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Le Petit Journal 
Du

CCV
http://ccv-castelmaurou.org/

Editorial

La nouvelle saison qui se met en place va voir le CCV passer le cap 
symbolique de 100 licenciés. 14 nouvelles recrues viennent nous 
rejoindre et malgré 9 non renouvellements, le nombre des licenciés 
2016 passe à 102 unités.

Ce chiffre est flatteur. 
Fort du dynamisme démontré depuis plusieurs années, le CCV s’est 
forgé une bonne réputation basée autour des valeurs sportives du vélo 
et de la  convivialité, d’où une attractivité certaine. Cependant, il faut 
reconnaître aussi que d’une manière générale le vélo attire de plus en 
plus de monde et devient un sport à la mode. Voilà qui explique que 
depuis plusieurs années nos effectifs évoluent à la hausse avec un 
renouvellement assez important. 

Il est maintenant nécessaire d’intégrer ces nouveaux arrivants au sein 
du CCV. Aux anciens, je dirais, soyez de bons parrains ouverts et 
accueillants. Aux nouveaux, ne soyez pas timides, n’hésitez pas à poser 
des questions, à vous incorporer dans les groupes. A tous, soyez 
patients et à l’écoute les uns des autres, le temps est essentiel pour 
tisser des relations durables.  

Face à ce renouvellement du peloton, nous devons aussi être attentif à 
apprendre à rouler en groupe en pensant sécurité. Je compte sur vous 
tous pour être suffisamment attentifs et pédagogues et nous permettre 
de profiter pleinement des belles sorties qui vont se proposer à nous.

Finie la période des fêtes, il faut maintenant éliminer et revenir dans le 
rythme. Les sorties internes hebdomadaires vont petit à petit s’allonger 
et se durcir. Les interclubs FSGT recommencent dès ce week-end. 

Alors à tous, bonne reprise et en avant le CCV !

Daniel

Interview

Dominique 
AUBINEAU

Conseil de Coach 

N°13
« Planifier sa 
saison »

Récap 2015 
Cyclos 

sportives(2)

Cr de l’atelier 
posture 

Les Kms du CCV
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Etude posturale au CCV

Pour la première fois  au CCV nous avons organisé le 16 janvier dernier  un atelier « Etude 
posturale » ou comment vérifier si nous sommes bien positionnés sur notre vélo….

Alex ayant rencontré Mr Guy Bloy spécialiste de cette atelier , fabriquant de cadres de            
vélos, distributeur à Pau , peintre en cadre de vélos, il était attendu le 16 Janvier dans la salle des 
Ainés à Castelmaurou.

10 places seulement  pour des cobayes qui ont fait des envieux …

Faisant  partie des dix je me suis trouvé face un Monsieur très convivial  qui connait bien son 
affaire 

Méthodique, disposant d’outils « maison » efficaces, il a rapidement prodigué son analyse .

Son coup d’œil est rapide, ses remarques sont justes et il pratique son étude avec méthode et 
précision.

De l’analyse des chaussures, le placement des cales ,leurs usures, la hauteur de selle, la position 
du genou, du coude, la largeur de cintre, etc , …tout y passe avec un discours efficace, simple, 
convivial.

Les remarques sont fondées, jamais blessantes, mais terriblement vraies…

Tout est noté sur une fiche avec les cotes et on repart avec quelques recommandations et 
modifications immédiates lorsque cela est possible.

Bref un travail de Coach et de Pro

Pour ma part je  « m’en sors » avec un cintre trop étroit à changer , une hauteur de selle a 
baisser ( c est fait!  j’ai tester …et cela me convient) et dans l’ideal un vélo à changer…!!

Si d’aventure je devais changer de vélo j’irai avant tout consulter ce Monsieur pour bien vérifier 
que mon futur vélo possède les cotes qui s’adapteront à mon anatomie…

Merci aux organisateurs de ce événement que j’ai apprécié….et aux CCViens qui étaient présent 
à ce moment convivial.

GH



VOTRE SAISON 2015 EN CHIFFRES

LA JALABERT 23/08/2015 Mazamet (81)

115 kms
1er 03h51 30.5 moyenne
49ème RICARD Jean-Luc 04h17 27.4 moyenne
307 classés
75 kms
1er 02h42 28.0 moyenne
186ème DOUELLE Agnès 03h56 19.3 moyenne 2ème W1
222ème FAISANS Sylvie 04h10 18.2 moyenne 3ème W2

ESPINASSE Henri
303 classés

LA CASARTELLI 13/09/2015 St Girons (09)

130 kms
1er 04h13 30.8 moyenne
30ème ARBERET Paul 05h10 25.2 moyenne
94ème LARTIGUE Pierre 06h03 21.5 moyenne
137 classés

100 kms
1er 03h15 30.7 moyenne
17ème MARQUIS Alexandre 03h33 28.1 moyenne 3ème MC
79ème BOUGUES Jean-Luc 04h09 24.1 moyenne
84ème DIJAOUS Didier 04h12 23.8 moyenne
211ème JUSTE Michel 05h38 17.7 moyenne
220ème BOUSQUET Gérard 05h54 16.9 moyenne
221ème BISOGNIN Frédéric 05h54 16.9 moyenne
234 classés

LES BOSSES DU 13 27/09/2015 Marseille (13)

136kms
1er 03h36 37.6 moyenne
167ème BOUGUES Jean-Luc 04h29 30.4 moyenne
458 classés

LES CYCLOSPORTIVES



7

Vélos du mois.

Le nouveau vélo deJean-luc R

Marque S'WORKS

Type Tarmac sl6

Cadre

Fourche

Groupe Sram red 11v (52/36)

Freins

Roues Zipp404 et Makadamm 30

Pneumatique Vittoria corsa cx3

Cintre +potence Enve carbone

Selle Prologo nago evo 

Poids 6,38kg

Pourquoi as-tu 
choisi ce vélo:

Apres avoir lu pas mal d'essai et essaye quelques vélos des copains dont celui d'Hubert le choix c'est porté 
finalement sur ce "Spe",, et puis il équipe 3 teams WT (Saxo Tinkoff, Ettixx et Astana)

Commentaires : 
cadre lourd au départ (1140gr) mais on arrive a un poids correct avec quelques  élements light, pas encore trop 
roulé avec mais top confort et rendement pas mal    

La Photobulle du CCV



8

Conseil du « Coach » N°13

PLANIFICATION D’UNE SAISON CYCLISTE SUR ROUTE

Cette planification peut être décalé dans le temps suivant sa catégorie, la région ou l’on se trouve ou tout 
simplement par rapport a ses objectifs.

Schéma représentant une saison sur route
Elle se décompose en quatre parties.
La préparation hivernale qui comprend toute la période de novembre à fin février, est une phase importante 
pour la suite de la saison, c’est elle qui va permettre d’atteindre un haut niveau de forme de façon durable 
dans le temps.
Une préparation hivernale trop courte, trop rapide ou trop longue, mal établie ne permettra pas un 
développement optimal et durable des capacités physiques tout au long de la saison.
Cette préparation se décompose en trois phases :
• une période de récupération (3 à 4 semaines) qui permet de récupérer physiquement et de se vider l’esprit 
de la saison écoulée (on recharge les batteries).
• La deuxième période est la préparation physique générale (PPG) (6 à 8 semaines) on développe les capacités 
physiques générales (Renforcement musculaire) en pratiquant d’autres sports (musculation,  natation, gym, 
parcours de santé, pompes ,abdominaux, tractions a la barre et pour le cardio. footing, vtt etc…).
• La troisième période (PPS) préparation physique spécifique (sur le vélo) devra être la plus progressive 
possible avec une grosse période de travail dit « de foncier«  (endurance) suivi d’une période de travail du 
rythme pour aborder les 1er compétitions. Cette préparation hivernale va conditionner la suite de la saison. 
Elle est primordiale !
• Puis viendra la plus longue période celle des compétitions ou ce qu’on appelle « la saison« .
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Le sudoku du CCVien
La page  « intello » … du CCVIEN

Le savez vous ?

Le parcours  Fléché  du CCVien

Solution prochain numéro

Solution Janvier

Bonne Route

Combien de fois peut‐on réellement replier un papier
sur lui même?

La légende veut qu'on ne puisse plier que 7 fois
une feuille de papier sur elle‐même. Cet état de fait
viendrait d'un effet classique, la multiplication 
exponentielle (de base 2) de l'épaisseur de papier à plier : 1 épaisseur
au premier pli, puis 2 épaisseurs au deuxième pli, 
4 au troisième... et enfin 64 au septième.
Il est effectivement quasi‐impossible de plier jusqu'à une épaisseur 128 fois plus 
grande que la feuille originale... à condition d'une feuille classique, par exemple A4, 
que l'on plierait une fois dans un sens, la fois suivante dans le sens qui lui est 
perpendiculaire, et ainsi de suite.
Mais il n'est pourtant pas interdit de plier plusieurs fois dans le même sens la feuille 
afin d'augmenter le nombre de pli possibles. C'est ce qu'a démontré lors de sa thèse, 
et lors de l'émission Mythbuster (Janvier 2002) la mathématicienne Britney Gallivan, 
avec une feuille incroyablement longue de... papier toilette![1]
L'opération lui a coûté 85$, pour 1200 mètres de papier toilette, qu'elle réussit alors 
à plier 12 fois dans le sens de la largeur. Non seulement elle apportait ainsi la preuve 
empirique qu'il est possible de plier plus de 7 fois une feuille de papier, mais elle 
développa une équation permettant de déterminer la longueur nécessaire d'une 
feuille de papier pour que celle‐ci puisse être pliée en deux, ou autant de fois qu'on le 
veut. 
En pratique, une feuille doit être un peu plus de 3,14 fois plus longue qu'épaisse pour 
être pliée en deux. Pour être pliée en quatre, une feuille devra donc être un peu plus 
de deux fois plus longue, sachant qu'au deuxième pliage, l'épaisseur aura doublé.
A partir de cette constatation, on peut déduire facilement la longueur d'une feuille 
pour que celle‐ci puisse être pliée n fois, toujours dans le même sens.

L est la longueur minimum de la feuille, 
t est son épaisseur et 
n, le nombre de pliages.


