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Editorial

Les CCViens ont des fourmis dans les jambes en ce début de saison, quelle joie de
voir de tels niveaux de participation lors des sorties internes ou lors des interclubs.
Bravo a tous !

Le mois de Mai est chargé en événements au CCV. Une fois n’est pas coutume,
nous allons commencer par notre sortie week-end de I'ascension. Jorys nous a
tout préparé, nous allons nous régaler au bon air méditerranéen dans une
ambiance détendue sur des itinéraires qui ne devraient pas nous décevoir.
Aussitét de retour, il ne nous restera plus qu’'une semaine pour finaliser
I’organisation de notre randonnée Yannick Genestal du dimanche 15 mai (24éme
édition). Tout semble sur les rails. Le circuit a été testé, c’est un beau circuit. La
réussite de cet événement passe certes par le beau temps mais cela ne suffit pas. Il
faut un bon accueil et bon fléchage. Nous savons faire | Je compte sur vous tous
pour contribuer a faire de cette rando un succés et aussi un bon moment de
convivialité a vivre ensemble.

Le bureau du CCV innove. Sur linitiative des membres féminins des tenues
sportwear vous ont été proposées. Vous avez été nombreux a répondre
favorablement a cette offre et nous allons donc avoir trés vite de superbes sweats
et polos au couleur du club avec un nouveau logo.

Je ne saurais terminer mon édito sans avoir une pensée pour nos collegues du
BALMA Olympique Club qui ont été durement touché par le drame survenu la
veille de leur randonnée. Je ne connais pas encore exactement les circonstances
de cet accident mais la route de St Anatoly nous est familiere. Combien de fois par
vent d’autan roulons nous sur ce secteur le nez dans le guidon nous grisant de la
vitesse du peloton et du bruit des pneus sur le bitume. Que se passerait il si nous
avions a croiser un énorme tracteur ? Ce qui est arrivé a nos collégues aurait pu
nous arriver aussi. Gardons-ceci en mémoire.

Bonne route a tous, bon mois de Mai avec plein de soleil et de belles sorties

Daniel
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Les sorties écoulées

Date Type Lieu Participants ( NbreParticipants/Total)
9 Avril FSGT Trefle
10 Avril (- FSGT Fonbeauzard  €CV fer ad |
17 Avril FSGT Balma Annulée
24 Avril = FSGT Fonsorbes E—
1er Mai €€« | FsGT ASAT CCV fer 7
Sorties FSGT « Dimanche » & W \ 2

a o a

Sorties a venir FSGT « Dimanche »

La salvetat

Leguevin

Mondoville

Brax

Cugnaux [~

TOAC

Saint jory
Fonbeauzard
Fonsorbes
ASAT

Total participant
Nombre CCV

Date Type Lieu / Train JAUNE
15 Mai FSGT Castelmaurou
22 Mai FSGT Lherm
28 Mai FSGT Frouzins




LES CYCLOSPORTIVES

AGENDA DU MOIS DE JUIN 2016

Samedi 11 juin la Marion Clignet — L’ISLE JOURDAIN (32)

Parcours de 144 kms (1500 m dénivelé) : départ a 08h30
Parcours de 90 kms ( 900 m dénivelé) : départ a 08h40
Parcours de 42 kms : départ a 09h00
Prix inscription : 29€ avec repas / 33€ sur place
Les +: cadeau aux 300 1ers inscrits

bénéfices au profit de la lutte contre I'épilepsie
Renseignements sur le site : lamarionclignet.wordpress.com

Dimanche 19 juin la Transfrontaliéere — CAPVERN (65)
Pirineog
Parcours de 177 kms (2750 m dénivelé) : départ a 08h
Parcours de 82 kms (1259 m dénivelé) : départ a 09h00 7
Prix inscription : 35 € avec repas / 25 € sans repas

Les +: 3 cols mythiques sur la grand parcours:

: ~
Portillon / Peyresourde / Aspin m

nouveauté: challenge / équipe
Renseignements sur le site : latransfrontaliere-pyrenees-pirineos.com

Samedi 25 juin I’Ariégeoise— TARASCON (09)

Parcours de 169 kms (4378 m dénivelé) : départ a 08h
Parcours de 153 kms (3128 m dénivelé) : départ a 08h
Parcours de 127 kms (2733 m dénivelé) : départ a 08h30
Parcours de 69 kms (915 m dénivelé) : départ a 09h
Prix inscription : 48 € avec repas et maillot avant le 15/05 /~
Les +: création de I'Ariégeoise XXL

nouveauté: Port de Pailhéres sur les 2 1ers parcours

plus grande cyclosportive des Pyrénées
Renseignements sur le site : www.cyclosport-ariegeoise.com

Bonne route a tous.

Jean-Luc BOUGUES
jeanluc_bougues@yahoo.fr



Apres la découverte d'un moteur dans le vélo de la cycliste Belge Femke Van den
Driessche, la question du vélo électrique se pose.

Comment se met en place une telle technologie ?

Fatigué de monter les cotes? Le vélo électrique se démocratise. En 2014, il s'en est vendu 77.500
en France. Mais pour les particuliers, cet appareil présente encore quelques inconvénients: son
co(t (1.900€ en moyenne), son poids (20 a 30 kg), I'autonomie de la batterie (50 a 200 km) mais
aussi sa durée de vie apres plusieurs cycles de recharge. Des obstacles qui n'effraient toutefois
pas certains tricheurs qui n'hésitent pas a utiliser cette technologie pour en tirer bénéfice en

P
competition. .
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Moteur électrique, la méthode « a l'ancienne »

La Gazzetta dello Sport a publié une page entiere sur les différents
types de procédés utilisés par ces tricheurs. La premiere méthode
est astucieuse mais déja datée (2004) , selon la source du journal
italien. Il s'agit d'un systeme motorisé miniaturisé caché dans le
cadre du vélo. Pas plus de deux kilos, pour «seulement» 20.000€.
Pour limiter le poids, la batterie occupe un minimum de place et >
son autonomie varie entre 30 minutes et 2 heures. Le systeme est é demment silencieux pour
ne pas éveiller les soupcons. Pour |'activer, c'est sur demande grace a une application pour
smartphone.

La roue électromagnétique, plus discrete mais plus chere Hinsccansno b ftuno

i
Un autre systeme révolutionnaire existe, selon la Gazzetta. Il ne

s'agit pas la d'un vrai moteur mais de fils électriques discrets
dans les roues du vélo. L'énergie est stockée dans ces fils
pendant les descentes et sur le plat pour étre restituée grace a
un bouton sur le guidon (illustration Gazzetta dello sport).

Le méme principe que les voitures miniatures qui démarrent
apres avoir été frottées sur le sol. Une aide suffisante pour

faire la différence dans les moments forts. Co(t de I'opération: e
FREANGGGl MoCtanac
200.000¢€. iy
20-50 watt A COME SLATTIVA
@ o310 N e df un gl 0
Et chez soi?

Chez soi aussi, il est possible de transformer son vélo en électrique. De nombreux forums se
dédient a cette tache. L'Europe impose d'abord a la machine de ne pas dépasser 25 km/h. Le
cycliste devra également ne pas étre assisté a 100% par I'électrique. Rien de plus simple
néanmoins. Des kits sont vendus, comprenant moteur, batterie et capteurs a partir de 1.000€. En
général, le moteur se situe dans une roue. Le capteur sert a doser I'assistance en fonction du
pédalage. La batterie gere quant a elle une autonomie qui reste faible pour un poids
relativement élevé (5 kg environ). Il est donc possible de trafiquer soi-méme sa propre petite
reine électrique, sans recherche de performance.

Nllr - AR ! Stjadais 200 000 awres ..oumme Z0 000 awres ....{on surprendirai. certains le dmanche dans les cotes .!12777 4



Lo fonme recette de Sephie

Filet mignon aux abricots et aux carottes

Difficulté : recette facile
Cuisson :20a 30 mn

Ingrédients de la recette
Recette pour 4 personnes

Ingrédients

600g de filet mignon de porc

500g de carottes

un oignon rouge

10 a 15 abricot sec selon la grosseur
50 a 75 cl de vin blanc

4 cuilléres a soupe d’huile d’olive
Fécule de pomme de terre

Suggestion d’assaisonnement : Herbes de Provence, Bouquet garni, Poivre noir, Fleur de sel avec modération.

Technique :

Lavez et épluchez vos carottes, découpez-les en lamelles plus ou moins épaisses, longues.

Faites revenir I'oignon préalablement émincé ainsi que le filet mignon dans I’huile d’olive dans une cocotte.
Ajoutez ensuite la fécule, mélangez. Laissez blondir [égérement.

Ajoutez les carottes, versez le vin blanc (le liquide doit recouvrir la préparation), assaisonnez et laissez mijoter a
couvert.

A mi-cuisson, ajoutez les abricots secs.
Bon appétit.



LE CCVien du mois : Yves MARCHAND

Salut Yves! Quel est ton « pédigrée » ? Depuis quand au tu es au CCV ?

Je suis né en mars 1947 {plutdt vers la fin) dans la capitale Angevine pour devenir 3 ans plus tard Rennais
.Poursuivi par les études j'ai finalement eu mon bac de technicien et de dessin industriel plus au passage un
c.a.p. d'ajusteur .Un passage trés rapide sur les tatamis puis 5 ans de basket .Par lI'intermédiaire d'un bon
copain je suis arrivé au vélo avec toutefois une obligation de résultats scolaires ...Cetteannée-la j'ai fini
troisiéme car il fallait que je sois dans les trois premiers...Donc me voti équipé ,inscription a I'Etoile Cycliste
Rennaise si mes souvenirs sont bons c'était en1962 .

Tes premiers tours de roue ?

Mes premiers tours de roues n'ont pas été facile .A 6 ans je ne voulais pas de stabilisateurs (cela faisait
bébé) et mon premier voyage s'est terminédans un fossé profond ,sans eau mais plein d'orties...Rires de
mon pére et inquiétude de ma meére ..Bref la machine était lancée

Tes meilleurs souvenirs a vélo ?

Plusieurs bons souvenirs | Mais celui qui m'a marqué le plus est ma premiére victoire en cadet a Rennes
devant ma famille et surtout devant les copains et copines venus m'encourager d'autant plus que la veille
j'avais fait deuxieme dans un petit village voisin de la maison

Ta plus grosse galére ?

Des galeres....a la pelle : Des entrainements ou le vélo finissait dans le fossé ,des
courses et se retrouver dans le vent au bout de 2 km a la derniére gamelle en
Charente- maritime qui m'a fait raccrocher le vélo...En 1974

Quels sont tes projets vélo sur 2016?

Mes souhaits plutét que mes projets pour 2016 seraient de pouvoir retrouver un
petit coup de savates et de faire I'étape du tour a suivre...

Ton plat préféré?
Plats préférés : Tous ....Je suis curieux des gouts mais il est vrai qu'un bon cassoulet.....

Avec quel champion cycliste aimerais-tu rouler ?

Le champion avec lequel j'aimerai rouler aujourd'hui c'est CONTADOR ,pour son style ,c'est un guerrier qui
sait souffrir et faire souffrir et qui a 'intelligence de la course

Quelle est ton autre passion aprés le vélo

En dehors du vélo, je dirais bien le vélo ...Mais un livre, un bon film, une piéce de théatre me comblent
entierement

Et pour conclure, une anecdote pour nos amis CCViens .
Pour I'anecdote, un départ de course ou j'ai oublié mes chaussures cycliste a la maison :Papa fait la téte et

je lui échange ses chaussures de ville contre mes pantoufles .Pas facile de pédaler sans les cales d'autant
plus qu'il chaussait du 42 et moi du 44, enfin je suis dans la bonne mais pour le sprint....




Conseil du « Coach » N°16

Une alimentation équilibrée (1/2)

Objectif : Apporter de facon équilibrée tout ce qui est nécessaire a I'organisme (glucides,
lipides, protides, vitamines, sels minéraux, oligo-éléments, eau) mieux vaut avoir une
alimentation équilibrée (+++) plutét que d’avaler des « pilules magiques » ou plein de
vitamines »

Pour cela il faut observer les conseils suivants:
Le petit déjeuner :

Il doit étre costaud et équilibré pour « faire le plein » le matin, ce doit étre un véritable
repas qui comprend :

e Un laitage: un verre de lait 1/2 écrémé ou un yaourt nature ou un verre de fromage blanc
a 20%; peu sucré (1 sucre maximum)

e Un fruit ou un fruit pressé ou un verre de jus de fruit 100% pur fruit.

e 2 ou 3 fruits secs (figues, dattes, abricots secs, raisins secs)

* Une boisson chaude peu sucrée : thé léger ou café léger ou chocolat; éviter le café au lait
qui est tres peu digeste.

¢ 100 Gr de pain = 3 ou 4 tranches (pain complet si possible car plus riche en vitamines,
oligo-éléments, et sels minéraux; en plus, comparé au pain blanc, le pain complet contient
des sucres qui vont rester plus longtemps dans le sang) ou 4 ou 5 tranches de pain d’épice
ou un bol de céréales (en évitant les céréales pré sucrées ou chocolatées; les meilleures
sont les céréales muesli)

¢ 1 ou 2 c-a-café de miel ou de confiture. -> une « noisette » de beurre cru sur le pain.

« Eviter les croissants, brioches, gateaux au chocolat, biscuits secs, etc, car ces produits
contiennent des graisses cuites qui seront difficiles et longues a digérer.

e Ce repas sera pris. si possible, 1h30 ou 2h avant | entrainement, car faire un effort avec
un estomac plein diminue I'efficacité de cet effort et peut donner des troubles digestifs
pendant I'effort (nausées, mal de ventre, etc)




Lapaqe « tello » ... olw CCI)\QEW

Lo sudohu s CCUkon
8 (2|97 | | | |

parcours Flické du CClaw

DANS
DES JEUX
rOSSE-

LETS

3l | | | [2]
e[ [4 [ [3 |
59 | 16|
1] | [e] [8]

6| | | 3l | | &
9|7 1]

ACTION

»
DE TAILLE

UN PEU

1 | 1 | | | (LA Joug | TANTALE »
UN ROLE CEST
91711 ) R | T
Lo sadez ous ? .
COUCHE P
Le plus haut score au cours d’un match de E.ES‘E s e
Football a été de 149 buts...!! L | Y

Vous vous demandez probablement comment
une équipe de football pourrait étre si
mauvaise pour encaisser 149 buts en une seule  smovee

rencontre. La vérité est que ce score est la s e b
conséquence d’une protestation. .
En effet, lors de la derniére journée du WERIEN L

championnat de Madagascar de la saison

2001-2002, les joueurs du Stade olympique de 'Emyrne,
ont protesté contre I'arbitrage d’une maniére tres insolite

au cours du match qui les a opposés a I’AS Adéma, en ‘
marquant 149 buts contre leur camp apres avoir été

Solution prochain numéro

-

victimes, lors du match précédent, du mauvais arbitrage qui . T
les a privé du titre et d’'une place a la ligue des champions : 2
africaine. =
Pourquet utilisor 85 muscles pour faire bo. quonle alors que 3 suls suffusot pour sowrin? A
Un begue et son copain marche dans la rue. Il passe devant une superbe . \
créature et le begue fait: = =
- T'as-T'as-T'as v-v-vu I-I-la g-g-g-gonzesse ? T =
- Oui, je I'ai vue, fait son copain. £
Quelques métres plus loin: N M
- T'as-T'as-T'as v-v-vu I-I-la g-g-g-... T N
- Oui, je l'ai vue. .5 r

Bon, il est sympa son copain bégue, mais il I'énerve un peu. Plus loin:
- T'as-T'as-T-as v-v-vu I-I-la...

- OUI, JE L'Al VUE, répond le copain énervé....

- B-B-Ben p-p-pourquoi t'as m-m-marché de-de-dedans...?

Boanne Route

Solution Avril

\




