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Editorial

Au moment d’écrire mon édito, comment ne pas revenir sur la mort de notre ami
Guy LAFFORGUE. Il nous a quitté sur le vélo, dans la cOte de St Pierre parmi tous les
copains du CCV en portant notre maillot. Nous sommes tous consternés, abasourdis,
bouleversés, quel coup de massue !

Guy était un gars charmant, discret hors du vélo mais sur le vélo quel tempérament,
quelle fougue. Il savait et aimait se faire mal, surement trop, un forcené du vélo, du
travail aussi. C’était un passionné, fidele du CCV qu’il considérait comme sa seconde
famille. Sa femme Francoise, n’arréte pas de le dire. Au retour de ses sorties, Guy lui
racontait les performances, I'état de forme des uns et des autres, les nouveaux
venus et toutes les nouvelles qu’il pouvait glaner car Guy était vraiment a I'écoute de
tous.

Quelle tristesse de le voir partir si tot, alors que I’heure de la retraite avait sonné. La
vie nous réserve bien des surprises, il nous faut donc savoir profiter de tous les
instants.

Je tiens a remercier Manu et David pour les premiers secours qu'’ils ont su prodiguer
a Guy avec un trés grand professionnalisme. Cela n’a pas été facile pour eux et c’est
pour nous un moindre réconfort de savoir que tout a été fait pour sauver Guy.
L’issue fatale était malheureusement inéluctable.

Merci aussi a la cinquantaine de membres du CCV qui sont venus rendre un dernier
hommage a Guy en I'église de Saint Jean. C’était émouvant de voir le cceur de I'église
rempli de maillots jaunes et noirs donnant une belle image de notre club et de ses
valeurs. La famille de Guy nous en remercie chaleureusement.

La vie continue, mais le sommet de la cOte de St Pierre au lieu dit « les Noéls » aura
pour nous tous désormais un arriére-goQt particulier et le souvenir de Guy y sera a
jamais gravé.

Daniel

PS : j’avais idée d’un autre sujet d’édito avant le décés de Guy, vous trouverez donc
dans le journal un autre article dénommé « le pot de terre contre le pot de fer ».
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Les sorties écoulées

Date Type Lieu Participants ( Nbre Participants/Total CCV)
10 Septembre =, FSGT | Salles sur Garonne CCV 2eme H 1|
17 septembre < FSGT | Castelginest E |
23 Septembre FSGT | Rando Automne I |
1
24 Septembre FSGT | Launaguet €CV ter =27~ EE—— |
1
2 Octobre - FSGT | Pechbonnieu €CV 1er 2o EE— |
9 Octobre P FSGT | Villefranche €CV 2 eme 1 !
Sorties FSGT « Dimanche »
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Sorties a venir FSGT « Dimanche »
Date Type Lieu / Train JAUNE
14 Octobre FSGT Lasserre
22 Octobre FSGT Saubens
29 Octobre FSGT Escalquens
o \
MANNAA A Boage Feglement CCY/
Article 3.6 : I'adhérent qui n’aurait pas fait connatitre ses intentions de participation auprés d’un des
responsables de groupe ne pourra étre considéré comme participant a I’activité.
Article 3.7 : conformément aux statuts de I'association en tant que club affilié FSGT, en aucun cas un
groupe ne pourrait admettre de participant externe qui ne soit pas membre de I’association tel que défini
article 1.1 (sauf exception prévue article 1.7). A noter que I'association n’a pas les moyens d’interdire aux
non-membres de se joindre au(x) groupe(s) une fois en route. 2



CARNET
Guy LAFFORGUE 1959-2017

Jeudi 21 Septembre ,Guy Lafforgue nous a quitté en pratiquant une
de ses passions, le vélo. Mes pensées vont a son épouse, ses
enfants, sa famille et ses amis touchés dans la disparition d'un étre
cher de maniére si brutale.

Guy était rentré CCV en 2000. Il avait fait des courses de vélo et
aimait les sorties de longues distances.

C'était un homme discret ,souriant et lorsqu'on le connaissait bien
on pouvait apprécier ses qualités humaines.

Lorsque je lui avais proposé l'interview du « Ccvien du mois » il
avait gentiment décliné l'invitation car il n’aimait pas trop que I'on
parle de lui. Généreux il m'avait ramené un jour a « bon port » du
coté de Villefranche avec le vent de face, j'avais apprécié son
assistance et sa gentillesse.

Nous n’oublierons pas Guy et son sourire...

A toute sa famille et ses proches le Bureau du CCV transmet ses
sincéres condoléances

Nouveau sur le site du CCV le récap de Strava

Vous avez peut etre vu sur le sire ce carré vert ¢’ est le récap de Strava
Congus par des athletes, pour des athlétes, I'application mobile et le site Web Strava rassemblent

des millions de coureurs et de cyclistes autour du sport qu'ils aiment.
Une inscription ,un GPS et vous étes connectés!
Déja 17 inscrits au CCV ...!

Des récaps hebdo...et beaucoup de chiffres, moyennes en tout genre ...un vrai bonheur pour ceux

qui aiment !

Sans doute les parcours réalisés? ..bref ils sont observés ...sur toutes leurs performances.
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Leaders de la semalne demlére
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Le classement de la semaine Lo somane domere [
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Vous avez des difficultés pour vous inscrire sur STRAVA ?
Benoit vous a préparé 2 petits tutos pour vous aider:
Pour vous inscrire___IC|

Question sécurité____ICI

cev o STRAVA
Semaine de 25 sept. 2017 - 1

oct. 2017

22 1492,6km 57h 51mi
SORTIESAVELO  DISTANCE DUREE




Le pot de terre contre le pot de fer

Lors de notre réunion du mois de Septembre, suite a un incident survenu avec une automobiliste au départ d’une sortie
en semaine, nous avons eu une discussion intéressante sur les relations entre les cyclistes et les automobilistes.

Tout le monde a été d’accord pour reconnaitre que les relations Cyclistes / Automobilistes sont de plus en plus tendues.
Qui n’a pas entendu, lorsqu’entre amis nous parlons de notre passion pour le vélo, la réflexion : Les Cyclistes vous nous
faites « chi... », vous vous croyez tout seul sur la route, la route ne vous appartient pas, nous on bosse ! etc.

Le consensus s’est arrété sur ce constat. Sur les mesures a prendre, il y a des divergences entre nous.

Avec pour principal argument que se sont les Automobilistes qui transgressent les régles, beaucoup d’entre nous disent
gu’il n’y a rien a faire que ce sont les automobilistes et les autorités qui doivent agir. D’autres, comprennent qu’une
telle situation devient de plus en plus dangereuse, considerent qu’individuellement ils respectent les régles et donc
n’entendent rien changer a leurs habitudes.

En fait, c’est la bataille du pot de terre « Cycliste » contre le pot de fer « Automobiliste », car a la fin, méme si nous
sommes dans notre bon droit, I'issue est connue : celui qui restera allongé par terre, c’est le Cycliste.

Peut-on ne rien faire et attendre I'accident ? NON je ne suis pas d’accord.

La principale action que nous devons entreprendre est de respecter les consignes simples que nous connaissons tous :
Rouler en peloton compact limité a une dizaine d’unités, se mettre en file sur les portions de route a forte circulation et
ailleurs dés qu’un véhicule est signalé.

L’autre action que nous devons entreprendre est d’éliminer toutes provocations envers les Automobilistes. Nous devons
comprendre que parfois notre comportement correspond a agiter un chiffon rouge devant le taureau furieux que peut
étre un Automobiliste en retard. Alors méme si nous sommes ou si nous nous sentons agressés, nous ne devons pas
répondre par des gestes déplacés ou des insultes. Dans notre comportement sur la route, nous devons avoir le souci
permanent de ne pas géner le flux de circulation, en particulier au départ en peloton, lors des arréts en bord de route,
aux passages de rond point et carrefour, etc.

L'efficacité de ces consignes passe par des actions individuelles pour obtenir un résultat collectif.

Je terminerai en rappelant a tous que ces consignes font partie du réeglement intérieur que nous avons tous accepté.

Derniére information : en 2016 le nombre d’accident mortel survenu en vélo a augmenté de plus de 60% par rapport a
2015 : a méditer.

Je compte sur vous tous pour agir dans I'intérét commun et réduire ainsi nos risques d’accident.

Daniel



Voici quelques infos qui doivent nous rappeler que la
sécurité c est I'affaire de tous a chaque sortie!

Notre protection c est un casque et ...55 grammes de
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Cela narrive pas qu’aux autres !
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Cycling and Safety

Bicycle travel per inhabitant per year (km) and number of cyclists killed per billion kilometres of bicycle travel®

== Bicycle travel per inhabitant per year (km)
Cyclists killed per billion km of bicycle travel
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LE CCVien du mois : Géraud RACACHE

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

J’ai 22 ans, originaire de Toulouse je suis magon de métier ce qui est parfois difficile de concilier
avec le sport en général et le vélo. Je suis au CCV depuis 2016.

Tes premiers tours de roue ?

A 8ans avec mon pére et mon oncle sur les routes de Castille qui voient défiler des champions
comme Mancebo, Sastre et Contador ...

Tes meilleurs souvenirs a vélo ?

Toutes les sorties a vélo sont pour moi un réel plaisir.

Ta plus grosse galere ?

Je n’ai pas suffisamment d’années de vélo pour parler de réelles
galéres, seules les premiéres sorties suite a des blessures ont été un
peu plus difficiles.

Quels sont tes projets vélo sur 20177
Je suis plutdt content de mon année 2017 car il est souvent difficile

de pratiquer intensivement le vélo avec mon travail et mes sorties
nocturnes entre amis.

Ton plat préféré?

Un bon steak frites maison et une bonne tarte aux pommes !

Avec quel champion cycliste aimerais-tu rouler ?

Avec Alexandre Vinokourov.

Quelle est ton autre passion aprés le vélo

Le foot et je suis supporter du Réal Madrid, le plus grand club du monde et j’aime aussi le rugby.

Et pour conclure, une anecdote pour nos amis CCViens .

Pas d’anecdotes & partager mais tres content d’avoir découvert le CCV et de participer a la vie du
club.



-[ Conseil du « Coach » N°27

DEBUTER LE VELO DE ROUTE: CONSEILS POUR PROGRESSER

Le vélo de route est devenu une drogue pour vous et vous souhaitez progresser un peu afin de pouvoir prendre encore plus
de plaisir avec vos collégues de sortie.

C’est le but de ce conseil dans lequel je vais tenter de vous donner quelques conseils pour progresser sans vous prendre la
téte avec des programmes d’entrainement fastidieux.

Janvier, meilleur mois pour débuter Pour beaucoup de coureurs, le vrai début de saison commence en novembre ou au plus
tard en décembre. Mais si vous débutez, inutile de vous mettre la pression durant ces mois qui sont parmi les plus mauvais au
niveau conditions climatiques. Les coureurs recommencent en novembre/décembre car leurs premiéres courses sont en
février/mars. De votre coté, il y a fort a parier que vos belles sorties (longues balades avec des cols ou cyclosportives) n’aient
lieu qu’a partir d’avril ou mai.

A partir du mois de janvier, méme si certaines journées sont encore froides, le pire est en général passé. C'est a partir de la
gue vous pourrez vous imposer une progression dans vos sorties.

Sorties tranquilles, mais pas que...

L’hiver est généralement dédié a ce que I'on appelle le foncier ou endurance. A savoir rouler sans trop forcer pour acquérir de
bonnes bases. Mais contrairement a ce qui a longtemps été préconisé, cela ne doit pas vous empécher de faire monter le
cceur de temps en temps ou d’utiliser un grand braquet.

Vélo route foncier

La majeure partie de votre sortie devra se faire a allure modérée. Vous devez pouvoir discuter avec vos collégues
d’entrainement sans essoufflement excessif. Pour ceux qui ont un cardiofréquencemetre, vous pourrez rouler entre 70 et
80% de votre fréquence cardiaque maximale. Mais ne vous interdisez pas non plus quelques sprints ou des montées de cotes
a allure soutenue pour éviter I'effet diesel. Tant que vous ne faites pas toute la sortie a 85% de votre fréquence cardiaque
maxi sur des sorties de 1h30 a 3 heures, tout ira bien.

Ne tenez pas compte de votre vitesse. Seules vos sensations doivent vous guider.

En mars, on accélére le rythme. C'est a partir de la mi mars que vous pourrez réellement commencer a « taper dedans » en
diminuant la durée des sorties pour redescendre a 2h30 par exemple mais en incluant du travail spécifique.

Des fractionnés de 30s a 85% de votre fréquence cardiaque maxi, suivies de 30s de récupération, a faire au moins 8 fois, puis
5 minutes de récupération et a nouveau 8 fois le méme exercice.

Vélo route accélération
Au fur et a mesure des semaines, vous pourrez diminuer le temps d’effort et de récupération (20 secondes au lieu de 30) mais
en faisant 12 fois I'effort, et ce, a 88/90% de votre fréquence cardiaque maxi par exemple.

Un peu de force aussi ...

Dans certaines bosses, amusez-vous a mettre un grand braquet (50x16 ou 15) pour ne tourner les jambes qu’a 50tr/mn. Le
cceur ne doit pas monter. Vous irez doucement, mais le but est de faire de la musculation. Si vous montez trop vite, vous ferez
de 'intensité. Pour cet exercice, vous devez rester assis.

La régularité, maitre mot de votre progression

Mais c’est surtout la régularité de vos sorties qui fera votre progression. Si vous sortez pendant 3 semaines mais que vous
arrétez tout activité vélo pendant 2 semaines, vous repartirez a zéro. Le vélo est ingrat, un arrét de plus d’'une semaine ruine
tous vos efforts passés.

A partir du mois d’avril, si vous avez pu rouler régulierement, vous devriez déja pouvoir vous amuser un peu plus. Pensez a
inclure régulierement des sprints courts de 10 secondes dans vos sorties et quelques accélérations (sur des bosses de 1 a2
kilometres par exemple) apres un bon échauffement. Cela vous permettra de faire un peu d’intensité.



Losucobu du CClUien
6 3 7
5 1|2
3
2 5 8
9 3
9 6
7 3
6 81 7
1 8 9
Leosalez Jous ?

Ecouter de la musique en faisant du sport
améliore vos performances physiques !

Aujourd’hui, la musique en tous genres est disponible a
tout moment pour tout le monde, grace, notamment, a
des plates-formes de conversion en MP3, telles que
Youtube mp3 ou encore Soundcloud mp3 pour notre
plus grand plaisir. En effet, la musique fait du bien et
cela n’est pas chose nouvelle, mais comprendre
comment vos morceaux préférés améliorent votre
séance de gym est un peu moins évident. Selon les
scientifiques, écouter de la musique durant une séance
de sport a un effet ergogene sur nos muscles, en effet,
les recherches montrent que les composantes de la
musique, des paroles au tempo, peuvent affecter de
maniére mesurable les performances en modifiant I’état
d’esprit d’'une personne et en la distrayant de sa
conscience corporelle a savoir la douleur et I'inconfort,
c’est ce qu’explique le Docteur Costas Karageorghis,
spécialisé en psychologie de sport a I’'Université de
Brunel.

Des études ont montré que les athletes peuvent
associer une musique spécifique a I'optimisation de leur
état d’esprit et donc leurs performances, le célebre
nageur Michael Phelps est particulierement connu pour
son utilisation d’une playlist de hip-hop agressif juste
avant la compétition. En fait, certaines organisations
sportives craignent que la musique soit si efficace
qu’elle puisse donner un avantage sur les autres
concurrents, ce qui entraine des interdictions d’écoute
de musique lorsque le sport se déroule.
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Solution prochain numéro

€ est mon dexnier oiau.tn.al en temps que zédacteur en c/l.ef mexci a tous ceux qui
ont participé les intertviewés...et les autres, ainsi que tous ceux qui ont
contribué aux cllﬁ‘étenta numéros. 3 ‘ai céé les tubthuu que j ‘aurai aimé
teouver en tant que lecteur . Un 3coop, vous vous en doutez, e ne suis pas le

« coach » de mes ':ubtlgueA ni gean. luc R_. dont c'est le sutnom mais des
conseils quej ai glan.é ici ou la. g ’eA,aé'ze que vous avez appris des choses en les
lisant...comme moi en les 'zécllgean.t

27 conseils de Coach au total c'est 3 ans a peu prés de zédaction c est
6eau.cou/: -.gfe passe la main cat mon nouvel em.plol du temps ,otofe”lon.n.el ne
me laisse pas assez de temps pour le bureau du €V . Un gtan.cl mexci a notre
imprimeut, « le coach », car ,oa'tfoiA ¥ ‘ai « imposé » un numéxo de 72 pages .../
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“Pourquou wtidiser 85 muscles pour faire 8o, quande aliors que % sauls suffsont pour sourire? S0 0=0 O

Une dame se présente chez le pharmacien.

— « Bonjour monsieur! je voudrais de I'acide acétylsalicylique, SVP ! »

— « Vous voulez dire de I'aspirine ? »

— « Ha ! oui, c’est cela... je ne me souvenais plus du nom. »

Boauune route et...bonne continuation_
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