

A chacun son "moteur" et ses... limites !
Le cœur est notre moteur ; c'est lui qui nous permet de rouler en état d’aérobie à notre vitesse maximale. On peut 
améliorer son rendement et ses performances grâce à un entraînement bien équilibré, mais il existe pour chacun 
d’entre nous une limite physiologique que nul ne sera capable de surpasser.
Un champion, possède un cœur extrêmement performant qui peut battre, par exemple, à 90 pulsations par 
minute en roulant (sur plat) à 25 km/h et monter à 200 pulsations à 70 km/h. Alors que pour la majorité de "très 
'honnêtes" cyclistes, c'est plutôt 130 pulsations à 25 km/h et 180 pulsations à 40 km/h en fréquence cardiaque 
maximale.
Celui ou celle qui ne possède pas un cœur de champion, ne sera jamais un champion.

Une progression possible, mais dans une certaine... limite !
Chaque cycliste pourra cependant progresser dans des limites raisonnables. Mais en aucun cas, il ne pourra 
augmenter sa PMA de plus de 20 %.
PMA (Puissance Maximale Aérobie)
C’est la puissance développée à partir de laquelle un individu consomme le maximum d'oxygène et atteint sa 
VO2 Max.
Ainsi le sportif, en condition normale, qui réalise un temps de 40 minutes sur un parcours de montagne de 10 km, 
ne pourra jamais passer sous les 30 minutes, et celui qui réalise 30 minutes n’atteindra jamais la barre des 20 
minutes. Ceux qui pensent pouvoir le faire sont des utopistes, au même titre que ceux qui espèrent changer le 
plomb en or.
La tortue ne battra jamais le lièvre à la course (sauf si ce dernier, comme dans la fable, s'amuse en route). Vous 
pouvez faire tous les tests possibles et imaginables, vous pouvez avoir le meilleur entraîneur du monde, vous 
n'arriverez jamais à contredire cette vérité.

Restez dans vos... limites !
Nous sommes tous limités par notre moteur : notre cœur. Vouloir le pousser trop loin est une folie. S'entraîner en 
dépit du bon sens est un choix, mais sachez que ce n'est pas sans risque.
Alors, soyez raisonnable, faites‐vous plaisir, progressez régulièrement et naturellement. Vous conserverez ainsi un 
bon équilibre général tout en atteignant votre meilleur niveau.

Hors... limites !
En marge de ces propos, et bien qu'il s'agisse d'un tout autre sujet, j'aimerais ici (non sans raison) rappeler ceci : à 
ceux qui sont encore persuadés que certains "produits miracles" les métamorphoseraient en superchampion, 
qu’ils sachent qu’ils rouleront vers de cruelles désillusions. Car si, effectivement, ces substances améliorent un 
temps les performances, ce n'est jamais sans contre‐partie.
Aujourd’hui, il n’est plus besoin de citer les noms de ceux qui payent au prix fort la prise de ces "potions 
magiques". A tous, le chant des "trompettes de la renommée" leur a laissé un goût amère...

Pour un entraînement raisonnable !
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Le sudoku du CCVien
La page  « intello » … du CCVIEN

Pourquoi utiliser 85 muscles pour faire la gueule alors que 3 seuls suffisent pour sourire?

Le savez vous ?

Le parcours  Fléché  du CCVien

Solution prochain numéro

Solution Septembre

Bonne Route

Le dérailleur tel qu'on le connait a été mis 
au point en 1924 par Tullio Campagnolo 
sur les hauteurs de « Crocé d’Auné » vers 
Trévise en Italie. Il fut le premier à créer 
une petite mécanique pour changer les 
braquets sans s'arrêter de pédaler.

L'intérêt de changer de développement est 
d'une part d'économiser de l'énergie et 
d'autre part d’en dégager d'avantage 
suivant le profil de la route.
Se servir de moins de puissance musculaire 
pour une même vitesse, voire obtenir une 
vitesse supérieure par une amélioration du 
rendement et pouvoir fournir beaucoup de 
watts à un moment donné... Voilà le rêve 
de tous cyclistes !

Un garçon arrive chez un copain à l’improviste, et veut passer la nuit chez lui.
Son copain est navré de lui annoncer qu’il ne peut lui offrir une chambre pour 
lui tout seul, et lui dit :
– Tu peux dormir dans le salon, ou dans la même chambre que bébé si tu veux.
– bébé ? Ça pleure toute les 5 min. C’est bon je vais dormir dans le salon…
Le lendemain matin il va à la salle de bains et y rencontre une superbe jeune 
fille :
– Bonjour, à qui ai‐je l’honneur ?
– Bonjour, je suis Béatrice… mais vous pouvez m’appeler « Bébé ». Et vous qui 
êtes vous ?
– …. !  Le roi des cons !


