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( LE MOT DU PRESIDENY |

10 ang ddjAeceseoncncseas 10 ans que ce journal de L'U.C.F a

vu le jour.

Quoi de plus sympathique que de se remémorer les moments de
la vie du club au travers de ces puges.
Mais sans journalistes,sans archivistes,sans bénévoles ce

bulletin n'existerait pas, alors merci 4 tous.

Ces pages retracent vos participations trés nombreuses aussi
bien en cyclotourisme qu’en cyclosport avee des victoires qui
donnent la sensation de l'effort accompli,mais aussi d'autres

fois des sentiments un peu plus pathétiques.

Je pense aussi d tous les adhérentes et adhérents ayant participé
chaque dimanche aux rallyes de la rdgion. Comme les années précé-

»

dentes , les coupes ont été nombreuses grdce & votre régularité.

Que les Jeunes soient remerciés par leurs participations ainst
que leur gentillesse. Vous m'avez apporté un sentiment d'enri-

chissement trés positif.

Je tiens particuliérement 4 exprimer ma gratitude & nos sponsors,
fidéles partenaires de notre club depuis de longues anndes. L'aide

que vous nous apportez nous est indispensable.

Je tepmineral en souhagitant que tout en évoluant,L'Union Cycliste
Flinoise conserve le caractére d'un elub a dimension humaine ou

chacune et chacun pourra pratiquer gon sport en toute liberté.

A tous merei et bonne sailson 1997.

B« FROGER



LE COURRIER

1995 : une année en
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haut du gidon pour 'UCF
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_Bernard Froger : un président actif et heureux.

Alors gue beaucoup d’assem-
biées générales se passent en pe-.
tit comité, les dirigeants de
I"Union Cycliste Flinoise peu-
vent se vanter d’avoir attiré un
grand nombre de sportifs, same-
di 2 la salle polyvalenie. Preuve
que les cyclistes s’intéressent a
leur club.

“1995 a apporté de nom-
breuses satisfactions”, annon-
¢ait le président Bernard Froger.
Chaque manifestation a connu
un nombre de participants en
hausse, et les jeunes se sont
montrés trés réguliers. La palme
du mérite revient a René Bréhier
et Guy Littré, pour leur premiére
participation & la course Paris-
Brest-Paris: 1200 km en 65 h
30, avec seulement 4 heures de
sommeil, c’est tout de méme un
exploit  souligner !

- Plus localement, les 71 adhé-
rents de I'UCF ont désormais un
programme bien précis d’organi-
sations : randonnée VTT en fé-
vrier, cross scolaires en mars ef
octobre, raitye cyclos puis cour-
se de printemps en avril, sortie
en Normandie au début de 1'été

précédent les courses proposées
lors de la féte du village. Véri-
tables institutions, ces épreuves
parviennent toujours & allier ef-
fort et joie de vivre. La soirée
dansante de février en est la
preuve vivante !

Les trophées n’ont pas manqué
nonplus, en 1995. La participa-
tton A 19 rallyes a permis de
remporter 22 coupes ou chal-
lenges, un record depuis la créa-
tion de I"UCF. Les jeunes ount
souvent €té récompensés, ce qui
laisse & penser que la reléve est
assurée! Et si la saison n’a pas
été trés riche en activité cyclo-
sport, les résaltats sont tout de
méme encourageants, gt seront
probablement concrétisés en
1996 par des places sur les po-
diums. On ne change pas une
équipe qui gagne : le bureau a
été reconduit dans son intégrali-
té.

Le bureau : président, Bernard
Froger ; Vice-présidente, A.Bré-
hier ;secrétaire, Cuy Littré ; se-
crétaire-adjoint, G.Landeau ;
trésorier, René Bréhier ; Tréso-
rier-adjoint, D.De Rocco
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FLINS

L’Union cycliste:
victoire sur tous les fronts

La commune a quelques rai-
sons d’étre fiére de 'UCF, {'U-
nion Cycliste de Flins qui, au vt
des propos tenus samedi dernier
a |'assemblée générale, a accu-
mulé des victoires tout au long
de la saison 94/95.

La quasi-totalité des soixan-
te-et-onze adhérents de l'asso-
ciation sportive étaient présents
pour écouter leur président,
Bernard Froger : « 1995 nous a
apporté de nombreuses satistac-
tions ; en premier ey, une par-
ticipation toujours pius élevée
lors de nos organisations ou sor-
ties hebdomadaires. Les jeunes

ont été d’vne grande régularité.
Le palmarés des coupes gagnées
en témoigae et nous ne pouvons
que les en feliciter. Lavenir feur
appartient ». Puis le président a
adopté un ton plus pénéral,
plein d’espoir : « Dans une so-

ciété ou le chomage et le mal de -

vivie régnent, le sport reste le
dernier recours ».

L’année a donc été trés riche
en organisations, avec pas moins
de huit manifestations sportives
mises sur pied par PUCF:
soirées dansantes, cross sco-

" laires, raflyes cyclos, courses du
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printemps, ainsi qu npe sortie en
Normandie.

Au niveau des compeétitions,
I'UCF a fortement marqué sa
présence, en participant, au ni-

veau des activités cyclotourismes

a vingt-denx rallyes. Une coupe
¥ a été remportée A chaqiie fois.

Par contre, l'activité cyclo-
sport a été relativerment pauvre,
avec senlement dix rallyes. Coté
courses, pas de résultats nota-
bles, le plus grand nombre de
participations revenant a Jean-
Clande Boivent. Quoi qu'il en
soit, I'année 1995 restera gravée

" dans les annales puisqu’avec un

L’assemblée générale 8 éi5 suivie par les soixante-ef-onze adhérents du club cycliste

total de vingt-deux challenges
remportés, I'UCF a battu son re-
cord de victoires. Ainsi, quarant-
deux membres ont été récom-
pensés & I'issue de 'assemblée
générale, parmi lesquelles six
femmes.

La palme revient cependant
pour cette saison a René Brehier
et Guy Littre qui ont parcouru
avec succés le rallye Pa-
ris-Brest-Paris les 21, 22et

02

23 aolit derniers. « Qu'ils ser-
vent d'exemples 4 fous» a
commenté Bernard Froger.

L'assemblée générale s'est
achevée avec I'élection du nou-
veau bureau, qui reste inchange.
Président, Bemard Froger ; vi-
ce-présidente, Andrée Brehier ;
secrétaire, Guy Litire;
secrétaire adjoint, Gilbert Lan-
deay ; trésorier, René Brehier ;
trésorier-adjoint, Daniel De
Rocco.
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| EDITORIAL —
Bénévoles et responsables

Régulierement, des attaques en régle visent les dirigeants bénévoles.
Parmi les défauts les plus courants, leur incompétence et leur immobilisme. ..

Parmi les maux dont ils sont la cause, leur présence qui interdit d’embaucher des pro-

fessionnels et qui accentue le chémage.
Et en plus, (¢a c'est plus nouveau) s'ils étajient représentatifs... Mais, méme pas... et la

démocratie associative n'est qu'un simulacre.

Bien slr, en caricaturant, on trouvera bien quelques responsables bénévoles autoritai-
res voire totalitaires, incapables, conservateurs, etc... Mais les futurs "managers" du
sport, que I'on forme de pius en plus y compris dans les UFRSTAPS - avec que/ dé-
bouché ? - seront-ils vraiment tous démocrates, compétents et progressistes ?

S'il est ambitieux, un projet collectif aura bescin de techniciens professionnels pour le

mettre en oeuvre, mais le projet lui-méme doit demeurer de l'initiative et de la maitrise
des responsables associatifs car il dépasse largement I'organisation technique de I'ac-
tivité elle-méme pour participer :

» al'animation de la commune, du quartier,... donc au développement local,
« alaresponsabilisation des acteurs locaux... donc 2 la formation du citoyen.
Ce ne sont pas ces managers d'entreprises sportives "branchés" sur le clientélisme

(solvable) et 'événement (lucratif) qui feront progresser [a démocratie au quotidien.
C’est le travail quotidien de milliers de “fourmis de la citoyenneté" que sont les respon-

. sables associatifs béenévoles.

Ils méritent que la saison soit prioritairement consacrée & leur formation, leur re-
connaissance, leur valorisation. C'est ¢ce @ quoi nous nous attacherons nationalement.
C'est ce a quoi nous souhaitons que vous vous atlachiez localement.

L.




_LE COURRIER

REMERCIEMENTS, SOUHAITS ET MEDAILLES

Objectif prioritaire :

“bien vivre a Flins”

Vendredi dernier, & I’occasion
de la traditionnelle cérémonie

des voeux, le maire Serge Thi- ~

baut, n'a pas manqué d’affimmer
la volonté de la municipalité de
garder 4 la commune son carac-
tere de “village” de la vallée de
la Seine. Les efforts d'aména-
gement entrepris 1’an passé,
dont i a dressé un rapide inven-
taire : les abords de I'écurie,
I’agrandissement de la biblio-
théque, les peintures des écoles
primaire et maternelle, la réali-
sation de six logements (pour
des jeunes couples de ia com-
mune), le reboisement du parc
du chéteau et la pose de jeux
pour enfants, le ravalement du
centre de loisirs, la réfection
des chaussées, sont autant de
preuves du désir de préserver
I'identité du village. Mais pour
Serge Thibaut, les réalisations
effectuées en 1995 ne suffisent
pas & donner une ime i la com-
mune. 1 a fallu, et il faut tou-
jours, avoir la participation des
habitants. Aussi, aprés avoir
dressé la liste des travaux qui
seront aftaqués cette année (en
priorité, la réhabilitation de la
place du chéteau), le maire a sa-
lué et remercié, toutes celles et
ceux, qui, du personnel commu-
nal aux responsables des activi-
tés culturelles, sportives, en
passant par les chefs d'entre-
prises et les commergants se
sont investis pour animer le vil-
lage et préserver le cadre de vie.

les médailigs : le reflet d'une collaboration ardemment souhaitée par le maire

“C’est tous ensemble, jeunes,
adultes, anciens, en étroite col-
laboration que nous devons
continuer d'ceuvrer pour
conserver, demain, notre qualité
de vie”, a-t-il conclu avant de
remettre des médailles de la vil-
le 4 des membres bénévoles
d'associations, gui étaient, jus-
tement, la parfaite illustration
de ses propos.

A.G.

Les médaillés : Rolande Brulfert : membre depuis 1990 de la
caisse des écoles et représentante du préfet au sein du comité de ia
caisse. Andrée Brehier, membre du club vélo depuis 1984 et Vice-
présidente depuis 1993. Gilles Baril, président de la section
marche. René Brehier, entré au club vélo en 1980, trésorier depuis

1982. Jean Catlliette, président de 1979 & 1984 de ['union cycliste |
flinoise dont 1l est & 'origine de la création. Jacques Fijalkowski, |

président du club vélo de 1985 & 1992, Claude Godard de la sec-
tion tennis. Eric Olivier, membre du CCAS et Jean-Pierre Bony,
conseillers municipaux de 1983 4 1995, Agneés Landeau,
conseillére municipal de 1989 4 [995.




FLINS

Voeux du maire :la rénovation

du chéteau doit commencer

M. Tibault, maire de Flins a
présenté des veeux mi figues, mi
raisin car si beaucoup de choses
se sont faites dans la commune,
il reste tout de méme un gros
morceau, le chiteau. Toujours
pas rénové, il attend que la
Région veuille bien signer le
contrat rural déja adopté par le
conseil pénéral. Lors de la
cérémonie des veeux en présence
du conseiller général M. De-
maison, maire de Flins, ne man-
quait pas de rappeler ce retard
regrettable pris dans les investis-
sements de I’année 1995,

Par ailleurs il notait que d’au-
tres travaux avaient pu éire
réalisés :  Paménagement des
abords des écuries, I'agrandis-
sement de la bibliothéque a I'o-
rangerie, la réfection des peintu-
res des écoles, I'isolation phoni-
que de la salle polyvalente. A ce
propos 'assemblée réunie dans
ce lieu pouvait en tester I'effica-

MM. Thibault et Demsison

:

cité méme si, comme le disaitle  semblait fort 2 un embal

maire, le flocage du plafond res-  pour ceufs .
I, ~ T 5

lage

Rue de I'Etoile, la commune a
¢galement réalisé six logements
pour loger les jeunes couples de
Fins. En 1996, toujours rue de
I’Etoile, elle viabilisera des ter-
rains lui appartenant pour les
vendre en lots a bitir. D’autre
part, elle compte acquérir un ter-
rain lui permeftant I'implanta-
tion d’un local technique et d’un
pble sportif. Sont aussi prévus :
Paménagement de la place, la
rehabilitation du lavoir, Pagran-
dissement du cimetiére, etc.

Mais le village ne serait pas ce
qu'dl est sans ses habitants et
M. Thibault remerciait tous
ceux qui s’investissent bénévo-
lement dans les activités
colturelles et associatives. Il
concluait : « Demain pour gque
bien vivre 4 Flins demeure notre
objectif prioritaire, c’est tous en-
semble gue nous devrons’ oeu-
vrer », :

R




les habitants honorés

Lors de la cérémonie des
! veeux , certains habitants étaient
mis 4 'honneur et recevaient des
| mains du maire, medailles et
bouquets.

- Mme Brulfert, trés dévouée 4
la caisse des écoles depuis 1990,

- Mme Andrée Brehier entrée
au club vélo en 1984, membre du
bureau depuis 1985, vice-
présidente depuis 1993,

- Gilles Baril, pésident de la
section marche et ancien mem-
bre du bureau de 'ASLC.

- René Brehier, entré eu club
vélo en 1980, trésorier trés actif
depuis 1982, engagé dans bons
nombres d'apreuves nationales
(Paris-Brest-Paris en 1995).

- Jean Caillette, qui est & la
création de I'Union cycliste fli-
noise, président de la section,

- Jacques Fijalkowski, entré au
club vélo en 1980, président du
club de 19854 1992, toujours
trés actif dans 'encadrement des
jeunes.

Trois anciens conseillers mu-
nicipaux étaient également! ho-
nores :

- Eric Olivier, conseiller mu-
nicipal de 1983 & 1995, toujours
membre du CCAS.

- Jean-Pierre Bony, conseiller
municipal de 1983 & 1995,

- Agnés Landeau, conseillére
municipale de 1989 a 1995.

PARIS-MANTES

Les
médaillés du
nouvel 80
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bicvyclette en questions

"t

v
g Il Tk

T

Chacune des réponses aux onze questions de ce
jeu correspond & une letire. Replacez cette letire
dans la case numérotée ci-contre, correspondant
au chiffre de la question. Vous découvrirez le 1120 3] 4

nom d’un élément de
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vélo.

La bicyclette a porté
divers noms depuis
ses débuts historiques ;
mais 'un d’eux n’a rien @
voir avec elle. Lequel ?

C Draisine.
1 A Draisienne.
—

1 R Céléritére.

[

lz Quelle définition

donnez-vous au mot
« développement », sou-
vent employé en cyclisme ?

i1 E Cestle nombre
de tours de pédale
nécessaires pour
parcourir un melre,

C 1T Clestle diaméire
des roues de vélo.

[ A Clest la distance
arcourue en
aisant un tour de
pédale.

3 Quel grand interpréte
francais a souvent

chanté sur scéne les

paroles suivantes

« Quand on partait de bon

matin/Quand on partait
sur les chemins/

A bicyclette... » ?

B Charles Trénet.

U Maurice Chevalier.

T Yves Montand.

Le Tour d'Espagne est
4| s crand
I'un des trois grands
tours cyclistes européens,
avec le Tour de France
et le Tour d'ltalie. Quel
nom porte ce tour ?

i A laVuela.
[ N Le Giro.
1 E l'Amstel Gold

Race.

5 Le Tour de France est

la plus grande course
du moncj:e par étapes. Quel
fut son fondateur en
19037

_ D Henri Desgranges.
—-
o

'
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(7] © Maurice Garin.

(1T Géo lefevre.

5 En 1968, le coureur
britannique Tom
Simpson s’effondrait lors

d'une ascension, victime
du dopage. Sur les pentes
de quel mont se trouvait
alors ce coureur ?

1 I Le mont Ventoux.
[J L Le puy de Déme.

E Le mont Faron.

L

E Dans certaines
courses cyclistes, on
peut utiliser un « derny »,
Quel est cet objet ?

[ 7 L Unesorte
de tandem.

O Un cyclomoteur.

T Une rove spéciale
appelée aussi
« lenticulaire ».

8 Il y @ peu de temps,
le cycliste suisse
Toni Rominger battait
le record du monde de
I'heure, en dépassant les
cinquante-trois kilomeétres
en une heure, Sur quel
vélodrome ce record a-til
été effectué ?

P Bordeaux.

]

(] © Mexico.

—

T Milan.

9 Au'i‘riuthlon, ilya

trois épreuves.
Sauriez-vous dire o se si-
tue celle du cyclisme ?

L Clestla premigre
épreuve.

— O tlie a liey apres

la course a pied.

1T Elle se situe entre
la nage et
la course a pied.

10 Vous avez a gravir
une pente assez forte

avec votre vélo, Quel

braquet employez-vous ?

TP s6x 14

R 40x23

E 28«75

11 Lors d'une prome-

nade a vélo, vous
étes victime d’une
crevaison, Quel nom porte
la colle spéciale qui va fai-
re adhérer la rustine & la
chambre 4 air ?

1 MN Lo vulcanisation.

O La détrempe.

E La dissolution.
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Répondez rapidement a ces trente affirmations en essayant de découvrir a chaque
fois si elles sont vraies cu fausses. Gare aux piéges !

1 La draisine fut un des
ancétres de la bicyclette :

3 Vrai L Faux

g ]le développement est
une distance parcourue
en vélo :

d Vrai [ Faux

3 Dans un triathlen,
I'épreuve & bicyclette

est la seconde :

1 Vrai

4 L'ultime record
du monde de |'heure a
été battu a Mexico :

(] Faux

I Vrai [d Faux
5 La chanson
« La bicyclette » fut inter-

prétée par Yves Montand :
B 1 Vrai [ Faux

6 Pour coller une rustine,
on Q recours

a la dissolution :

(J Vrai

7 Un « derny » est un vélo
garni d’une rouve
lenticulaire :

A Vrai
E Un rickshaw est

une sorte de dérailleur
perfectionné : )
(3 Vrai [ Faux

9 La Vuelta est le nom
du Tour d'ltalie :
1 Vrai

{1 Faux

(J Faux

LJ Faux

10 Le mot « clou » désigne
en argot un vieux vélo :

1 Vrai [ Foux

¥ Le bicross est une
épreuve cycliste & deux

(en tandem]} :

(J Vrai

(1 Faux

12 La manivelle est _
une partie du pédalier :
O Vrai [ Faux

13 Louis XV aurait pu
monter sur un celérifére :

3 Vrai " Faux

14 Le « Bol d’Or » fut
une course cycliste
de 24 heures :
A Vrai d Faux

C’est Henri Desgranges
13 qui fonda le Tour de
France :

(1 Faux

(J Vrai

Simpson, coureur
16 anglais victime du
9
dopage, décéde en montant
le Galibier :
(A Vrai [ Faux

17 Pour monter un col
difficile, vous utilisez
un braquet de 56 x 14 :
3 Vrai [ Faux

18 Au pluriel on écrit
des « cales-pieds » :
O Vrai [ Faux

19 La premiére grande
classique par étapes
de "année est Paris-Nice :
(1 Vrai [J Faux
— ol

( !
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20 Un « ski-bob » est une
sorfe de bicyclette sans
roues mais avec des skis :

Y Vrai [ Faux

21 Les pistes d.e vélodrome
sont exclusivement
construites en béton :

d Vreai [ Faux

29 Le dérailleur fait son
apparition aprés la

Seconde Guerre mondiale :

A Vrai [ Faux

23 Lors des tentatives
de record les boyaux

sont gonflés & 'oxygene :
(1 Vrai [J Faux

2 Le Tour de France prend
toujours son départ en
France :

J Vrai [ Faux

25 Le catadioptre est

le dispositif réfléchissant
situé a Varriére :
d Vrai

[ Faux

26| Le « polo-vélo » se joue
avec un vélo, un maillet
et un ballon :

(1 Vrai

(2 Faux

27 La Course de la Paix
se déroule dans les
pays de |'Est :

J Vrai

1 Faux

Jeannie Longo a
28 remporté plusi foi
P plusieurs fois
le Tour de France féminin :
J Vrai [ Faux

@ Pendant le Tour de

France, le meilleur grim-
peur porte un maillot vert :
A Vrai [ Faux

30 ' Amstel Gold Race
se court en Gronde-
Bretagne :

(d Vrai

(d Faux




Les grands coureurs cycllstes
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JEUX DE SPORTS. . .
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Chacune des réponses aux 16 questions de ce jeu corres-
pond a une letire. Replacez cette lelire dans la case nume- i
rotée correspondant au chiffre de la guestion et vous dé- [
couvrirez le prénom et nom d'un champion cycliste frangais. 1

1 Quel est le seul
( | champion a avoir
remporté cing fois consé-

cutives le Tour de
France 7

A Hinault,

R ndurain.

T Anquetil,

Qu'évoque pour
vous le nom

de Garin 7

B (e fondateur du Tour.
A Le premier vaingueur,

R Le recordman des vic-
toires d'étapes.

Quel coureur hollan-

dais fut champion
olympique en 1972 3
Munich et fit, par ailleurs,
une carriere brillante
chez les professionnels
par la suite (champion du
monde, vainqueur du
Tour de Suisse, de Milan-
San Remo, etc) ?

P Kuiper,
A Janssen.
T Zostemelk.

Quel est fe seul

grand coureur qui ait
gagné le Tour de France a
dix ans d'intervalie ?

T Fausto Coppi.
H Gino Bartaii.
E Lucien van impe.

lIs sont trois & avoir
remporté trois fois
le Champicnnat du monde
sur route : Binda en 27, 30
et 32, Van Steenbergen en
49, 56 et 57, et... ?
R Gimondi.
| LeMond.

A Merckx.

6 Six coureurs ont
réussi Je doublé vic-

torieux, la méme année,

[“ ]

213[4|5]6|7]8

9 10[11112[13[14[15] 16

du Tour d'ltalie et du Tour
de France. Parmi les trois
suivants, lequel n’a pas
réussi cet explait 7

E 1eMond

T Coppi.

C Roche.

Quel est le point
E commun entre ses
quatre vaingueurs du
Tour : Bottecchia (1924),
Franz (1928), Maes (1935)
et Anquetil (1961) ?
C lis sont nés tous les trois

dans le méme départe-
mert.

L s ont porté te mailiot
jaune de la premiére & la
derniére &tape.

E \is avaient moins de vingt
ans quand ils ont rem-
porté la course.

n Course mythique et

souvent dantesque,
Paris-Roubaix a été rem-
portée quatre fois par
Roger de Viaeminck. Mais
quel coureur italien I'a rem-
portée trois fois de suite ?

G Moser
I Gimondi.
N  Fondriest.
9 Les « papis » font de
la résistance. Quel
champion remporta
une grande classique

(PAmstel Gold Race) a
plus de guarante ans ?

G Duclos-Lassalle.
R HKenri Cornet.
E Joop Zoetelmek,

10 J'ai gagné

1 053 courses (338

sur route et 715 sur la
piste). Qui suis-je ?

M van Steenbergen.
A Bahamontes.

L Fignon.

Pendant sept
années consécu-
tives {!) la course Paris-
Nice fut la chasse gardée
de:
L ercks.

DieAul

O Hinault.
I Kelly.
19 Un seul Irlandais
a remporté le Tour

de France {1987}, Quef
est son nom ?

U Kell.
N Roche.
E Obree.

Quel fut le
« second » du Tour

.de France le plus proche

de son vainqueur (avec
8 secondes d'ecart) ?
P Poulidor derriere
Anquetil (1964).
L. Pothier deriére
Garin (1203).

| Fignon derriére
Le Mond (1989),

D—_E On peut gagner

le Tour sans avoir
porte le maillot jaune, sauf
a I'endosser a la fin de P'ul-
time étape. Quel coureur
est dans ce cas, vainqueur
dut premier Tour de
I'apres-guerre en 1947 7

C Bantali.
A Robic.
R Magne.

Cette course a été
135 remportée sept fois
par le belge Van Springel.
Quelle est-elle ?

G Milan-San Remo.
A Le Tour des Flandres.
N Bordeaux-Paris.

Neuf fois victorieux
16 dans l'épreuve

contre la montre du

Grand Prix des Nations,

je n’ai jamais été vaincu

dans cette épreuve,

je suis :

| Anquetil.
L Hinault.
= Merckx.
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- La bicyclelte en questions )

1/C : Clest un véhicule automoteur utilisé sur les voles de
chemin de fer. - 2/A : Distance « développée » lors de ce
coup de pédale. On |'appelle aussi « braquet ». - T D'ans !
la chanson La bicyclette. - 4/A : Le Giro est le tour d'lalie. -
5/D : Henri Desgranges (1885-1940), sur une idée de Géo Le-
favre. Maurice Garcin est le premier vainqueur. - 8/1 1 Une
stéle comméinore ce drame. - 7/Q : Ce cyclomoteur permet
au coureur de s'abriter du vent et de profiter de son « aspira-
tion ». - 8/P : Le précédent, celui de Miguel Indurain, avait
été réalisé aussi 2 Bordeaux. IV pourrait &tre améliore & Mexi-
co (en altitude; |a résistance de I'air est moins forte). - 9/T :
Les distances‘varient en fonction de la difficulté du triat'hlon.
Elles peuvent atteindre 5 km en natation, 180 km en‘velo et .
A%km en course. - 10/R * Le déveleppement répond a la for-
mule D = R x P/p. R étant la circonférence de la roue (2,16 m),
P le nombre de dents du pédalier, ot p le nombre de dents du
pignon. Un 56 x 14 a un développement de-8,24 m, alors
qu'un 40 x 23 ne développe que 3,7 m. - 11/E:

Le mot a découvrir est : CATADIOPTRE.

Le vélo

1/F : Ce véhicule automoteur ne doit pas étre confondu avec
la draisienne, ancétre de la hicyclette. - 2/V : En faisant un tour
de pédale. - 3/V : Entre la natation et la course 4 pieds. - 4/F ;
Par le suisse Teni Rominger avec 55,291 km en une heure. -
5. - 6/V : C'est le nom de la colle spéciale qui va la faire
adhérer 4 la chambre a air. - 7/F : C'est un cyclomoteur par-
mettant au coureur de s'abriter du vent. - 8/F : C'est une voi-
ture légeére tiree par une bicyclette, moyen de transport fre-
quent en Asie du sud-est. - 9/F : C'est le nom du Tour
d'Espagne. - 10/V : Il désigne, en fait, tout objet usagé. - 11/F :
C'est un vélo tout-terrain, sans suspension, ni garde-boue. -
12/V : Bielle reliée a 'axe du pedalier et portant |la pedale. -
13/F : Considéré comme un ancétre de la bicyclette, préce-
dant la draisienne, il n‘apparait que dans les années 1790. -
14/V 1 Jusqu'en 1914, Maintenant on désigne par ce terme
toute course d’endurance {quel que soit le sport). - 15/V : En
1903. - 16/F ; Il décede en 1968 sur les pentes du mont Ven-
toux. - 17/F : C'est un grand développement de rouleur
(8.24 m). It faudrait utiliser un 40 x 23 (3,7 m}. - 18/F : Caie-
pieds. 19/V . Courue en mars. - 20/V. - 21/F ; En béton, as-
phalta ou bois. - 22/F : Inventé en 1905, - 23/F : A I'hélium. -
24/F . En 1966 il part des Pays-Bas, et il est déja parti d'Alle-
magne, de Belgique, d'Espagne. - 25/V : Equipemeant obliga-
toire. - 26/V : Deux équipes de cing joueurs. - 27/V : Créée en
1948. - 28/V : Trois fois en 1987, 1988 et 1989, - 29/F : Un
maillot blanc a pois rouges. - 30/F : Aux Pays-Bas.

: Les grands coureurs cyclistes

5 s Vai n 1903.
1/R : De 1991 4 1995. - 2/ Vainqueur _
avssi deuxigme du Tour de France de 1977,

3l -guatre ans. -
queur en 1938 eten 1948 a lage de trente-q o o Tour de

i ~ 7/L : Aucun
le Gire a1, - a/G - En 1978,

En 1967, 1971 et 1974, - 6/E : Triple vainqu
France, it n'a jamais remperte _
coureur n'a réussi cet exploit depuis 1961,

= O

1G79 et 1980. - 9/E : En 1987. Duclos-Lassalle resie {e plus
ancien vaingqueur de Paris-Roubaix a trente-huit ans, et_ C(_JI’—
net est ie plus... jeuns vainqueur du Tour de France a <;I|x—
neuf ans en 1904, - 10/M : C'est le recordmap des victoires
cyclistes. - 1171 |'trlandais a gagné de 1982 a 1988. ~.12/N.
_13/1 - 55 secendas pour Poulidor et... 2 heurest 49 m!ndutez
ius grand} en 1903, - 14/A @ Jan Janssen est aussi dan

gi [;;JS gn 19}68. - 15/N : Vaingueur en 1970, 1_974, 1975,
1077, 78, 80 et 81, - 16/1 : De 1953 a 1958 puis en 1961,
1965 =t 1966. Hinault cing fois et Merckx une fois.

La nom & découvrir est : RAPHAEL GEMINIAN!



Paris-mantes

FLINS-SUR-SEINE

Randonnée VIT:
la boue a découragé des coureurs

Une bonne odeur de café em-
plissait Pair de la salle poiyva-
lente dimanche dernier. Un café
préparé par les épouses des
adheérents de I'Union cycliste fli-
noise.

L’association a en effet orga-
nisé une grande randonnée VI T
‘ouvert 4 tous et qui a regu un
écho trés favorable auprés des
amateurs., Ainsi, cent quatre-
vingt-treize et vingt-sept clubs
participants ont enfilé combi-
naison et casque dés 8 heures du
rnatin, et ont parcouru amicale-
ment 'un des deux parcours
tracés par I'U.C.F.

Le premtier parcours, long de
quarante kilometres, partait de
Flins vers Bazemont, passait par
les Alluets, Mareil-sur-Mauldre,
Maule, Eragny, Nézel, puis re-
tour & Bazemont et enfin la salle
polyvalente prés du chiteau ou

attendaient sandwichs et bois-
sons chaudes pour les cyclistes.
Le deuxiéme parcours réduisait
la boucle a vingt kilométres.

Cependant, suite aux in-
tempeéries des dernidres se-
maines, les chemins empruntés
se sont révélés bien difficiles a
pratiquer. La boue a en effet
découragé certains participants
qui ont renoncé a. poursuivre
plus avant leur randonnée.

Un point de ravitailement
toutefois a €té placé sur le par-
cours de quarante kilopmeétres,
distribuant pains d’épices, fruits
et chocolats. « Mais /2 boue est
une diffficulté qu'aiment sur-
monter les vrais passionnés » a
commenté Bernard Froger,
président de I'U.C.F..

Septieme édition
Pour 1z septiéme édition des
randonnées VIT, "association a

di recevoir Iautorisation des
differentes communes parcou-
rues et, ont placé deux signa-
leurs, I'un 4 la hauteur de la tra-
versée de la RD 191 4 Maule et
Pautre sur la RD 45 4 Aulnay-
sur-Mauldre, afin de respecter
les consignes de sécurité exigées
par la prévention routiére.

Crée en 1971 par Bernard

Thibaut, I'assoctation affiche
une belle santé et constitue un
club d’envergure, au regard fa la
dimension de la commune, L’ar-
rivée passée a vu une recrudes-
cence de jeunes et les résultats
sportifs se sont révélés trés ho-
norables, notamment lors de la
course Paris-Brest-Paris. Cette
année, Bernard Froger, espére
une relance de la section cyclo-
sport. : ‘

Les compétitions reprendront

Li  Les premiers
-}i participants

;. revenus de Ia
« randonnée

11-02-

officiellement début mars.
“Les récompenses

A lissue de la randonnée, un -

certain nombre de récompenses
ont été remises :

Clubs le plus réprésenté :
Epéne (32 adhérents présenis),
Ecquevilly et Plaisir remportent

la deuxiéme et la troisiéme

S ) | place. .
Frogeret le maire de Flins, Serge

“Ville représentée par le phis
grand nomibre de jeunes:
Epdne, club géographiquement
le plus éloigné : Sulzer, famille

- la plus nombreuse : famille Fra-

wcas , (Epbne), participante la
moins jetne : Nicole Leblond
(Ecquevilly), . participant le
moins jeune : - Serge Gautier

(Plaisir), " participante Ia plus
jeune : Mari¢ Fagot, particpant

le plus jeune : Florient Milon

(Plaisir), 4gé seuleient de qua- -

tre ans ! :
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193 VETETISTES POUR LA 7E RANDONNEE DE LUCF

Crottés, mais heureux [

L’arrivée en descente sur le
parc du chiteau a dii paraftre
agréable, & bon nombre de parti-
cipants 4 la sepliteme randonnée
organisée par I"Union Cycliste
Flinoise, dimanche dernier.
Aprés vingt ou gquarante kilo-
metres et quelques «galéress,
comme certains |’ affirmaient, i}
est bon de pouvoir terminer en
roue libre pour ensuite se restau-
rer avec un bon casse-crolte.

Avant de prendre leur colla-
tion, les vététistes ont cependant
été nombreux a se préoccuper de
redonner un peu d'éclat a leurs
machines. Le «Karcher» a fonc-

-

t1onnc a plein régime. Et ce
n’était pas du luxe. Si le circuit
proposé par I'UCF dans la cam-
pagne environnante était appré-
cié, les intempéries de ces der-
niers jours avaient repdu les che-
mins passablement boueux. Les
vélos n’étaient pas les seuls i
&tre crottés. Les visages aussi
étaient maculés de terre. Ce qui
n'empéchait pas les cyclistes de
garder le sourire.

Qu’ils aient £té 83 & parcounr
les quarante kilométres ou bien
110 a choisir de n'en faire que
vingt, tous évoquaient, avec bon-
ne humeur, les multiples péripé-

villy, 3¢ Plaisir

LES RESULTATS :

Coupe du club e plus représenté ;

Coupe du plus grand nombre de jeunes : Epdne

Coupe du club le plus éloigné : Plaisir

Coupe par tirage au sort : Porcheville

Famille la plus représentée : Fracas d'Epéne

Coupe de la moins jeurie : Nicole Leblond (Ecqueviliy)

Coaupe du moins jeune : Serge Gauthier {Plaisir)

Coupe de la plus jeune : Marie Fagot (10 ans)

Coupe du plus jeune : Florian Milon (4 ans), Luc Ecartele (6 ans)

ler LSD Epdne, 2e Ecque-

Une séance de neﬂoyage a éré nécessaare

gnatent sur {a date de la prochai-
ne balade. Ce n’est pas un peu
de gadoue dans les sentiers qui
va freiner leur ardeur.

ties, les avatars ou les bons mo-

ments, comme les deux ravi-
taillements, de cette sortie. Ici,
on commentait la superbe «ga-
melle» effectuée par une dame,

" I, on admirait la performance et
le courage de gamins de six, sept
ans, qui n'ont pas «molli» de-
vant les difficultés. Et surtout
déja, les vététistes se renseic

11-02-96



Entretien
reparation

La roue libre (1 partie)

Le corps intérieur esl
fixe, bloqué sur le
moyeu, tandis que le
corps exlerne Lourne
autour du précédent
grice & une série de rou-
lermnents positionnés aux
deux extrémités de la
roue libre. Un peu
comme pour les
moyeux, le jeu des ron-
lements est réglable
grice & un systéme de
cGne et d’un contre-
écrou de serrage. Sur les
anciens modéles, le cone

i 'on devait comparer les

composants du véle a ceux

de1"automobile, on pourrait
dire que la roue libre est assimilable
aux engrenages de la boite de
vitesses. Grice & la roue libre, on
peut en effet changer de rapport, et
ainsi adapter leurs longueurs ea
fonction de la puissance du moteur
{le cycliste ') et du terrain que I'on
désire affronter.
Avec les roue Libres modernes, qui
ont jusqu’a huit pignons (et 1'on
parle déja d’en mettre 9 '), et les
pédaliers 22 ou 3 plateaux, on peut
ainsi réaliser de vastes gammes de
rapports qui permettent d’affronter
n’importe quel type de difficulté.

Le fonctionnement

Commengons donc par examiner le
fonctionnement de Ia roue Tibre. Cet
accessoire se divise en deux famil-
le - la roue libre classique 4 fileta-
ge, dont le corps se visse directe-
ment sur le movyeu ; el Ja roue libre
modeme donl le corps, et donc tout
le mécanisme, fait partie intégran-
te du moyeu. Ce systéme est
awjourd’hui adoplé pratiquement
pour 1ous les groupes de route ou
de mountain-bike, On pate ainsi
actuellement plus de cassclte gue de
roue libre.

La rove libre classigue est compo-
sée de deux séries d'Cléments @ e
corps el les pignons. Le corps est
[ui-méme composd de deusx partics,
le corps inléricur (gui se visse sur
le moyeu) et le comps exleme sur
lequel sont montds fos pignons,

kR

£tait bloqué directement en appui
sur le corps et ie jeu des roule-
menls se réglait en joutant ou en
retivant des entretoises de diverses
épaisseurs (de 0,05 mm jusqu'a
0,5 mm) de fagon & compenser les
différences dues aux tolérances
d’usinage e, par la suite a I'usure
du corps. Les pignons sont soli-
daires du corps extemne el nous en
analyserons le principe plus tard,
mais pour le moment €tudions ce
qui se passe quand le cycliste péda-
le. Cette action a pour effet de faire
tourner dans le sens des aiguilles
d’une monire le corps exteme de la
roue-libre. Le corps intérieur, et
par conséquent toute la roue, se
voit ainst propulsé par le corps
externe grice aux cliguets qui
“s"accrochent” sur fa crémailiére.
Les cliquets sont logés et articulés
sur le corps intérieur tandis que la
crémaillere est intégrée au corps
extemne. Les cliquets sont généra-
lemient au nombre de deux ou: trois.
La version 2 trois cliquets est pré-
férable (surtout dans ke cas de fortes
sollicitations comme par exemple
en VTT ou entandem) car la preu-
ve est faite gue lorsque la roue libre
détient seulement deux cliguets, il
n'y en a pratiquement quun scul en
prise qui suppone toute la force
expramée par le cycliste. Par contre,
avee un systeme  trois cliguets, il
y en loujours deux ¢n prise el donc
on réduit de meitié la sotheitaton,
Suchant gue les lorees appliguées
peuvent atteindre des valeurs trés
{levies (plusicurs cenlaines de

kilos), on comprend micux I'impor-
tance d'une bonne répartition des
forces en question, de fagon & éco-
nomiser fa “machine™. Par ailleurs,
contrairement 4 ce que |"on pour-
rait penser, ce n'est pas lorsque

celle-ci de fagon & se retrouver tou-
Jours cn prise directe sur les dents.
C’est pour cefte raison qu'en cas de
manutention, il est recommandé
de ne pas utiliser de graisse (ou tout
au moins de graisse trop épaisse)

Pignon Billes

n

Corps interne /
Codne réglabe

; Corps externe
/

Contre-écrou

Roue-libre: principe
de fonctionnement

dans la zone
de la cré-
maillére, car
on pourrait
ainsi courir
le risque de
voir le cli-
quet rester
“collé” sur
le corps
intérieur
laissant
ainsi  le
corps exter-
ne tourner &
vide sur ce
dernier. Il
vaul rmieux
lubrifier les
cliquets
avec une
huoile de

Crémaillére
et cliquets

I’on “pousse” un braquet du genre
53x% 12 que le corps de laroue libre
est soumi aux

benne qua-
lité qui empéchera ce type de Hisque.
Quand on cesse de pédaler, Ie corps

plus fortes sol-
licitations. En
effet, plus le
rapport sera
court et plus la
sollicitation
seraimporan-
te : les forces
sont par
exemple beau-
coup plus
importantes
sur fes VTT
ou les route
équipés avec

Cligquets

Corps porte-pignon
Tir de ia chaine

Corps interne

’ iple pla-

?C:Sf: Pere|  Principe de fonctionnement
quels on utili- des cliquets

se des

braguets irés courty el agiles.
Effectivement, la démuttiplication
du braquel qui penmet un pédalage
plus lacile estinversement démul-
tiplice et appliquée sur les cliguets
el la crémaillere de Y roue libre,

Le cliquet est matotenu en permi-
nence en appu sur la crémaillere
Erice S un resson qui e pousse sur

externe aéle d'entrainer son homo-
logue inférieur. Ce dernier, par
conlre, cn rison du mouvemen de
laroue, continue cependant i tour-
ner. A ce point les cliguets "glissent”
sur la crémaillere et | on effeclue ce
gu'en jurgon cychiste on appelie
“laire roue libre"™.

Auurcfois, les pignons = = 3=
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Crémaillére
a 3 cliquets

éraient tous vissés
directement sur fe
corps externe. Changer les rap-
ports d'une roue-libre devenait
nlors une opération trés longue A
- ffectuer. Aujourd’hui avec les
roues libres modemes, seul le der-
nier ou au maximum les deux der-
niers pignons sont vissés directe-

>

Jith

A 6 vitesses

Pignons encastrés
Pignons vissés

Roue-libre traditionnelle

Pignons encastrés
Pignons vissés

Roue-libre traditionnelle
a 7 vitesses

gressivement
remplacé le
systéme tra-
ditionnel.

Ces nou-
veaux
moyeux ont
surtout e
grand avan-
tage de ne
plus faire tra-
valller |'axe
en porte-a-
faux, élimi-
nant de ce
fait les pro-

pignon. plus petit, qui est ainsi
appelé “pignon porteur”. Cela est
dil au fait que la nécessité de réali-
ser des pignons de plus en plus
petits {12 ou 11 dents) empéchait,

plus la roue-libre aura un nombre
¢levé de pignons et plus le moyeu
aura besoin d'un déport majeur et
donc un axe qui travaillera en
porte-3-faux car la roue libre a

ment sur le
corps, fai-
sant office
de contre-
écrou de

errage.
ies autres
pignons en
question
sont géné-
ralement
rendus soli-
daires au
corps de la
roue libre,
rrice A des
séries

Corps interne
Corps porte-pignon

Crémaillére

Moyeu a cassettle avec
corps RL interne

Corps porte-pignon
Crémaillére

sans corps RL interne

d’encoches
miles et femelles reproduites sur
les pignons et le corps. Comme
nous I’avons déja signaié, sur ce
type de roue-libre, généralement les
deux demiers pignons sont vissés
sur le corps. En réalité, c'est sou-
vent et seulement " avant-dermier
pignon qui est vissé sur le corps,
recevant A son tour le dernier

pour des problemes de dimensions,
de monter celui-ci directement sur
le corps. On est donc armivé 4 la solu-
tion d'un double pignen vissé.

A signaler par ailleurs que rares sont
les roue libres du type classique &
posséder  huit  pignons.
Généralement, il s agit toujours de
sept pignons madmum. En effet,

besoin d'un espace majeur et faci-
lite les ruptures d’axes. C'est éga-
lement pour cette raison que ces
demnigres années ont été dévelop-
pées des nouvelles solutions tech-
nologiques, tel, que actuel sys-
ttme de moyeux et pignons i
cassetle avec corps de roue libre
intégré au moyeu. qui Ont pro-

GContre-écrou
{olr cOne)

Billes
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blemes de
rupture. Egalement dans ce type
de systéme a casselte, il existe
deux variantes. Dans le premier
cas le corps iniérieur de la roue
libre est solidaire du corps du
moyeu (généralement vissé ou
surmoulé sur celui-ci). Le corps
externe sur lequel sont montés les
pignons tourne autour d'un sys-
téme de roslements et crémaille-
re classiques. Ce systéme, pas trés
pratigue pour ce qui est du démon-
tage ou de la manutention du corps
de roue-libre, permet de position-
ner le roulement du moyen du
¢cOté droit complétement a I’exter-
ne, le plus proche possible & fa
patte du cadre, et sellicitant beau-
coup moins 1" axe du moyeu en lui-
meme.

L’autre technologie utilisée est
pratiquement une roue libre sans
corps intérieur. Le corps externe
est “supporte” par des roufements
rigides, montés directement sur
'axe du moyeu. La crémaillere
étant montée A I'intérieur du corps
du moyeu, complétement intégré
avec ce dernier, De cette fagon, [a
traction de Ja chaine entraine direc-
tement le corps du moyeu sur
lequel est montée la crémaillére.
Ce systéme présente le gros avan-
tage d'uiiliser des roulements
rigides trés résistants, étanches et
par conséquent ne souffrant pas de
la pénération de 'eau ou de la
boue. Il permet également un
démontage trés rapide et facile et
cela sans outillage particulier, opé-
ration réalisable par n'importe
qui. Par contre, ce sysiéme ne
permet pas de positionner le rou-
lement droit du moyeu compléte-
ment i Pextérieur, inconvénient
généralement compensé par un
axe qui posséde un diametre supé-
rieur de fagon i ce qu'il ne flé-
chixse pas sous les fortes sollici-
Lations de [n partdu cyeliste. ®
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Entretien
réeparation

Pignon a cassette

sur les pignons de
roue-libre tradition-
nelles i filetage,
dont les dents sont
toutes identiques.
Pour éviter de mon-
ter les pignons avec
une  séquence
inadaptée, le systé-
me 4 cannelure se
montre le plus adap-
té, Pour faciliter
encore plus la tiche
du mécano, les rai-
nures miles et
femelles sur Je corps
de roue-libre et les

réduit et qui ont, dans ce cas unc
entretoise intégrée. En effet les
pignons de 11,12 ou 13 dents
integrent également 'entretoise,
car vu le diameétre réduit de la
denture il serait impossible de
faire une piéce rapportée aux
bonnes dimensions.

Composants

Attention, selon les modéles de
roues libres, la distance entre les
pignons (et par conséquent
I'épaisseur des entretoises) n’est
pas la méme pour toutes les trans-
missions {7,8 ou 9 vitesses).
Généralement les composants
réalisés pour un certain nombre
de vitesses (pignons, dérailleur

que pour e chadne dailleurs,
Tous les pignons sont blogués
sur le corps porte-pignons grice
dun contre-écrou vissé. Une fois
que les pignons et les entreloises
sant montés sur le corps, on visse
le contre-écrou qui maintient tous
tes pignons parfaitement plagués
les uns contre les autres. Le
contre-écrou de serrage a un pro-
fii intérieur avec des rainures sur
lesquelles on insére une clé spé-
ciale qui reproduit le méme pro-
fil et sera théoriquement serrée
grice & une clé plate (générale-
ment de 24 mm).

La force de serrage appliquée sur
le contre-écrou ne devra pas étre
supérieure a  valeur indiquée par
le fabricant, en effet une force
supérieure a celle recom-

pignons a encoches

Entretoises

Contre-écrou de blocage

Pignon avec entretoise intégrée

Pignon roue libre a cassette

mandée pourrait modi-
fier les épaisseurs des
entretoises (en les com-
primant exagérément) et
par conséquent, altérer le
bon fonctionnement du
systéme indexé,

Avant de monter le
contre-écrou sur le corps,
i est également recom-
mandé de lubrifier les
filets pour faciliter les
démontages ultérieurs.
Pour le démontage de la
cassette, pour cette opé-
ration I'on utilise la méme

aomme neus vous I avions

déji exposé lors de notre

dernier numéro, les
pignens de la roue libre i cassette
sont dépourvus de filetage et
comportent des encoches. Ce sys-
teme, en plus de faciliter le mon-
tage ou le remplacement des
pignons, permet surtout de les
monter entre eux selon une posi-
tion prédéfinie i ["occasion de
I"élaboration du produir. En effes,
dans le but d"améliorer la préci-
sion et efficacité du change-
ment de braguet. chaque pignon
est muni de zooe de déraillage o
les dents sont dessindes et usinées,
Ces zones sont de plus “syn-
chronisées™ avec celles des autres
pignons de maniere § permetire
un balayage précis et rapide des
ditférents braguets. Une coneep-
tion impassible 3 mettre enowavee

pignons sont généralement asy-
métriques, de cette fagon chaque
pignon ne peut se monter qu'en
une seule position. Ainsi |"on est
certain que le phasage des
pignons entre eux est parfaite-
ment assuré, garantissant ainsi
ie bon fonctioanement de
I'indexation. Toujours dans ia
méme opuque, il existe méme des
casseltes qui sont fournies avec
les pignons déjd pré-assembids
entre eux, formant un seul bloc,
de cette fagon il n’est plus pos-
sible de se tromper lors du mon-
lage.

Les pignons sont séparés entre
eux par des entretoises, généra-
lement réalisées en polyamide
{certains modeles peuvent élre
ea aluminium), saul sur les
pignons de premicre position ou
ceux qui ont an nonbre de dents

de serrage

Blocage de la boussole

clé rainurée que celle uti-
lisée pour le montage.
Durant cette phase ii sera
également nécessaire
d'utiliser un fouet a chai-
ne qui permettra de contre
balancer la mobilité du
corps. En effet sans blo-
quer ce dernier il serait
impossible d'en démon-
ter le contre-écrou car le
‘| corps ne cesserait de four-
ner dans le vide. Le fouet
A chaine, positionné sur
un pignon dJe la cassetle
comine représenté sur

arTiere, Manettes etc..) ne sont pas
compatibles avec d'autres desti-
nées 4 d’antres combinaisons, {I
n'est done plus possible de mixer
des éléments disparates entre cux,
cetle remarque est valuble tant
pour les pignons et les dérail leurs

"illustration, permettra de main-
tenir la casselte complétement
immobile dans | espace pendant
que T'on agira sur le contre-écrou
(toujours griice & la clé rainurée
actionnde par 1a ¢lé plae),

Pour elfectuer fe nettovage des



prEnos sur ane roue libre 3 cas-
selte, i est recommandé de les
démonter du corps. Du celie

ments du corps de roue libre ou
du moyeu. Une lois netloyds el
essuyds lon provddera & leur
remontage

connmne préee-
demment indi-
qui.

Si pour les
roucs libres du
lype i casselte
['on ne trouve
pratiquement
qu'une seule
dimenston et
dessin  pour
ce qui est des rainures de contre-
écrou, pour les roue-libres tradi-
tionnelles il n'en est pas de méme

Positionnement
du fouet
a chaine

fagon, ils pourront étre parfaite-
ment dégraissés (avec du gas-oil)
sans risquer d"abimer les roule-

Clé démonte
roue libre

Démontage de la boussole de serrage
sur une roue libre a cassette

et i} existe différents modéles
et dimensions selon Je type de
roue libre utilisée,
Contrairement aux roues libres
A casselte, sur les roues libres
traditionnelles les rainures sont
réalisées directement sur le
corps. Comme pour démonter
le contre-écrou d’une casset-
te, lorsque I"on désire démon-
ter une roue libee 2 filet il est

Roue libre vissée impératif d'uniltiser |"outit adé-
avec canelure quat. Ils sont généralement de
double deux types. soit ils comportent

des rainures doubles ou qua-
druples (en croix) réalisées
par fraisage et soit des rainures
multiples (ou 2 étoile} réali-
sées par brochage.

11 faut toujours utiliser la clé
adaptée 2 la roue libre que
I'on  désire  démoaler.
Généralement dépourvue de
manche, elles doivent élre
actjonnées par une clé plate,
de maniére 2 bénélicier d'un
bras de leviers conséquent.
Pour le démontage, surtout
dans le cas de corps & rai-
nures doubles oa quadriiples,
on ulilise e blocage rapide

Roue libre vissée
avec canelure
mukHtiple
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pour maintenir
la clé parfaite-
ment en appui
sur le corps.
Cela évitera de
faire sortir la clé
de son siege et
par li-méme
d’éviter d’abi-
mier les dents et
rainures  du
COrps.

L'opération de
démontage est

Clé démonte
roue libre avec
manche

I mmnuliﬂ"

Mise en place du démonte roue libre
traditionnel

ment les filetages sur le moyeu et
sur le corps de roue libre. Pour
bloguer une roue libre tradition-
nelle sur un moyew il suffitd oli-
liser un fouct a chaine ou la
propre force Ju pédalage, une
lois la roue remontde sur la
hiL‘_\'L‘ICllQ -]

encore plus délicate torsque 'on
a  faire avec des coms de roue
libre en atuminium, Agir tou-
jours avec les bons outils e uver
calme.

Pour faciliter le démontage. il
est important, au moment du
montage de Tobrifier apomdan-



AU CLUB SAINT-EXUPERY

391 cyclistes
sur les routes

La section cyclotourisme du club Saint-Exupéry organi-
sait, dimanche 10 mars dans la matinée, la sixieme
edition du rallye du « Petit Prince »,

391 passionnés de bicyclette
s'étalent donné rendez-vous
des sept heures du matin pour
un parcours selon ses aptitudes
: 30, 60 ou 90 km au choix.
Cette année, vingt-sept clubs
étaient représentés et 'dge des
concurrents allait de 12 a 77
ans, a la grande satisfaction de
Gaby Merrien, le dynamique
président du club cyclotouriste.
Claude Vanpoulle, I’adjoint
chargé des sports et président
du club Saint-Exupéry, était
présent pour remettre les diffé-
rentes coupes, individuelles
comme celles destinées aux
clubs. Cette manifestation

n’étant pas unc compétition
sportive, les récompenses ont
été remises selon les critéres
suivants : les plus nombreux :
US Conflans (33 participants),
les féminines : Maisons-Laffit-
te, les plus éloignés : CC
Mantes, les plus jeunes :

Flins, le plus ancien : Ro-

bert Bonnet, le plus jeune :
Franck Hérault, la pius jeune :

Leslie Deroeco.

Le club cyclotouriste organise
en mai-juin une croisiére cy--
cliste : il s’agira pour ses
membres de rallier Pirmasens,
la ville jumelée avec Poissy.

M.D.

10-03-96



MAGNANVILLE

Vélo : Sulzer remporte

le rallye des villes

Organisé par 'E.S.M,, le ral-
lve des villes (rebaptisé cette
année « Souvenir René Bel-
mont » 4 1a mémoire d'un cama-
rade cyclo décédé I'an demnier) a
rassemblé dimanche matin
346 participants venus de
29 clubs de la région.

Trois circuits étaient pro-
- posés : 30, 60 et 5O kms avec

contrdles a Jumeauville, Septeuil
et Villiers-en- Désceuvre.

Le point d’arrivée était fixé a
« Mag 2.000» ot les cyclos sont

armivés trés échelonnés, attendus
par le maire, André Sylvestre.

De nombreuses récompenses
ont &té distribuées, en particulier
4 la plus jeune participante,

Delphine Litré, 1¢ans (U.C.

Flins) et au plus ancien, Jean
Dupuis (90 printernps 1).

Ce demnier a fait la totalité du
circuit de 30 kms mais comme il
était venu 4 vélo d’Orgerus, il a
parcouru beaucoup plus,

Coupe au plus grand nombre :
Sulzer (81 points) qui remporte
le challenge offert par le maire-
pour la troisiéme année

(W

consécutive et le conserve donc.
Coupe aux plus nombreux :

UL.C. Flins (39),

Coupe des feminines : Saint-
Pierre-de-Bailleul (Eure}, 4 par-
ticipantes. Coupe du plus grand
nombre d’anciens (challenge
Rene Belmont) : Dunlop
{6 plus de 60 ans, soit un total
de 401 ans !).

Coupe tirée au sort : Beynes,

Une fois

encore, ils

étafent

-1 pombreux 4
| participer au

rallye

03-96
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FLINS-SUR-SEINE

Rallye du Printemps :

une participation record

Pour sa dix-neuviéme édition,
le rallye du Printemps qui a e
lieu dimanche dernier a battu
tous les records. Cette amicale
compétition organisée par
I"UCF, Union cycliste flinoise a
en effet connu cette année une
affluence exceptionnelle.

Bernard Froger, président de
I"UCF, a donc affiché un sourire
legitime lors de la remise des
récompenses : « I faut féliciter
toute 'équipe qui m’entoore et
qui est debouf depuis six heures
du matin ».

Ainsi, une dizaine

d’adhérents s’etaient postés le
long des parcours pour ravitail-
ler les cyclistes,

Quatre parcours différents ont
été tracés : 35, 55, 75 et 100 km,
pour permetire aux petits et
grands de trouver leur bonheur.

Deux records ont ainsi été

paris -mantes

battus : celui du nombre de par-
ticipants, passés de 4350'an
dernier 4 457 cette année. Enfin,
I'UCF a rassemblé 34 clubs au
licu de 24 en 1995,

Le grand vainqueur pour cette
nouvelle édition a é&té sans
conteste le CSMAE, club d’Au-

bergenville. Elisabethville, qui a
remporté une coupe célébrant
trois années consécutives d'af-
fluence la plus forte.

Michel Louis, maire-adjoint,
a remis la coupe aux quarante-

quatre adhérents du club
présents au rallye.
Récompenses
- Club ayant Jle plus

d¢léments [&minins : Magnan-
ville. ]

- Club ayant le plus de
jeunes : Ecole CSMAE.

- Club le plus Eloigné : Saint-

Pierre de Bailieul (Eure).

- Chb corporatif le plus
représente : Sulzer.

« Cycliste le meins jeune:
Jean Dupuis (90 ans).

- Cycliste la moins jeune :
Claudine Robbin.

- Cycliste la plus jeune : Céli-
ne Lepenant (8 ans).

- Cycliste le plus jeune : Serge
Benard (7 ans).

- Clubs par tirage au sort : Is-
sou, Saint-Marcel, Ecquevilly,
AS Mantes, Verneuil.

Le rallye do Printemps a copau
une afiluence exceptionnclle
pour cette édition 1996 avec
457 participanits et 34 clubs
engagés

24-03-96




‘e Courrier

RALLYE DE PRINTEMPS

L’annee de tous Ies records!

“L'école de cyclisme d’Auber a bien figuré

Jean Dupuis était d’ailleurs venu
de chez Iui en vélo, histoire sans
doute de s’échauffer un peu...

Le président Bemnard Froger et
les responsables de 1'Union Cy-
cliste Flinoise n'en croyaient pas
leurs yeux : grice a une météo
plus qu’agréable, la 19&me édi-
tion du Rallye de printemps a at-
liré 457 participants, dimanche
matin, du jamais vu dans |'his-
toire du club.

Avec 34 clubs représentés, les
cyclistés de Flins ont également
prouvé que leur organisation sa-
tisfaisait tout & fait leurs col-
leégues des autres communes.
Dernier record, et non des
moindres, le cyclo le plus dgé de
I'épreuve affichait fizrement ses
90 printemnps! Habitant Orgerus,

Epone, Arnouville, Bréval,
Andelu, Maule et Bazemont ont
é1é traversées par les adeptes du
circuit de 100 km. Les autres
avaient le choix entre des par-
cours de 75, 55 ou 35 kin.

A la salle polyvalente, c’est
Michel Louis, maire-adjoint, qui
remettait les coupes offertes par
Lebourg Electricité, Garage Re-
nault Dhuit, les Chantiers de
Meulan-Hardricourt et Prigent-
Couverture. Sans oublier de fixer
tendez-vous le 5 mai prochain
pour les deux courses qui, celte

fois-ci, se dérouleront dans la
commune.

LES COUPES:
Club le plus repn;ésenté sur 3
ans (challenge): CSMAE Cyclo

Club ayant le plus de fémi-
nines: Magnanville

Club ayant le plus de jeunes:
école de cyclisme du CSMAE

Club le plus éloigné: St Pierre \
de Bailleul

Club corpo le plus représente
Sulzer .

Cyclo la moins Jeune Claudi-
ne Roblin

Cyclo le moins Jeune Jean

_ Dupuis

" Cyclo Ia plus jeune: Celme Le-
penant (8 ans)

.Cyclo le plus jeune: Serge Bé-
nard (7 ans) B

Coupes par tirage au sorl: Is-
sou, St Marcel, Ecquevilly,
ASM, Vemrneuil

24.-03-96



MANTES-LA-VILLE

Plus de trois cents cyclos
au « rallye des primeveres »

Pas moins de 342 cyclos
étuent  au  rendez-vous di-
manche matn du «rallye des
Primevéres »  organisé par la
section evelo du CAMY. Ve-

f ¢ beer temps g été de la prrtie

aus de 28 clubs, les randonneurs
avaient le choix entre quatre
parcours 1 30, 45, 70 et
100 kams.

Pour les quatre, le départ et

'arrivée étaient donnés an stade
Léo-Lagrange. Le circuit des
100 kms se dinigeait surs Vert,
Boinvilliers, Montchauvet, Ci-
vry-la-Forét, Boissets, Bi

{controle), Abondant, le Gué
des Grues, Sorel, Bois-le-Roi,
I'Habit, Mouettes, Epieds,
Fobélisque d'bvry, Toumnebois-
set, Gilles {controle). Bréval,

Boissy-Mauvoisin, Perdreau-
ville, Buchelay et Mantes-
la-Ville.

Les récompenses ont €& re-
mises 4 11 h 30au stade Léo-
Lagrange :

Challenge (au club ayant par-
cour e plus grand nombre de

* kms) : Sutzer (qui e remporte

pour la deuxiéme fois} avec
2.468 kms calculés pour 31 par-
ticipants.

Coupz au plus grand nom-
hre : Flins (31). Coupe des
feminines : Magnanwilie. Coupe
du chib le plus éloigne d'lle-
de-France : Puteaux. Coupe du
plus éloigné (hors-higue} : Saint-
Andreé de U'Bure. Coupe du plus
agé: M. Dupuis (Orgerus),
90 ans (M. Dupuis est né en
1906"). Coupe 4 la plus jeune :
Deiphine Littré (Flins), 10 ans.

1 Prochain rallye orgauise
parle C.A.M.V,, la « Randonnée
des coteaux de la Scine », jeodi
16 mai (départs a partir de
6h30 av stade Léo-Lagrange)
avec deux parcours au choix :
135 ou 200 kms.

29-04-76




LE CYCLE D’HIER ET D’AUJOURD’HUI..

Malurd féchee de sa premicre démonstration, an printemps 1818 .(."nns f'es Jardins .d“ Liccemborerg, rilll"'r‘m.i,
fa draisienne di baren Drais con Sanerbrony romporie un vif suceés en France, malis arusst da”f lowie I,;u.;n;z,
far Augleterre, elfe prend fe nom hobly horse. Construite en fer, elfe nfmp.’ace pett z_ipcrr fes engins falis de ho

of comiail i engonement grandissant fusqu'an débui des années 1820,

L'Exposttion sniverselle de 1867 cousacre difinitivenient fe télocipéde
Michawr. Yn an pius iard, & son guidon, James Moore (Anglais, et Franeais

d'adoption) remporte la conrse organisée dans les allées dit parc de
Salnt-Clond, le 11 mai 1868, Lénrewve, due & Finitiative de la Compagnie
parisieine de br’qm: Jréres Olivier. est la premigre penre.

NE en Angleterre en 1875, le grand.-bi atteint sa majnrité ay débii des
annécs J880. Fhis tiyer, pius performant, il osi, en revenche, loijonrs atissi
difficite & uiifiser en ratson de s grande hautewr, Ce handicap ne rebuic
pourtan pas det vélocipédistes, membres de la sociéé Vélo-Sport de Paris,
MM. de Graffenried de Burgensiein et Laumailts qud tnangurent en 1878,

l%ére des grandes randonnées. Partis dg Paris et d raison de 33 fietes par
Jour, ils sont de retonr frente-cing fours phes tard dans la captiale.
Traversant, eutre avitres, les viffes de Torrs, Bordeanx, Towdowse, Mice,
ifs aticignewt Milan, franchissent fe col

it Simplon, empruntent les rowies
de Stiisse... A larrive, rés de 1 000 liewes (4 000 km) ont ainst été
L8 MUY Ry oiF ainsi cie

parcotirues par les deex bommes,
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Tros en roptie en Aupletrre, les expositions edlocipédignes ne sont organisées, en Fravce, guca ol de 1894,
Prés de denx cenls expusants se donnent rendez-vous a do selle Wegrenn, d Paris. o les nomineny vistenrs pewient
déconnriv fes différentes fubrications mais surtond les rocherches entrefiises pav certoins o e meillenre
propulsion. Cest le cas de fa bicycleite Valdre, gui; gréice & wn ingoniens systéme de feciers, permer aniy s
d'actionner. ait mayen de hieiles, Ies meonivetles mues per fes pieds. Leffort stmndtenid aisi produit downe a Cengin
o edéeeloppoment de & metres, e moyenne dant e genéral de 5 métres. Antres intdedls dit salon e “guadrplottos”
Jrermettant wie vitesse de A0 Ly Vepparition du edtoromn . cneétre de nos edlos dappiartenient. o, en sir les
améliorations tel ce superbe guedricyele construit par les ateliors Ganthiee, lo plus ancienne maison de Saini-Friowe,

> L '\\.(ﬂ
o .1"'":' U.\\‘“- > 8

Ce sont, A lorigine, des sociétés privées qui se chargent de la distribution dr
plis ot des colis posiix dans les rues de la capitale. Contrairement é l'idéc
regue, lncniinistration des Postes n'a jamais considéré la bicyclette comme
Jaisani partie de la panapiie officielle de ses agents. A la Sin du XIX siéele.
3 511 facteurs niraux usent plus ou moins de la bicyclette. Avant la
Premiére Gerre mondiale, ¢est toujours Fexception. Actuellement, a pla
nartional, sur 72 335 lournées, 26 185 sont asstirdes d bicycleite.




En 1902, Lucien
Lesna arrive en 1éte
& Roubaix pour

la deuxiéme fois.

En 1948, Lovis Caput,
accompagné de Monari et Magni,
mene une des plus longues
échappées de Paris-Roubaix.,

Frangis Pelissier,
artisan de lo victoire
de son frére Henri,
premier vaingueur
d'oprés la premiére
guerre mondiale,

en 1919,




Certains eclos de hout de gamme, plulal n’(‘.‘u'r'lllt“x ftux l'HArIfr‘t‘-iﬂ(-.rrluflf‘tl;}rf;:’('jg;ﬁii:::jﬁ
quelgues nourcaul éx cummie. fci a guuche, n'_a- "lHHh:ff'.\'f (-lqu;,r..); ’(HI:.;)"’.I e ;;.
qui posséde une nteche en Loddfé FEATQUEe ster s pa n’( Rr-nj u:j:“.;';“w\:““”.
modéele Vitus en carbone coaleaend, sandd en Campagnotn uur- NNOIL

vers l'or

- Graeme Qbree, le champlon du monde de poursulte, a présentd celte
semaine la collgux vélo da 194 000 dollars environ 1000 000 F] qu, il I'espére,
le conduira vers 'or otympique. L'objel, imaging pour I €ossais, a 814 consiryit
on foncllon de son slyle el de sa position allongée sur la machine. Le double

- recordman de I'haure {51,586 km an 1393 puis 52,713 km en 1994) sapdre, grace

8 ces 6 kg de carbong, prandre la succession de Chriz Boardman, sacré 4
Barcslona.

Cetlo bicyclalte révolulionnaire semble partle pour créer lo mbme [mpac)
que ls Lotus monocoque da Boardman en 1992 ; » Vaus affez volr des vélos

lascinants & Allania », a d'ailleurs averli Obres en experl. La guorre tachnologi-
que ast lancée...



“ z ;
es chemins de fer, qui ont supprimé les chaises de PNEU VELO
poste et les diligences, avaient aussi déshabitué le Francais M Ic H E LI N
du voyage & pied ou a cheval ; on se rendait d'un pays a
Uautre, on ne vovageait plus. Il n’y avait plus de touristes au
vrai sens du terme ; Uimporiant était d’arriver et non de voir.
Le bicyclisme va ressusciter 'antigue hospitalité dey humbles
et savoureuses auberges d’autrefois... et voila que de petites
servantes apportent auw bicyeliste ‘droir sur la selle’ le coup
de {'étrier ! Francisque Sarcey, grand vélophile, publie dans
les colonnes du Vélo francais en 1893 cette invitation a la
redécouverte tourisiique du pays.

de lu hicyelette.

|

P .
CYCLISTE
oLétat des routes , €2 céted.

Cos cueniodites, (}&F('ﬂui&k}iié !
{es 1éparalen s de velod.

o

50 xm.

ausrour de Paris

ent mille kilomeétres par an. c’est la
distance parcourue par te Frangiis Menziés
sur fes routes de Grande-Bretagne. .. a ['age
de soixante-trois ans ! 15 000 km a travers les
Flats-Unis & ratson de soixante-guinze
pédalées a la minute. ¢’est un autre exploit
r¢alisé par Valpic, alias M. Valée-Picaud, igé
i de sorxante-treize ans ! Deux exemples
on e peut plus concrets des bienfaits




FLINS-SUR-SEINE

Cent cinquante cyclistes

“attaquent” la commune

Clest sous le soleil radieux
que plus de cent cinquante cy-
clistes licenciés ont participé a la
course organisée dimanche der-
nier par I'UCF, l'union cycliste
flinoise.

Cette épreuve, qui exisle de-
puis 1982 et qui a lieu chaque
premier dimanche de mai, est
une «classique» pour les
amoureux de la pédale qui vien-
nent de toutes les commaitnes en-
vironnantes.

Pour cette nouvelle édition,
une bonne quinzaine de clubs
ont répondu présent, parmi les-
quels on a pu remarquer le
CAMY (Mantes-la-Ville), le VC
(Juziers), PI'ASRF (Renault
Flins) ou le club cycliste Ovillois.
« C'est une tres bonne
participation » s'est réjoui Ber-
nard Frogier, président de
''UCF, un club dont la re-
nommée est imporiante dans le
milieu sportif. Neuf de ses licen-
ciés ont d'ailleurs participé a |'u-
ne des deux courses au pro-
gramme. :

La premiére course, vingt
boucles de 2,5 km, regroupait
tes troisieme el quatriéme
catégories, alors que la
deuxieme course, vingt-cing
boucles, etait réservés aux

el

Les cyclistes
ot parcoury
le vieux Flins,
dans un
cireuit riche
en virages
premiére et deuxiéme catégo-
ries.
L’encadrement
Soucieux que Iépreuve se
déroule dans les meilleures
conditions possibles, 'UCF a
tout mis en ceuvre pour que 'en-

=

cadrement soit irréprochable.
Ajnsi, une quinzaine de person-
nes de la protection civile, se
sont postés a diftérents points du
circult, épaulés par guinze autres
personnes de Citizen Band.

« Nous sonimes une assocrd-

tion de cibistes, habitués a enca-
drer ce type de manifestation
sportives », a déclaré Pun d’eux.

Quant aux cyclistes, ils ont sué
& prosses gouties pour faire ga-
gner leur club.  « Le parcours
n'éait pas évident, surtou! dans

Bbaris-mantes

lfes virages », a commenté 'un
d’eux & Vissue de la course.

Les Flinois, eux, ont eu la
chance d’assister a un beau spev-
tacle, petils et grands acclumer
les coureunrs passant a oute ullu
re au pied de leur donuile.
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Paris-mantes
FLINS-SUR-SEINE

Le tournoi multi-sports
double son succes !

Les vagcances de Pdques
étaient ['occasion pour une cin-
quantaine de jeunes Flinois de
participer 3 un grand tournol

multi-sporls.

FPour sa deuxiéme édilion, cet-
te arnimation a réussi 4 doubler
son nombre d'inscrits par rap-

port & 'an demier.

La preuve dun succés qui en
appelle dausres, pour l'organi-
sateur Christophe Chauvineau.

Les jeunes Isprésts du foumoi multi-sports de Pagues

Cette année, les associations
sportives de Flins ont apporté
leur concours au bon déroule-
ment des épreuves, le tennis de

table et son président M. Dhuit,
la pétanque avec M. Vienne et
le vélo par lintermédiaire de
M. Froger.

Une compétition de basket et
une de football ont également
té organisées. Durant toute la
semaine, les jeunes ages de dix a
seize ans se sont retrouvés indi-
viduellement ou par équipes, ra-
vis de passer d’un sport 4 ['autre,
et trés attentifs au classement
provisoire affiché chaque jour.

Vendredi aprés-midi  était
I'occasion de la proclamation
des résultats et de la remise des
nombreux lots offerts par Carre-
four. Un prochain toumeoi multi-
sports, sous une forme
différente, est prévu pour la
deuxiéme semaine de juiliet.

Les résultats

10-12 aos: 1) Franck He-
rauit, 2) Delphine Littré, 3} Ju-
lien Van Den Driessche.

13-16 ans : Equipe 1 ére:
Franck Bourguignon, Fabrice
Herault, Dewan Glemarec,
Christophe Germon, 2 = ; Sakim
Zemouri, Kanm Seffak, Hugo
Barroso, Frédéric Nave; 3¢ -
Najoua Hatat, Aurélien
Lécluyse, Sébastien Louraco,
Lionel Breton.

23-05-96




Lecon n°1

Apprenons a reconnaitre le cyclotouriste

Comment reconnaitre un cyclotouriste 7 Bonne
question, n'est-ce pas ? Pour vous aider, voici
quelques conseils aussi judicieux que perti-
nents. Ne nous remerciez pas, ¢'est tout natu-
rel. Et prenez des notes, ca peut étre utile.

Pour reconnaitre un cycle-
touriste, le plus simple est
d'observer son véhicuie. S'il
© posséde deux roues, pas
d‘allume-cigare, et quil se
meut 3 I'zide d'un mouve-
ment régulier du jarret, nous
sommes en présenice d'un
cyclotouriste. S a quatre
roues, un tapis boulier
masse-dos, un levier de vi-
tesse et un Marsupilami ac-
craché par la gueue au rétro-
visSeur, nous sommes en
présence d'un automobiliste.
Le premier fait moins de bruit
que le second, ce gut n'est
pas le moindre de ses avan-
tages. Méme & V'arrét. Le cy-
clotouriste sourit au guidon
tandis que Vautomaobiliste
rale au volant.

C’ast bien connu : on re-
connait le gyclotouriste heu-
reux aux moucherons gui
sont coliés sur ses incisives
{figure A). Excepté lorsqu’il
g5t trés &gé, asuquel cas i
conviendra d’examiner plutdt
$es gencives.

Jambes
entre parenthéses

I arrive que le cyclotou-
riste descende de hicycleite
et marche & pied., On assure
méme que parfois {mals rare-
ment), il parcourt ainsi plu-
sieurs metres de facon
consécutive. Dans ces condi-
tions, comment (e reconnai-
tre ? 1i suffit simplement de
faire preuve d'un peu de
perspicacité.” Le plus simple

est d'observer tout d’abord
son pantaien. il s'arréte
au-dessus du genou, est de
couleur noire ou bariolée, st
moule les cuisses de l'indi-
vidu (et le reste) d'une facon
que la maorale réprouve (fi-
gure B}, il y a de fortes chan-
ces DOUr qUE NOUS SOYONS en
présence d'un cyclotouriste.
Qu slors ¢'est Patrick Dupont
qui s'est tailllé un short dans
son cosiume du Lac des Cy-
gnes. Qu bien Batman qui a
troqué sa batmobile contre
un Peugeot cing vitesses.

Si, de plus, 1l tient une
pompe a vélo & la main (fi-
gure C}, on peut en déduire
gue ¢'est un cyclotouriste
méfiant. Ou bien qu’il visite
I'ltalie. Et s'il a conservé son
casque sur la téte (figure D),
on peut étre sGr que c'est un
cyclo prudent. Ou alors c'est
un Hollandais.

Autre moyen infaillible de
reconnaissance : sa démar-
che. Si ses jambes entre pa-
renthéses (figure E) vous

font penser & Lucky Luke,
Terence Hill ou Yves Saint-
Martin (rayez la mention inu-
tile), son compte est bon.

La providence
du sac-banane

Autour de la taille, le cyclo
porie un sac-banane (figure
FY & Il'intérieur duquel se

trouve une c¢lé de douze,
celle de la caravane, un sa-
chet de rustines, une boite dg
Tig-tac, un imperméable
coupe-vent, un sandwich au
jambon, un régime de bana-
nes (d’ol son nom), un cam-
ping-gaz, deux ou trois boi-
tes de cassoulet, six
bouteilles d'un litre et demi
d'eau d’Evian, le guide du
cyclo en six volumes, et un
sac de couchage. On obser-
vera gue le sac-banane du
cyclo est généralement assez
logeable. On cite méme le
cas de randonneurs qui, sur-
pris le soir par un violent
orage sur le causse du Lar-
zac, ont trouvé refuge & l'in-
térieur de leur sac-banane ol
iis ont pu passer la nuit au
sec.

Voila. Vous savez mainte-
nant comment reconnaitre un
cyclotouriste, Dernier détail :
le eyclotouriste, le vrai, porte
autour du cou le badge de le
semaine fédérale internatio-
nate de Cholet (figure Q).
Méfiez-vous des imitations.




Lecon n°2

Apprenons & reconnaitre le cyclotouriste (suite)

Notre lecon de jeudi était trés incompléte: Et
certains Choletais ont encore un peu de mal a
reconnaitre le cyclotouriste. Nous complétons
donc le portrait du randonneur cycliste, appelé
également de facon scientifique « cyclotouris-
ticus bipede pédaliforme ».

Il arrive parfois que l'on
rencontre des cyclotourisies
fatigués. Cela ne mangue ja-
mais de surprendre dans la
mesure ol il s'agit d'un sport
qui présente le grand avan-
tage de se prafiquer assis, ce
qui (guoi qu'on puisse en
dire) n'est pas le cas de la
pétangue. Mais bon, le fait
est que le cyclo est parfois
crevé, surtout a la fin d'une
semaine fédérale. Pour savair
si c'est le cas, # suffit de
vérifier si les sacoches qu'il
porte sous les yeux (figure
A) sont plus logeables que
celles qui sont accrochées a
son porte-bagage (figure B).

Pour repartir du bon pied,
fe cyclo crevé posséde i'arme
absolue @ il tete comme un
bébé le bidon qui lui fait une
bosse dans e dos {figure C).
Cenains y mettent de |'eau

ocu des boissons toniques.
D'autres préférant le remplir
de champigny 19486, ou d'un
petit cote du Bhéne de der-
riere les fagots (figure D).
Car pour grimper facilement
les cBtes et dévaler les pen-
tes, il est souvent utile d'avoir
un petit remontant €1 une
bonne descente,

Equilibriste-esthéte

Virtuose de la carte Miche-
lin, le cycle la plie, la dépiie
et la replie avec la dextérizé
d’André Verschuren interpré-
tant « le dénicheur» sur son
piano & bretelles au bal des
pompiers de Garges-lés-Go-
nesse (figure E). Dans les
descentes, il parvient méme a
effectuer cette opération
d’une seule main, tandis gue
de l'autre il avale les dernié-
res gouttes du bidon miilé-

simé susnommé.

Le tout avec la grice innée
d'une patineuse norvégienne
glissant avec légéreté sur fa
glace d'un canal gelé. |l ar-
rive cependant qu'au terme
de cet exercice d'équilibriste-
esthéte, le cycle se prenne
viglernment un piatane en
pleine tronche {figure F). i
voit alors {en pius des
36 chandelles) son vélo se
plier a son tour de fagon
rapide et automatique,
comme s'il s'agissait de I'ac-
cordéon ou de la carte rou-

tiére &galement susnommés.

(mais un peu plus haut :
prenez des notes si vous avez
du mal & suivre).

La ronde du saucisson

alail

On reconnait aussi le cyclo
a I'étrange facon qu'il a de
porter sa casquette avec la
visiére pointée vers ['avant
(figure G), et non vers Var-
rigre comme ie font tous les
porteurs de casquettes,
méme guand ils ne sont pas
rappers-délinguants 4 Man-
tes-la-Jolie mais retraités-
pétanqueurs a Clichy-sous-

Bois.

Enfin, le cyclo se reconnait
& son tee-shirt dont il pos-
séde une impressionnante
collection qui narre dans le
détail ses expioits vélocipédi-
ques passes tout en propo-
sant une exploration appro-
fondie de la France rurale et
gastronomique : « 12¢ ronde
du saucisson & |'ait»,
« 200 km du camembert nor-
mand », €« 3122 circuit du la-
pin de garenne & la sauce
gibelotte », « 25¢ randonnée

de I"'Armagnac et du Calva-
dos réunis », respectivement
sponsorisés par Justin Bri-

-dou, Lepetit, les fréres Troi-

gros et Alka-Seltzer.

Dimanche prochain, la cy-
clotouriste repartira avec un
tee-shirt supplémentaire, ce-
lui de la semaine fédérale de
Cholet, le seul, l'unique, la
vrai. On vous l'a dgja dit,
mais on ne le répétera jamais
assez ; méfiez-vous des imi-
tations.

P.LA







[ es Confréries

Dingues de montagne, de
tandem, de voyages en
France ou a I'étrange, for-
cenés du 650, adeptes de
la diagonale ou passionnés
du Tour de France, il y a sil-
rement une confrérie a
votre mesure. Loccasion de
rencontres enrichissantes
et de nouvelles halades.

Le Glub des 100 cols

Cette prestigieuse confrérie montagnarde
fétera en 1997 son 25% anniversaire, Au-
jourd’hui, elle regroupe prés de 4 300 chas-
seurs de cols. Pour entrer dans le gotha, il
faut avoir gravi 100 cols dont cing a plus de
2 000 m. Ne sont pris en compte que les
véritables cols, figurant dans le catalogue
Chauvot-100 cols, la bible des collection-
neurs. Un ol est une dépression entre deux
lignes de créte permettant de passer d'un
versant & 'autre. Les monts, Puy, montées
aux stations de ski sont donc hors
cencours, meéme si parfois les pourcentages
y sont trés rudes. La fiste des cols est a en-
voyer chagque année entre le 167 décembre
et le 31 janvier, avec une contribution de
75 francs permettant de recevoir un di-

Us et coutumes

pléme, une médaille, et la trés belle revue
annuelle qui méle avec bonheur récits, hu-
mour, poésie, jeux, mésaventures, ré-
flexions, découverte de nouveaux cols, sta-
tistiques détaillées... Une concentration
annuelle permet aux chasseurs de cols de
partager leur passion, Pas de controle, le
systérne est basé sur I'honneur et la
confiance du futur confrére.

Contact : Henri Dusseau, Chemin de la
Tire, 74410 Saint-joricz,

LOrdre des cols durs

A la différence des 100 cols, on comptabi-
lise ici tous les sommets gue |'on peut es-
calader a vélo. La régle consiste & addi-
tionner les altitudes des cols ou sommets
franchis. U'ordre, créé par I'Union des cy-

clotouristes toulousains en 1960, accorde
différents grades suivant le niveau atteint.
Avec 50 000 m, on devient membre,
100 000 m officier, 200 000 m comman-
deur, 500 00¢ m honarable, et 1 000 000 m
vénérable. Un col ne peut pas compler pius
de cinq fois dans la méme année. Pour en-

* trer dans la confrérie, i faut composer un

guatrain en 'honneur du cyclotourisme en
montagne et indiquer ses dix cols préférés.
La non plus, pas de contrdle, pour les
mémes raisons. Aujourd’hui, l'erdre
compte plus de 2 500 gradés. Chaque an-
née se déroule une concentration nationale
au sommet d’'un col,

Contact : Union des cyclotouristes tou-
lousains, Noélle Dupeyron, Borde
Blanche, 31590 La Valette,

i | £y okl &y

Cyclo camping international

C'est I'association des voyageurs & vélo. Un
cyclo-campeur est un cycliste qui voyage,
avec ou sans tente, en totale autonomie.
Fondée en 1982, cetle chaleureuse coniré-
rie regroupe aujourd’hui plus de 700 pas-
sionnés. Pour randonner tranguillerment le
week-end ou parlir faire le tour du monde,
c’est I'assaciation ad hoc. Les réunions se




déroulent les deuxiéme et quatrigme mar-
dis de chaque mois. Une revue paraissant
cing fois par an assure la liaison entre les
adhérents,

Contact : CCI, 14, rue Pinel, 75013 Paris.
Tél. : (1) 53791811,

Randonneurs
sans frontieres

Voici la confrérie de ceux qui partent a vélo
a la découverte de pays étrangers. Pour étre
membre, il suffit d’aveir parcouru la dis-
tance d’'un demi-tour de la Terre, soit 20
037 km. Des diplémes sont ainsi délivrés du
demi-tour de Terre au tour de Terre (40 074
km), jusgqu’a la distance Terre-Lune (376
284 km), voire Terre-Lune aller-retour (752
568 km) ! Aucune limitation de temps, ni de
kilométrage annuel minimal ne sont récla-
més. En revanche, il faut avoir roulé dans
deux pays étrangers (100 km au minimum)
pour le demi-tour de Terre, et quatre pays
étrangers pour le tour de Terre, chaque tour
du globe supplémentaire nécessitant un
pays nouveau. On se fie a I'honnéteté de
chacun, aucune justification n'est deman-
dée. Pour une premigre inscription, il faut
adresser entre le 1¢7 janvier et le 18 février
la liste des pays traversés et le kilométrage
parcouru, sans détail des parcours. Les an-
nées suivantes, il suffit d'envoyer la liste des
nouveaux pays et le kilométrage de la sai-
son. Aprés homaologation, le tour de Terre
donne droit & un dipléme. Le droit d’en-
trée s'@léve & 25 F, permettant de recevair
le bulletin bimestriel qui relate de nombreux
vayages au long cours. Une concentration
est arganisée chaque année.

Contact : Randonneurs sans frontiéres,
Louis Romand, 227, bd Alsace-Lorraine,
82000 Montauban. Tél.: (16) 63 03 78 B6.

Les Eﬂ]lés du Ventoux

Créé en 1988 par Christian Pic, lors de
Péques en Provence, ce club réunit prés de
300 aficionados du Ventoux (1 912 m), le
géant de Provence. La régle du jeu est
simple, il suffit de grimper les trois faces du
Ventoux dans la méme journée, au départ
de Bédoin, Malaucéne et Sault. Cette ran-
donnée spartive est longue de 136 km avec
une dénivelée de 4 285 m. Ce qui corres-
pond & un brevet cyclo-montagnard sur
une distance nettement inférieure, Pour les
plus courageux, il est possible de rajouter
une escalade par la route forestiére (entre
Bédoin et Malaucéne), et un accaés théo-
rique & VTT en passant par Brantes. Les
droits d'inscription comprennent la carte
de route {poinlages et horaires), une mé-
daiile et I'adhésion au club.

Contact ; Christian Pi¢, 13, lotissement
Montcharras, 42290 Sorbiers.

Les Félés
du Grand Colomhbier

Avec la bénédiction des Cinglés du Ven-
toux, la confrérie des F&lés vous propose
un sacré défi. If s'agit de gravir le col juras-
sien du Grand Colombier {1 501 m) deux,
trois ou quatre fois aller-retour dans la
méme journée. |l existe en effet quatre
voies d’'accés différentes. De sérieuses as-
censions de 15 a 18 km, variant de 5,75 &
8,75 % de moyenne, avec des passages a
19 %. Le gentil crganisateur prévient
d’avance les présomptueux voulant tenter
plus de qualre escalades dans la journée
d'y réfléchir avant... Avec deux ascensions,
on devient membre, maitre avec trois, et
grand maitre avec quatre. Aprés homolo-
gation, vous recevrez la médaille de la
confrérie ainsi qu‘un dipldme numéroté in-
diquant votre rang dans la hiérarchie. L'ins-
cription doit parvenir 15 jours au moins
avant la tentative, Aujourd’hui, la confré-
rie regroupe 29 félés (dont 20 grands
maitres).

Contact ;: Michel Pélissier, 4, rue de
I'Abbé, 01970 Tenay.

Les Cyclotouristes
tu demi-siecle

Celte confrérie réunit jes cyclos, hommes et
femmes, qui viennent d‘atteindre 'dge de
5@ ans, pour des randonnées cyclotouristes.
Un calendrier de rencontres et de séjours
est édité. Adhésion : 70 francs, 65 francs
pour les conjoints. La concentration natio-
nale s’est dérouiée du 13 au 16 septembre
a Saint-Cyprien, dans le Périgord.
Contact : Jean Lebreton, 9, allée des Aca-
clas, 26600 La Roche-de-Glun.

Tél.: (16) 75 B4 51 76,

L Amicale des diagonalistes

Rassembler et assister les cycios amateurs
de Diagonales, participer & la gestion de
ces épreuves et conserver ['esprit de Velo-
cio, tels sont les principaux buts de la
confrérie. Les Diagonales ont éLé créées en
1930 par Paul de Vivie, alias VYelocio,
chantre du cyclotourisme. Le réglement est
simple : il faut rallier dans des délais de ran-
donneur deux points opposés de I'Hexa-




GYGLOTOURISME

gone. Neuf Diagonales ont ainsi vu le jour :
Brest-Menton, Dunkerque-Perpignan,
Strasbourg-Hendaye, Dunkerque-tMenton,
Brest-Perpignan, Brest-Strasbourg, Dun-
kerque-Hendaye, Hendaye-Menton, Stras-
bourg-Perpignan. Le choix de l'itinéraire
est entigrement libre. Une assemblée gé-
nérale se déroule chaque année en méme
temps que celle de Ja FFCT. Uamicale édite
le Petit Diagonalisie, dans tequel on trouve
des etudes d'itinéraires, le palmarés des ad-
hérents, des statistiques, les meilleurs récits
de vaoyage... Pour rejoindre les 400
membres, il suffit d'aveir eu au moins une
Diagonale homaloguée,

Contact : Francis Pouzet, 41, rue Fon-
dandege, 33000 Bordeaux.

Tél. : (16) 56 52 18 91.

LAmicale des cyclos
tandémistes

Promouvoir une pratique familiale du tan-
dem, apporter son soutien a de nom-
breuses organisations, valoriser et médiati-
ser 'image du tandem, ce sont les
principaux objectifs de I'amicale. Duocipéde
est le bulletin de liaison des adhérents.
Contact : Christian Cauty, 5, rue du Pré-
sident-Fruchon, 36200 Saint-Marcel.
Tél : {16) 54 24 00 54.

Association cyclotouriste
tles monts de France

Il faut avoir escaladé douze monts parmi
une sélection de 72 en France.

Contact : Bernard Lavieville, 42, rue Vic-
tor-Commont, 80090 Amiens.

Brevet international

du grimpeur

Pour devenir un Big, vous devez avoir gravi
dix cols parmi une sélection internaticnale
de 450 sommets et 50 autres a I'étranger.
Contact : Daniel Gobert, 4, clos des Co-
teaux, 5007 Belgrade, Belgigue, Ou Do-
minique Jacquemin, 124, avenue
Charles-Quint, 1080 Bruxelles, Belgique.

La Confrérie du 630

Mée il y a quelques mois, cette confrérie
veut rassembler les inconditionnels du pneu
demi-ballon. Présidé par Henri Bosc, le
mouvement a organisé le 24 septembre
dernier, au col de la Croix du Mazet, sa
deuxiéme concentration nationale. Le Six

e

Nous sommas désolés, mais la confrérie des gros mangeurs n’existe pas.

Cent Cinquonte est son bulletin de laison.
Plus de 200 adhérents, purs cyciotouristes,
se sont déja inscrits.

Contact : Henrl Bosc, Résidence de la Re-
nalssance, Batiment C, 12850 Onet-Le-
Chateau. Tél. : (16) 65 42 66 54 ou
65 68 22 74. Qu Gérard Hourcade, 9,
avenue Jean-Moulin, 34150 Mourenx.
Tél: (16) 59 60 12 44,

Brevets de France
et d'ailleurs

Il suffit d’additionner suivant un baréme le
nombre de randonnées, rallyes, brevets,
randos permanentes, séjours FFCT... réali-
sés dans 'année.

Contact : Jean-Louis Rocher, 13, square
de la Pérussaie, 49000 Angers.

Tél : {16) 41 73 06 61.

Les Amis du tour de France
cyclotouriste

Derniére-née des confréries, elle rassemble
ceux qui ont participé a I'une des quatre
éditions du Tour de France cyclotouriste.
L'occasion de se revoir, d"échanger des sou-
venirs et de pédaler ensemble. La confrérie
comptle aujourd’hui présde 200 membres,
Un séjour d’une semaine & Bédoin, au pied
du Ventoux, a réuni en mai dernier 47 ad-
hérents.
Contact : Jean Bouteille, 7, rue de la
Sioule, 63800 Cournon-d’Auvergne.
Tél : {16) 73 B4'98 94.

WNicotas Moreou-Delocquis

Pour obtenir des renseignements sur ces
confréries, veuillez joindre 3 votre cor-
respandance une enveloppe timbrée Ji-
bellée a votre adresse.




Le bénévole, un ”
Dans la Sociétée Sportive, les Res-
ponsables, ceux qul organisent, qui

qui  se
ce sont les..

dirigent <t
compter,

deévovept sans
BENEVQOLES.

[importance e cette notion doil
&tre soulignée a tout instant, car elle
met en évidence une personne. qui,

a longueur d’année, en dehors dao ses

obligations professionnelles ouw fami-
liales et sans que personne le “lTul
demande, sacrifie la majeure pavtie

tle 'son temps disponible ainsi que son
argent, pour les autres en généeal,
pour les jeunes en pavticulier,

11 est bien évident aue nous vivons
A une eépoque ou t'égoisme et e
chacun poutr sol, regle hien souvent
le comportement des hommes.

l.Le BENEVOLE peut se montrer,
aux  yeux de certains, comme  un
suspect. On admet difficslement ce
geste  gratuit et quelquetfois, on le
soupconne méme, v trouver un
intéret. On sourit de ce simplet cui
se consacre a une noble tiche, alors
que rien ne 'y oblige '

Alors on entend bien souvent <les
remarcques ésobligeantes, telles que
« Il fail cela parce qu'il y trouve
interét, »
« On doit se meéfier de celui ou
celle qui se deépense sans compler:au
service d'une collectivilé, »

« [y a quelque chose de louche
la dessous.»

Ou enfin

« Pourquotl sacrifier son temps el

son argen! pour des jeunes qui n'en
valent pas la peine. »

un

etre

peu connu

-Je pense qu'il ne faut pas laissev
ce malentendu moral qui alimente un
fait tmportant du conflit actuel, entre

“ceux qui sont actifs pour une noble

cause et ceux, qui ne font rl'n ct qui
CRITIQUENT.

Heureusement, nas dit'igeants, a
tous niveaux, que ce soilt sur le plan
club, comité, ligue ou fédération, ‘ont
appris a4 se montrer au dessus de tout
cela.

LLES BENEVOQLES _ne sont pas
ctum%m a l(,qumbtc moral de notre
societe contemporaine, au momeint oul
les conditions sociales économigues
et écologiques (e la sociéte indus-
trielle, deviennent précaives.

Il est urgent que LE BENEVOLE
01l mieux COHH[(iLlC et que nombreux
soient ceux qui désivent participer a
cette prise en charge de 'Autre

On se doit de respecter tous ces
BENEVOLES pour leur disponibilité
permanente et qui n hexlteﬁnt pas i
sncrifier leurs loisirs et mems, par-
fois, leur vie familiale.

Ce sont ces gens simples et chaleu-

meilleur

reux  qui coastituent le
garant de la solidaritg e nos asso-
-clations. ' :

LE BENEVOLE






FLINS-SUR-SEINE

Dlma.nche, dans le ‘parc

les villageois ont fait la féte

Manéges, expositions, tam-
bours et trompettes : la féte au
village bat son plein. Heureuse-
ment, en ce dimanche, le soleil
est de la partie et c’est en famille
qu‘on se rend dans le parc de
Flins.

Comme d’habitude le comité
des fétes présidé par M. Louisa
organisé quelques animations.
Un tobogan geant fait ia joie des
enfants. En avant la musique !
Les clowns musiciens font vibrer

les saxos et les banjos tandis que,
prés de I'orgue de barbarie, on
essaye de reconnaitre les mor-
ceaux de musigue qui sortent de

Iinstrument. « Ignace,
Ignace !'» Robert est tout
content. 1l a trouvé - « C'est fa

chanson de Fernandel » - et ga-
gne une carte postale ancienne.

Cent kilos de grains
a concasser

« Teuf teuf teuf ! » Plus loin,

Robert g tromvé Ie titre de Is chapson

prés des écuries, la machine 4

concasser e grain fait des
siennes. Elle est ancienne : elle
fait déja partie du patrimoine
agricole rassemblé par I'ASEP !

Le moteur Bernard monocy-
clindre qui date de 1930, a été
donné par M. Ruche de Juziers
et restauré par Jean-Pierre
Rousseau. A l'occasion de la
féte, non seulement on I'expose
mais on le fait travailler, comme
au bon vieux temps, en lui don-

nant 100 kg de grains de ble a
concasser. Les poules vont étre
contentes, car ce sont elles qui
les mangeront !

Au premier étage des écuries
place aux artistes, avec exposi-
tion organisée par la section arts
plastiques de UPASLC. Une
quinzaine d’amateurs, tous

adultes, ont essayé les craies, les
mines de plomb, I’aquarelle et,
pour la premiére fois cette
année, les huiles.

« On travaille de fagon trés
académique » , observe la prési-
dente Mme Louis. C'est une ar-
tiste peintre, M™ Auffret, qui
conseille la petite troupe trés
motivée.

Aprés une petite halte au café
champétre, on repart au centre
du village pour regarder passer
les coureurs cyclistes.

Une belle féte, histoire d’ou-
blier que c’est la rentrée.

L’ancétre - elle a sa place parmi fe patrimoine agricole rassemblé par
FPASEP - de Ia féte ! une machine a concasser les grains

01-09-96



La féte d

“Quand on est toul en haut,
¢’est impressionnant. Mars, il
n'y aqu'a se laisser glisser.
C’est trés dréle’”, raconte une
blondinetle toute essouffiée. Le
toboggan gonflable géant fait un
matheur, Les gamins s'y bouscu-
lent “J'étais sir que ¢a leur
plairait”, commente tout
content Michel Louis, P'adjoint
au maire, chargé du comité des
Fétes. '

Pas de doute : I'édition 1996
de la féte du village est réussie.
Tout a commencé samedi soir
avec la retraite aux flambeaux.
Les lampions se sont arrachés
comme des petits pains. Trois
cents personnes, petits et grands
dans les rues de Fling au son en-
gageant du jazz band Mississip-
pi.

Traumatisés par les incidents
de la Téte de la musique de
1995, les responsables de la mai-
rie avaient depuis lors annulé
lous les bals. is ont décidé de
renouer avec fa tradition. On a
.donc guinché samedi soir  la
salle polyvalente et toul s'cst
bien passé. Mais les festivités
Minoises en dennent pour tous
les golts : vélo dimanche matin,
L'UCF invitait tous les jeunes 2
une course d'une dizaine de kilo-
metres @ ils éfaient 45 au départ.
Les adultes du village, eux aussi,
ont rendu hommage A la petite
reine. L'aprés-midi, on passail

ans la tradition

carrément aux choses sérieuses
avec le prix de la municipalité
ouvert aux cyclistes de 3e et de
calégories : 2,5 km & couvrir 25
fois sur un circuit {rés technique
avec virages, raidillons et re-
lances.

On pouvait  loisir jeter un ceil
sur la course ou bien s'intéresser
aux démonstrations de 1'antique
machine 4 concasser le grain
présentée par 1" Association de
sauvegarde du patrimoine.
“C'est un moteur Bernard mo-
nocylindre. I n'avait pas tourné
depuis 40 ans. Grdce a M.

‘«'

Rauss;au, il a é1é entiérement
rénave, il démarre au quart de
tour”, explique Jean-Louis Laze
le présidem. Avec une équipe de
bénévoles, passionnés d’histoire
mais ausst doués en bricalage, il
réve de créer un écomusée dans
les Ecuries du chiteay, [asso-
ciation a déji remis en état beau-
coup de natériel agricole, char-
rues, tarares, vieilles hascules,
etc. “Notre idée est de montrer
la vie d'autrefois notanment
fravers les activités agricoles”.
En attendant d’étre réalité, lc
projet alimentait la conversation
de ce dimanche aprés-midi.

Démonstrations de machine & concasser le graln en atiendant
: l'écomusée

P

01-09-96



L’atelier de dessin : un remede antistress

Au premier Eage des Ceuries
du chitean :autre déeor. fei, les
mordus do pincead o0 Ju crayon
ot élu damicile. “farelier qui
et pattachd o UASEE et libre
eranimé héndvalement”, ox-
pligue o présidente Claudine
Louis. L'expositien permet de
montrer le travail du groupe
avec diflérentes techniques.,
Yveue Aolfret, elle, a suivi de
nombreux cours el elle [ait par-
lager Ses connaissances a une
quinzaine d'adultes. “Marss if
n'y a pas de cours. On essaie
de voir ensemble comment pro-
gresser. Comment aborder les
techniques, peinture, pustels,
aquarelles, craies”, explique-t-
clle. “Cer atelier, ¢'est un vrai
reméde antistress” | explique
une jeune femmme qui a rejoint
le groupe récemment.

L'ateller libre fait des adeptes

Si le ceeur vous en dit, |"ale-
lier d"arts plastiques reprend ses

activités le jeudi 3 oclobre (ins-
criptions de 18 ha 19 h),

Courses des jeunes

Néscn §1-82

Filles : le Leslie Derocco.
Gargons : | Micknél Lefuel, 2e
Sakim Zamouri, 3e Alan Gle-
mareck.

Nés en 83-84

Filles : [e, Delphine Baril, 2e
Jennifer Laze, 3e Eloise Pajer-
na. Gargons @ le Mickaél Ro-
cher, “2e Ciément Lechéne, e
Benjamin Caron.
. Nésen 85-86

Filles : le Delphine Lettré, 2e

Mélanie Chabaud, 3¢ Amandine
Cauchoix. Gargons : le Remain
Roussel, 2e Franck Hérault, 3e
Nicolas Lozeray.

Nés en 87-88

Filtes : le Laura Fargeot, Ze
Camille Vincent, 3e Pauline
Vincent. Gargons : le Faygal
Bayard, 2e Florent Cauchoix, 3¢
Calan Pajerna

Course adultes

Fénimines : le Chantal Pri-
gent, 2e Yvonne Froger, 3¢ Gi-
netle Furet. Masculins : le Pas-

 Les résultats cyclistes

¢al Rolland, 2e Fabrice Hérault,
3e David Gagnon,

Gagnants des deux VIT par
lirage au sorl du dossard : chez
les jeunes, Mélanie Jouannin,
chez les adultes, Patrice Pierzo.

Prix de }a muunicipalité

Frédéric Joty (Houilles) 2e,
Etienne Chocal (Houilles), 3¢,
Ectic Duarte (Conflans), 4e
Franck Bertazy (Houilles), Se
Frédéric Adam (Cressely). ler
Flinois Joseph Thinghine (8e).
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LES VITAMINES DU GROUPE B

Sources
d’énergie

Nous savons tous, que pour étre performant, il faut

manger toutes les catégories d'aliments afin d'obtenir

une alimentation diversifiée et equilibrée. Le but est

d'eviter les “carences”.

eterme "carence”, est prin-

cipalement employé pour

les vitamines. Celles-ci
sont des substances indispensables
& notre vie, utiles en peliles quan-
titds el qui deivent €tre présentes
obligatoirement dans les aliments,
car pour I’ensemble. notre corps ne
les fabrigue pas.
Les vitamines sont solubles, soil
dans ['eau, comme les vitamines B

el C, soitdans le gras pour les vila- dles protdines, lipides et glucides, Aliments ““

mines A, D, E et K. Elles onl ¢ha- pour une Termation d*énergic. Le

cune unrdle bien spéciligueetdoi-  typlophane. acide aming exsenticl levure 10 44 42 0.01
vent se rouver quelkliennement enl le précurseur de cetie vikunine, foie cuit 0,22 3.4 0,85 75
dans la nourriture, cur les vitamines e Les sources sont oy levare de

hydrosolubles B (suulB12) et C ne bicre, le loie, les viandes. e jambon beeuf grille 0.08 0.26 0.4 2

sont pas stockées, I'excédent jour- et les pissons, puis les fgumes sees por réti 0.6 03 0.36 0.9
nalierélant éliming dans lesurines. et le puin complet.

Les sportifs fonl partie des per- = Les appasts jouralicrs recon- poulet roti 0.07 0.17 0.44 0.3
sotnes dont alimentation doitéire mandés sont pour ur adulie de 13 fieu noir 01 0.25 06 5

parliculigrement surveillée, et & 19 mg par jour, el pour un spor- ' ' '

notamment en ¢e qui concerne les Ul de 6,6 mg pour 1 000 kilocalo- ceuf dur 0,07 0,32 0,12 1,2
vitamines du groupe B. Les raisons  ries.. .

sont les suivamf:sF:)c d-Vitamine B5 ou Acide pain complet 0.3 0,14 0.21 0.0
a-Vitamine B1 ou Thiamine Pantothénigue pain blanc 0,09 0,05 0.12 0.0
; E]!e lntleylcnl‘ F:l.ﬂl"c d.Ull"Ch. ddl’l\ o Fllc p:u l‘lupe '.J |:l ‘PIUL|%I(.I‘I()I'] ptes crues 01 0.05 015 00
adégradation des sucres pour 'éla-— d'énergie en imervenant dans [u

boration de I'énergie el dans le bon dégradation des protéines, hpides el riz cru 0.07 0.03 02 0,0
fonctionnement des cellules ner- glucides. .

veuses el musculaires. o Les sources sonl la levure de riz comp. cru 0.14 08 061 0.0
* Les sources les plus riches sontla - bigre, la viande, les poissons les lentilles crues 0,5 0,2 06 0.0

levure de biére et le germe de blé,
puis les viandes, les charcuteries, les
poissons, les ceufls, les céréales ol les
légumineuses.

* Les apponts quotidiens recom-
mandés sont de 1.5 mg par jowr pour
un adulte el 1.8 mg par jour pour
un sportif ou 0,5 mg par | (KK kilo-
calories. Ces besoins sont propor-
tionnels & la consornmation de glu-
cides.

b-Vitamine B2 ou Riboflavine

* Elle est nécessaire i 1'ensemble dey
dégradations des protides, lipides el
glucides, donc & I'élaboraiion
d’énergie.

* Les aliments les plus nehies sont

la Ievure de biére. le foie, la vian-
de, les produits de 1z charculerie, le
poisson, les ceuls, les féculents et les
praduits laitiers.

« Les appors quotidiens recom-
mandés pour un adulle sunt de
|.8 mg par jour ¢t 0.6 mg pour
1 (XX) kilocalories pour un sportil.
¢ Vitamine B3 ou PP ou Niacine
» Elle participe aux réactions ¢ oxy-
dation cellulsire et de dégradation

aeuls et les céréales et les [égumi-
neuses.

* Les apports quolidiens recani-
mandés sont pour un advolie de
[0 mg par jour.

c-Yilamine B6 ou Pyridoxine

¢ Elle intervient dans les mélabo-
lismes des protéines et des gl
cides.

+ Les sources sont lu levare de
hicre, le geme de blé, les viandes
et les Iégumes secs.

» Les apponts quotidiens recom-
mundes sonl pour un wlulie de
2.2 myg pur jour. Les besoimns, pour
le spartil. sont augmentés propor-
tronnetlement il consamination de

pratéines,

{-Vitamine B8 ou 1 ou
Biotine

« Elle participe i lous ley
métabolismes.

o |essourees sont L levu-

re de biere. le Toie. Jes
chares animiales et les
[éculents.

° Las apports guehdiens
FeCorTnUdEs sont, pour
un adulte, delDO &
200 micro-nutriments par jour.
g-Vitamine 3% ou acide Foligue
» Elle estutile & la formation des glo-
bules rouges, au sysieme nerveux
el au métabolisme des praiéines.
¢ Les saurces sont [ levure de bicre
el I'ensemble des produits déjis
cités.

+ Les upports quolidiens recom-
mandés sont de 400 & 800 micro-
granimes par Jour.

h-Yitamine 12 ou
Cyanocobalamine

¢ [] s"agit d'une vitaming anbi-ang-

iU, indispessalble o
Lt Fomuion des glo-
bules rouges et aux dil-
ferents métaholismes
des nuttments,

* Les sources sent i
quement animades.
Cest-i-dire Je foie, les

perssais, les vindes.

fes cenls, e Tt Tes o
mages. Les personnes
qui suivenl une alimentation végé-
larienne doivenl élre vigilanls &
cela.

¢ Les apports yuotidiens recom-
nuindds sont de 3 micro-grammes
PR JOAIT.

Nous constaions que de nombrens
aliments conticnnent des vitamines
du groupe B. 11 s agit done dans
I'ensemble des chairs animales :
viandes, volatlles, charcuteries.
poissons, ceufs : des produils lai-
liers ; des céréales et des légunvi-
neuses,

Composition par mg pour 1) g d’alirvents sauf pour k2 B12 la mesu-
re est en microgramme. Ces données sont issues du Répertoire génd-
ral des aliments IFN CIQUAL 1991.

Nous avons vu que de nombreux
aliments méme en petites quantilés
contiennent des vitamines du grou-
pe B, on ne devrail denc pay ren-
contrer de Jéficit.

Or. on a constaté guelques
défaillances ches certames per-
sonnes comme les femmes
enceintes el allaitantes, les buveurs
excessifs, les personnes suivant un
rémime “basses calories” sur de
longues périedes, ou celles prenant
des médicaments feertims contri-
ceptily oraus. certains antibioticties
oudautres contre L douleur). Ces
produits peuvent aceroilre ey

besoins en vitamines B, s c'esl
volre s, parlez en i voutre méde-
uin. Ces déhicits se baduisent parune
[atigue, une irritabilité, un mangue
dappénterd énergie.

Les sportils fent partie des groupes
2 nsgue, car les besoms vitni-
nigues sont augmentés proportion-
nellement aux dépenses physiques.
Mus L presigre raison, comme
pourteut un chacun. est e non-res-
pectde éguilibre simentaire. celu-
crentrainant des délicits,

St les hesains quotidiens sont
CONILS S8 CC PrECinien. (Ut i
apports réetlement ingérds, s sont

—



beaucoup plus difficiles a déter-
miner, car les lencurs effeclives
sunt dépendantes de plusicurs para-
inelres.

* Pour les sources d*origine aninale,
le modle d*élevage et d"alimentation
des animaux vont infiuencer la qua-
g du produit consommé ¢t sa
valeur nutritionnelle.

+ Pour les sources d'origine végé-
tale, les méthodes de culture, la
marurité du végétal au moment de
lacueillette., les variélds, le climat,
les raflinages industriels, les stoc-
hages el les transports vont imodi-
fier aussi les gualilés vitsmimigues
du produit,

* Les moyens de conservation el de
cuisson  sfin d'éviter les pertes
inutiles et maitrisables des vita-
mines, il est intéressant de connaitre
comment elles réagissent {ace aux
cléments extérieurs.

« La thimnine (1) se dissoul dans
Feaw et se déuuie en présence de
chalear et de fumidre,

+ Lamhutlavine (2) el L macine 03
ou PP sont hydrosolubles, mais
stathles & T chaleur.

o | Jacide pantothémque (5] est auss)
hydrasoluble et thermasensible.

= La pyridoxine (6), la biotine (8},
Macide foligue (9, el la cyanoco-

balamine {12) sont hydroso-
lubles, thermostables el sensibles
la fumigre,

Sachant cela :

» On garders les produits alimen-
Laires & |abri des rayons du soleil,
dans des récipients, des sacs
opaques qui ne laissent pas passer
Ja lumiére ou des pigces sombres.
* On évitera d'exposer les produits
alachaleur : soleil, voiture, pitces
trop chauffées, et surtoul on chei-
sira des cuissons pas trop longues
clrop Elevées en lempdrature.

+ On eswiyera, lors de préparalions
culingires, d'éviter les trempages
dans I'eau mop longtemps, le ringage
se fera rapidement. On préfera les
cuissons  Ja vapeur ; cependant pour
les Jégumineuses, les céréales et les
pites ob les cuissons & 1'eau sonl
quasi incontournables, on metlra
un minimuwn ¢ eaqu et on fera cuire
juste le temps néeessuire.

o Les bains-mivie. utilisés pour gar-
dur les préparations av chaud avant
leurs dégustations, amplifient les
perles & cause, justement, de cetle
chaleur diffusée.

= Enrevanche, les cuissons avec des
malitres grasses diminuent les

o L

- penies, car les vitamines B ne sont

pas sulubles dans le gras,
ST elles subi-
roonl

dins oo

cas, uniguement
"action de la cha-

Teur,

Pour résumer, il faut éviler les
cuissons i I'eau trop longues car
elles conjuguent trois facteurs aug-
mentant les pertes :

* ["equ par dissolution.

» [a chaleur pur destruction,

*la durée car elle donne le temps A
I"eau et 3 la chaleur d'agir davan-
tage.

Le réle de la diététique face aux
besoins du cycliste et aux différents
déficits alimentaires

Les études el les observations ont
moniré quiune supplémentation
sysiémetique n'est pas justifide pour
les sportifs.

En alimentation d’entrainement
Elle s’avere efficace lorsque I'ali-
menlation quotidienne est défici-
taire. Pour éviter ce type de pro-
bleme, il faut, dans un premier
temps. respecter I'équilibre ali-
mentatre en consommant Loutes les
catépories d"aliments réparties cor-
rectement au cours de s joumée,
Le jour de l'épreuve

L ubsorption de vitamine B avant
ta course. ne s'est pas révélée ulile,
Les cyclistes en particulier

Ils doivent étre trés vigilants i leur
consormmation quotidienne de vila-

mine B, notamment B1. En effet,
le meilleur carburant sur une longue
course est le sucre dilué dans de
I"eau, or celui-ci est un trés grand
consommateur de vitamine B,

En cas de pratique de muscula-
tion ou de pratique physique aug-
menlant 1a masse maigre

L avgmentation de Ja masse mus-
culiwre, demande un apport plus
important de vitamine B6 pour
I"élaboration de tissus musculaires.
Par ailleurs, dans ce cas, il faut
aussi boire beavcoup d'eau pour
lavoriser I"élimination des déchets
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du métabolisme
des protéines.
*Encas de régine “basses calories”
restricti[ en péles. légumineuses el
cérdales, "appon de vilamines du
eroupe B peut étre aussi diminué.
* En cas d'alumentation végéta-
nenne, n’cublions pas que seules les
chairs animales contiennent de la
vitamines B12 anti-anémique.
= LaFrance est le pays du vin, bois-
son certes savoureuse, mais |'emploi
excessif de ce breuvage, et d'alcool
en général, amplifie les déficits en
vitamine B.
Les solutions diététiques pra-
tiques sont :
* Une alimentation quotidienne
équilibrée.
» L'utilisation de compléments nutri-
tionnels naturcls comine la levure
de biére ou le germe de blé, trés
riches en vitamines du groupe B.
La levure peut éire consommée en
comprimés, gélules ou en paillettes
A parsemer sur les aliments juste
avant la consommation. La quan-
Lté jownaliére sera de 'ordre d'une
cuillére & soupe.
Le germe de bié en paillettes sera
aussi saupoudré sur ou dans les
aliments : potages, yaourts, fro-
mages blancs. ..
= [utilisation des produits restaurés
ou enrichis en vitamines, comme
les céréales pour le petit déjeuner,
certaing petils déjeuners préts A
consommer, des jus de fruits. ...
Un cycliste aventi sur la vitamine B
en vaut deux ' il
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[ACIDITE MUSCULAIRE

Les besoins

du corps

L'acidité de notre corps, et notamment I'acidite

musculaire, est une des conséquences de I'activite
physique ; elle est redoutée par I'ensemble des
sportifs. Nous allons étudier ce phénomene et ses

méfaits, pour employer les moyens diététigues

nécessaires afin de minimiser et combattre ce

probléme.

"acidité d'un liquide oud’un

organisme est mesuré parle

PH, qui est déterminée par
le nombre de protons H+., libérés
par un acide. Le PH varie de () 3
14. Le milieu est acide lorsque le
PH-est inférieur A 7. el alcalin
lersque celui-ci est supéricur 3 7,
Notre organisme a besoin d’un
PH2a 74, donc légérement alca-
lin, pour que toutes les réactions
métaboliques, utiles A notre vie.
puissent se faire correclement.
Cette constante physiologigue
est vitale.
Dans certaines circonstances, ce
PH physiclogique peut éire per-
turbé par une fuitz ou un appon
excessif d’acides ou de bases.
En I"occurrence, lors d'un exerci-
ce physique important, il y u pro-
duction d'acide lactigue qui modi-
fie I"équitibre acide-base dumilicu
intérieur.  La quantité séerétée
dépendra de I'intensid. Ta durée
la cadence de I'elfort. Lexces
d'acide, ne pouvant étre élimingé
rapidement, se manifestera par
!"apparition de fatigue physique.
musculaire. Cer éiat est le retlet
d’une acidification des cellules
musculaires ef du sany par |"acide
lactique.
Le PH dumilien iniéricur peut-éue
aussi modifié, de fagon plus ou
noins importanie pu
- des acides sulfurique ci phos-
phorigue, issus du métabolisme
des protéines;
- des déchets acides provenant de
la dégradation des acides urus;
- au niveau pulmonaire. par la
production de CO, ou I'bypo-

ventifation.

[nversement, des siluations parti-
culitres peuveni fvoriser aleali-
nitd de Porganisme. La prise de
bicurbonate pour les maux gas-
igues par exemple. des consom-
nmations excessives dalments alci-
linisants. "hyperventifation
pulmonaire...

L équilibre acido-basigue estassu-
¢ par des sysiemes de régulaton gui
rétihlissent celle constanee. alors
menacee.

- Au niveau du sang. ol il existe
un sysiéme tampon gui- est com-
posé de phosphates. <e proléines du
prsnia. de Bicarbonates et hémo-
afobine. N capte les protons H+. les
particules acides. el réeuliise ans
lex diliérences de coneentaibions, Le
PH reste. alors & 7.4 Ce swteme
agitrapiderent nus de fagen limi-
I¢e.

- AU nveaw des ponmons el des
PRI, Jos a3 SIS LU xns gissent
cux ey plis de puissance mais
plus Gardivement.

Combattre les

contractions

Cat érat d acilité n"étant pas phy-
siclogigque des conséquences plus
ou moins désirables. en plus de la
Fatigue. vont apparaitre.

Toar d abord, il y a:

- un blocige métabolique du glu-
cose el du glveogene, fe carburant
museutfaire devient linitd:

-une perturbation de Fexcitnon ot
de Ta contraction des Tibres ms-
cilires:

- une chromeié de acidind gu

Diététitienne
D.E.

provogue une (gl des lissus el
devient akas v terran fnorahie
any blessares musculinres, endh-
peuses.. L sensaton de - latiyue
révehuriee d acidineation du corps
dans ce contexle, peut-Eure auss
considérée comme une sonnetic
d’alarme pour protéger les muscles,
les tendons...

-I"acidité parta voie sanguine reten-
tLsvsiématiquement sur tout I'orea-
nisme, el peat e i Poriging
Jrares penurhations,

Mins heureusement des moyens
existent pour lutter contre acichi-
16, it sTawil de méthodes d entrai-
nemenl et diététigue.
Ladidtélique permet de combatire
i"acidité wnt au niveau de la chro-
nicité pour alimentation quoti-
dienne. que pour les pies lors
dretTons intenses oo prolongds.

L acidité doit étre combattue :
- tout au long de Fannée. par une
alimentation dquilibrée en aeides el
buses,

- avant Ielforten chargeant le coms
en bases. pour aider I'ereanisme 4
neutriiser amivée mtempestive
diawide whigue,

Saveouns de Tetfoit pour nnnimiser
les ellets nelastes de Facide ot et
der Fappasition de Ta fangue.

- en réeupénshon peur rétablirun
PH phiysiclogique. ¢f Groriser wn
rapide retour i forme.

L.es moyens de lutte sont :

{Y Une excelleme hvdratation

- 1 Fau boire de fagon réou-
liere el constanie chague jour

de Pannde. Jes urines duivent
ure chures.

- Le Jour de Peffort. boire de
Ieau piwr porgdes. de fagon res
rapprochée et révuligie. Si
Feflort est long vu intensif’
borre des boissons sucrées dont

le PH estégal 47 soitncuire.
SApres lrcvurse s hvedraera
no cau aved de Ueaas Selon
Fintensitd d B atigue et de
s PEElon. consommer des
botssans dont ke PH estproche

de 7. ou e e pétillanie g
bomatce avee du jus de citron sucré.
alind” améliorer le semps de réeu-
Pertion,
Uowdseniquae adgnee o

il e il
Pour cela b Tt dans an prenmie
felps cotnaate des e
Jdutans o acainsants
o e by acides cr ol n
Jienniy
Lesaliments acides sont ceus conte-
nant des seides. eties aliments aer-
deliznts sontceus libéruit des acides
lors dle eur méihelisation.
Tt de
hvade. e porsson et fes vcols,
Lo charentene. Tes Trais e mgr
cos prodans hiberent de Tacide
urgue yui estres acidiliant,
- les Tromages.
- lex eéréules completes qui liberen
de I'acide phytigue.
- le pain.
- le beurre,
- le chocolat qui libére des purines.
Peactsde hé guilikere de acide
vnaligue etdes pusines.
- les Epinaids de Pacide oxaligue,
= abus de suere simple et d aleool.
¥ Lesaliments ayant un godl acide.
e sont pas forcément acidifiis. Par
cxemple le citon. qui est répuid pour
son dereté estun trés bon alcaling-
sanl. de méme pour les tomates.
I e alimens aleafinisants
s ahiments adealinisants sont des
aliments nches en bases ids ides
sels mincraux o culeium, magnc-
s, potassium. ces bases neutra-
lisent les ucides. Il s agit principa-
lement :
- de Kgumes el que e caroites,
fes tonittes e oty les lézumes
colores;

fos ponnmes de erre,
- les s s, pores. abin

cols, peches. pamplenioonsses.

CHIONS,. -
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A PrEsent gue nous connaissons jes
dilfévents aliments participant 3
I"équilibre acide-base de notre
corps, nous allons voir comment
les utiliser dans les diverses périodes
alimentaires du cycliste.

ol Lalimentation au gquetidien e
dait pas comporier dexces duli-
Rty prvagont e acidité. Ne
JUS CONSOMENET WNe uantile (o
imporiante

- de viande i chaque repas, soit un
maximum de [50g,

- de [romages & chaque repas, soil
un maximum de 60 8 80 g soit deux
portions habituelles,

- les sucreries, attentign tes gour-
mands. ces aliments ne sont pas
midespemsables dvotee Torme ph -
NIUS

- Fakcool, les abats et la chuarcule-
Fie seront consommes res mexdé-
rément el trés occasionnellement.
PPar contre, ne pas exclure de votre
alimentation quotidienne.les ali-
ments aleatinisants comme

- les Truits gui dotvent e aw
nomibre de deuy el
micux, lreis ou
quiaLie pr jour,
- les Kgumes
doivent étre
consommeés
deuy fois par
jour; une

NTER

crus el one [ois cuits,

- lex pommes de lerme  quiappor-
lent aussi des glucides peuvent de
temps en temps remplacer les pates,
- e lait si vous arrivez i de digérer.
Le but d’un
équilibre en
acide hase ali-
menlaire sl
de e pas
cntretenir lis
chronicité de

L'alimentation au quoti-
dien ne doit pas compor-
ter d'excés d’aliments

fants, hydraer trés correctement
leurs corps el éviter les mets rop
riches en gras.

) La veille de la compétition

Le buf est de ne pas apporter
d'acides excé-
dentatres et de
fournir un maxi-
mum de bases.
Les  menus
seront élaborés
en tenant comp-

["acidité du te de

milieu inté- spees - |"appon de pro-
ceurilesian  PYOvoquant une acidite. . S e
suffisamment poissons, oeufs,

déstabilisé par

I'acide lactique de 'effort,

| e peronnes sujettes aux blessures
tenchneuses, museulres denent
laire atlention aus
apports uli-
men -
taires
acidi-

gui sera mini-
misé peur le déeuner et voire sup-

primé pour le diner et systémati-
quement, A ce repas précisément,
pour les cyclistes souffrant de ten-
dinites... \
- la méme suggestion est valable
pour les fromages,
- consommer en quantité des
Kguimes cuits el sans fibres (pour
éviter les problémes digestifs),
carottes, haricots verts, pulpe de
tomate, ou sous forme de jus, pour
les carottes par exemple.
- les fruits ne seront pas non plus
oublieés, de préférence cuits, si
votre tube digestif se fragilise A
I"effort, sinon pensez aux jus de
fruits frais, mais ne pas abuser car
ils sont laxatifs 3 hautes doses.
e) Le jour de la course
Les boissons seront
i base d'eau , de
sucre et de jus de
citron, si vous
ne souffrez pas
d’acidité gas-
trique. Les
) boissons
pour sportifs
seront choi-
stes avec
il une neutra-
i Lité acide-
base. Les
fruits secs
seront appré-
ciés pour leur
/ pouvoir alcali-
' nisant, surtout
les ratsins secs.
Y Aprés Ueffort
La réhydratation se
fera comme indiqué
plus haul, le repas sera
digeste et basé principa-
tement sur un apport en
sucres lenls, fruits et 1égumes
et jus de fruits frais, la vian-
de pourra élre présente en
petites quantités, si I'athlete n’est
as fatigué et ne souffre pas.
La diététique n’esl pas toujours
facile & appliquer & cause de ses
différentes facettes. ELil faut en
plus, tenir comple de |'acidité
des aliments. Cela devient un
véritable casse-téte chinois
Jlespére que vous n’en sertz pas
pour augant aigri 11! ]

©
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Les 10 ans du cross scolaire

Il 0’y avait ni gateau ni bou-
gies, mais I"anniversaire est A si-
gnaler tant I"événement est d’im-
portance pour fa commune - le
cross scolaire que propose I'UCF
chaque année fétait samedi matin
ses 10 ans. Réunis dans le parc
Jean-Botleau, les 168 enfants de
I’école oat profité du bean soleil
automnal pour démontrer aux
nombreux parenis qu'ils avaient
les mollets robustes. Les plus
jeunes ont débuté la matinée en
courant les 450 métres de leur
parcours, une distance qui allait
grandissant suivant 1'dge des
concurrents. Comme a I"habitu-
de, ce sont les parents et les en-
seignants qui ont fait la dernidre
course, sous les acclamations des
enfants, cela va sans dire...

Si les cyclos Flinois sont tou-
jours mobilisés pour offrir ce
cross aux écoliers, 1’équipe du
président Bernard Froger n’en
oublie pas pour autant les jeunes
du club: dimanche, ils avaient
droit 2 une sortie & Bercy, pour
aller applaudir les champions de
{a course sur piste.

Sur ia ligne de départ, I'enthousiasme est au rendez-vous.

LES RESULTATS DU CROSS
ANNEE 1990
Filles : 1. Elodie Noirot, 2.
FPauline Kaloutschi, 3. Jessica
Bourcn

Gargons : 1. Quéntin Borhom-
me, 2.Bastien Chevaux, 3. Nico-
las Marchand '

ANNEE 1989

Filles :1. Camille Vifcent, 2. -

Le courrier

Nolwen Garaud, 3. Jennifer Jam-
bu

Gargons : 1. Yannick Le-
febvre, 2. Flonan Richard, 3.Ro-
main Ghione

ANNEE 1988

Filles : 1. Sarah Hatat, 2. Va-
lentine Yapella, 3,Julie chevaux

Garcons : 1. Emmanuel Laird,
2. Guillaume Bouron, 3. Maxime
Gaulupeau

ANNEE 1987

Filles : 1. Julie Szarek, 2. Ma-
rion Brugial, 3. Julie Picou-Rol-
lin

Gargons : 1. Mounir Sessak, 2.
Julien Ichaye, 3. Frédéric Pérez

ANNEE 1986
.. Filles : 1. Marie Aubinet, 2.
Margot Laird, 3. Elodie Bracq
Gargons : 1. Jérémy Bouyer, 2.
Jérémy Hénon, 3. Julien Van-
dendriessche

ANNEE 1985

Filles :1.Cindy Renouard,
2.Sonia Delgith, 3.Nazia Kad-

- dour

Gargons : 1. Yann Richard, 2.
Gary Ulrich, 3. Laurent Lebe-
neur

ADOS -

Filles : 1.Delphine Litré,
2.Mé€lanie Chabaud

Gargons : 1. Alexandre Rodo-
guez, 2. Christophe Garaud, 3.
Pierrick Monel

19-10-96



Il'y a une vie apres la course cycliste

Dans Cintimite de fa fornition d Aubersilliers Y3, cuup de
prajecieur sur le yuolidien des « forgats de Y route ». Qu comaent
{e coureurs vivent leurs soirees, toujours semblables aux zutres,
dans des hdtels sans dme, les jambes lourdes. ..

« [as vu, pour entrer dans L praule. frut composer un cade! » 1l se
MAree pour s¢ donner une constince. pousse la porté et reste sur
place. Un hon moment. « Merde, y'a qu'un grand lit. EL"autre, le
petid, il est wu-dessus. Va talloir tirer au sort! » Retour de couzse, soir
de barilite, nuit tombanie et jambes lourdes. L'équipe
d"Aubervillicrs 93 prend possession de sou hitel, un hacel banal,
ressernblant lui aussi d ces jours uux gestes immuabies d'un Tie
I"autre — & I'heure 00 les courenrs 'en vont, s'en viemnent, chambre,
massuge. chambre, repas, chambre. Toujours dans ta répétition.
Registre identique.

« Le vélo, ¢est tellement dur. qu'en dirait des zombies dans ces
momenis-la, oui, ¢'est tellement pénible qu'sl faut un lign entre les
COUTCUTS, un CIMENT, peur ne pas se sentir seul. » Stéphune Javalel

parle lentement, ar détache, comme it ces vérités-la a'etaent que
des evidenees o rappeler i ceuy qui nentendent rien & lewr vie dexiles
permanents, nonsdes du sport. Directeur sportil'de 'une des six
cquipes Irangaises — seule GAN it partie de la premeére division du
cyelisme international en 1996 —. Stéphune Javale!, trente-cing ans,
avee ses cheveus en bakzille rangde vt son sourite las d'une journés
passée dans la vorture, assure que le velo, le leur, celui des pros, est
avant tout collectil. Et que les histoires qui le faronnent, eo aroupe,
Juns ame sorte de communawié rare, consiruiseat un esprit tamille
plus lort que rout.

« Avanl d'étre des personnalités, jes coureurs doivent apprendre, daos
lewr quotidien d aprés-course, 4 wimer la cohabitation &€ 3 oublier les
couloirs des hiotels, d ne plus les voir. i vivre presque mécaaiquement.
Vous savez, de mi-janvier & mi-ociobre, 118 ne retournent
pratiguement jamais i la maison, .. »

Avec deux équipes présentes ve week-end sur la fin du Tour de
Nermandie et sur le Critérium international {remporté hier par

17h 20

Chris Buurdmun), Aubervdiiers 13, pour va Lroksieme salson i se
pelotonner parmt les grands, 4 pris celle année une sutre dimension.
Avec un budget de 6,3 millions dc Iranes Ian — des moyens limites
dans [e paysage iternational ou [taliens ¢ Espagnols alimentent de
vraies éeuries —, la formation de Seine-Saint-Dems, petils salaires ¢t
wseetisme de rlgueur, i pour vocation e 1ravail dans ludurée, ja
formation dans le temps, but désormais recennu el montré en
exemple. Mais Stéphane Javater, plus que fa gloriole née des grandes
epreuves désarmais jalonnees par sus wars, sume ¢ moment ou le
jeune devient homume et cyeliste. « Apres deus années pros, Jes
coureurs entrent dans lzur maturité. Ce sont peut-étre encore des
4OSSeS pour certains, oul, mais ils se transforment, modifient leur
vision du vélo et de son environnement impizoyable, »

Aprés, lorsgue I"ige el les kilométres comme les jours d'errance de
vitle en ville creusent les 1dées, ¢'est encore une fois I 'habitude qui
I"emporte. Douce o doutoureuse école de L réitération.

Les coureurs rewlennent, rigolent peu, n'lent dans leurs chambres. Seules les machines restent
dehors, pour un autre ballet d'experts. Raymond (au premier plan) et Vincent (avec son béret) sont
les mécanos d'Auber. lls s’affairent, démontent, remontent, roues, cadres, pieces mécaniques
diverses, huilent, nettolent. « Travail intenge et précis », assure Raymond. Qui durera, ce jour$a,
jusqu'a 21 heures.

Fredéric Pontier ne s'endort pas, mals il te voudrait bien. Sous ['impulsian des mains de Jacky
Dubois, te massage est, pour lui, l'instant majeur de décontraclion. « Du bout de mes doigls, selon
la réaction des muscles, je sais s a souttart pendant la course et ¢7il est en forme au non »,
constate Jacky. Le coureur ne fironche pas. « C'est irap bon, dit Fredéric, Quand j'aurai arrété la
weln, ca me mancuera. -

Chambre 110, un grand lit, un petit supergosé. Silence pesant. Thierry Gouvenou (3 droite) et
Frédéric Pontier viennent de poser leurs valises, d'5{er leurs chaussures, harassés de fatigue. En
quelgques minutes, il leur faut se déshabilter, prendre une douche (brilante cu tiede selon las
camportements), avant que ¥'un des deux ne parte au massage. L'univers de la chambre est fe plus
<commaun pour un gycliste.
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Un & un, ils se sulvent comime 'lous les jours. Paque‘!-s de linge sous te bras, aftaives personnelle-s.
ils sortent du hall de I'hdlel, se dirigent vers le camion. Juste devant I'espace o sont exposés les
vélos et qui serl égalernent d'atelier, ce camion posséde un petil réduit fourre-tout. LA, une machine
a laver y tourne des heures duranl, a coté d'un séchoir. Pas bescin d'évoquer ie repassage
—inexistant.
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A YOS MARQUES
Préparons ensemble
la prochaine saison

Nows voild a la fin des vacances, ¢ est fa reitiée sceluive, les derniéres
semaines de la saison cyliste. une périnde pleine de nosialgic ot cer-
tatns brivleront leurs derniéres cartouches. espérant de clore la sai-
son avec un sentiment d'accomplissement. alors que d'autres éprou-
veront fe besoin de souffler et de préparver la suison prochaine en
projetant de nowveaux objectifs,

2 fin de I'automne est une

période de tréve ol le

cycliste se ressource : il
doit se refaire une santé physique
et psychologique. A cette époque
de I'année. e besoin de laisser sa
petite reine au clou et de se chan-
ger les idées est courant, Celte
lassitude doit ére de courie durée,,
{la derni¢re semaine du mois"
d’cclobre est censeillée pour ces-

ser toute activité). Avanl cette

coupure, 1l vous faudra effectuer
un bilan médical quprés de votre
médecin sportif il est souhailiable
de connaitre votre VO2 max,
ainsi que vos scuils aérobie el
anaérobie. Ces données serviront
de références pour évaluer votre
niveau aprés entrainement
hivernale (fin février un second
bilun permetira deflectuer un
comparalit).

Un second bilun est i effectuer
un contre rendu de la saison écou-
ide en ressortant les points forts,
mais égatement les lacunes ou
prablémes subis au cours de cele
année. Cles renseignements per-
menront de délinir vos pro-
grammes ¢ entrainesnent pour |
prochaine saison.

Bien souvent au cours de
Fautomne, vos futurs ehiectls se
prveient. Ceny-vr ne sont pas
[orcdément prlus nombreus. mais
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plus ambitieux, donc ils vous
obligent & posséder un potentiel
physique supérieur & celui de
I"année passée. Comment palier
i cette progression ?

La période de coupure

Yous devez conserver une activité
physique pendant la période de
coupure. Un entretien régulier
est souhaitable pour ne pas voir
votre potentiel physique dimi-
nuer. De nombreux pros ne cou-
pent pas. ils pratiquent diverses
acuivités physiques ou ils conti-
nuent de rouler. ils travaillent
durement pendant cette période
de trungition mais aussi pendant
la période hivernale. "La saison
se préparc |"hiver™ lel est leur
propos.

Beauccup de coursicrs loupent
leur saison pour avoir négligé
leur préparation hivernale. St psy-
chiguement, nn éprouve le hesorn
' arréter e wctivité physigue,
le corps par contre Eprouve le
husain de conserver une activite
physique dentretien. Les pertes
Snerpdtiques sentimportinies :si
URC SCMENG de TEpOs s¢ deupe-
re Tucrlement, quinge jours J arrct
vous deninderent irors i quatre
SCManes i)(\l” ('L‘\-‘L:I}il‘ Ju IHV‘:'II\L‘
FIVCaLL e vous oblige doun

dur travail pendant deux
mois minimom, sans
compter la différence
de niveau avec ceux qui
ont pris ['option
de ne pas couper.
Effectivement, la marge
de progression entre
VOUS ¢t Ces personnes

est totalement différen- Par

Joél Lhotel

te, il vous faudra donc
adapler vos entraine-
ments 4 votre érat du moment
sinon vous grillerez vos car-
touches avant les premiéres
épreuves, car un entrainement
hivernal mal géré peut compro-
metlre votre saison,

La préparation pour la
prochaine saison

‘Nous vous proposons, & compter
des prochains numéros du Cycle,
de vous soumerre chaque mois
des programmes d’entrainement
généralisés. Ces programmes
vous seront présentés avec un
mois de décalage pour vous per-
mettre d’organiser votre agenda |
(exemple : le numéro du mois ¢
d’octobre vous proposera des sor-
ties type pour la période du pre-
mier au trente novembre). Nous
vous présenterons plusieurs
niveaux de préparation afin de
vous situer ef nous vous soumet-
trons différentes méthodes
d’entrainement et quelques
conseils pour cetle période.

Comment gérer le
mois d’octobre

La premiére quinzaine d"oclobre

est encore riche au
niveau compétitif ; Jes
derniéres cyclospor-
lives, les gentlemen,
et les derniéres ran-
données cyclotou-
ristes. Donc votre acti-
vité favorite n'est pas
encore terminée, votre
entrainement a seule-
ment Jégérement dirni-
nué. Pour les puristes,
yOUS pourrez commencer pro-
gressivement a pratiquer une ou
des activités physiques.

La seconde quinzaine ouvrira le
début de [a période hivernale avec
la diminution progressive de la
pratique vélocipédique. Vous avez
lapossibilité d’observer une péric-
de de coupure d’une semaine (la
derniére semaine de ce mois).

Conseils pour
cette période

Sile bilan medical est important,
vous pouvez prendre rendez-vous
chez votre dentiste pour vérifier
si des caries ne son! apparues
{I"absorption de hoissons éner-
gétiques, ["alimentation de pro-
duits glucosés favorisent et pro-
voquent des caries).

Vérifie si vos vaccinations sont
jour surtout le vaccin antitéta-
nique.

Commencez a surveiller votre
alimeniation pour éviter une prise
de poids trop importante.
Profitez donc des derniéres sorties
de la saison, et rendez-vous au
prochain numére pour |z prépa-
ration de la saison hivernale.
Bonne roule et & bientdt ! |

(ue vous puissiez avoir de p
sur la préparation de |3 péi

nous en nous enyg
R

Al'instar des rubrigues “Santé” et “Kiné”, n'hésitez pas a
nous faire part de vos problémes d'entrainement. Et pour

[o]
75754 Pans Cedex 15

s amples renseignements
hivernale, contactez-
'adresse suivante !
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1996

76 ADHERENTS

NOS ORCGANISATIONS

: SOIREE DANSANTE. 108 Participants pour cette soirde dansante.

Que les pegsimistes solent rassurés; cette petite féte se
porte bien,méme 8i la présence n'est pas & cent pour cent
adhérente de L'U.C.F.

11 faut se féliciter gque des participants d'autres sections
viennent nous rendre visite. Cela permet de nous rencontrer
et aingti de mieur nous connalire.

Par conséquent Dbilan satisfaisant.

5 RANDONNEE V.T.T. Avec deuxr nouveaur parcours tres sélectifs

de 20 et 40 kilométres, longuement étudids et testés dans
la boue par quelques adhérents courageux.

193 Participants eurent le loisir de venivr les découvrir.
Hélas le dégel avait rendu le terrain plus que boueuxr et
de nombrewr vététistes galdrérent rudement sur les chemins
de la région. Espérons qu'ils auront bien digéré cette
matinéel.

: RALLYE CYCLOS. 457 Participants, 34 clubs voila pour les

chiffres - Nouveau record de participation pour ce rallye
du Printemps et une des meilleures affluences dans notre
région pouyr cette annde 1996. La métdo fFUt favorable.
Ponrqued ne pas pensgr 4 500 inseriptions en 1997.7

: COURSES DU PRINTEMPS. 160 participants pour ces deuxr courses :

Bonne journée pour L'U.C.F une victoire et une seconde place
en 4éme catégorie, une troisiéme place en 3éme catégorie,

une premiére place en féminines et enfin un prix d'dquipe

en 3éme et 4éme catégories.

Temps clément et des courses qui se déroulérent sans queun
ineident notable.

: SORTIE FLINS —PONT DE NORMANDIE. Participation moyenne pour

cette sortie annuelle. Un score regrettable mais le dicton
veut que les absents ont toujours tort. Et en effet, le
parcours de 169 kilométres traversant les vallées de 1'eure
et de la risle en Normandie était magnifique.

Pédaler sur d'ausst charmantes routes en contemplant de
superbes résidences n'aura fait qu'encourager les valeureux
participants.

: COURSES DE LA FETE LOCALFE. Trés beau succés pour les deux

courses des habitants de FLINS. 47 ingertits dans la catégorie
Jeunes et 35 dans la catégorie adultes ainsi se résume cette
matinée sportive. Des lots furent attribués & tous les parti-
eipants. A la suite du tirage au sort les plus chanceux
regurent 4 V.I.T offert par le comité des fétes.

Apres—-midi une course licenciés pour les 2éme 3éme et 4éme
catégories. 40 coureurs au départ ce qui est une pelite
partieipation au regard des trois catégories inscrites.

reoanecll BULDYE



ORCGANISATIONS SUITE

19 OCTOBRE 1996 @ CROSS-SCOLAIRE. Dixiéme édition de ce cross-scolaire et
toujours un éclatant succés des jeunes compétiteurs qui
ont pris le départ en excellente condition physique. Il n'y
eut done auecun aceident musculaire.
A noter aussi la présence et la participation active des
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ados et des parents.

Lors de la remise des récompenses, il est toujours motivant
et agréable d'entendre les acclamations et d'observer la

bonne-humeur de tous ces jeunes.

PARTICIPATIONS — ACTIVITE CYCLOTOURISME

Comment ne pas étre satisfait une fots encore de cette annde
eyelotouriste ? la multitude des coupes ou challenges remportés
témoigne d'une grande régularité et d'une participation nombreuse.
24 coupes ou challenges sont & 1'actif de cette saison 96. Un

vecord dépassé une fois de plus.

20 rallyes - 24 coupes gagnées

POISSY. plus de jeunes
MAGNANVILLE. plus nombreux
MAGNANVILLE. plus de jeunes
ROSNY/SEINE. plus grand norbre de km
AUBERGENVILLE-(A. 5. R.F.) plus nombreux
MANTES LA VILLE.(C.A.M.V.) plus nombreux
MANTES LA VILLE.(C.0.C.M.) plus de jeunes
GRGERUS. plus de jeunes
ORGERUS. 2éme plus nombreux
GARGENVILLE. plus de jeunes
I8500. plus de jeunes
ISs0U, 2eme plus nombreux

plus nombreun
nombreux
de jeunes

nombreuxs

de jeunes
nombreux
de Dames
nombreux

de Dames

MANTES LA VILLE.(SULZER) éme
BOUAFLE. (sur 3 ans Igre année) plus
PORCHEVILLE. plus
PORCHEVILLE. plus
AUBERGENVILLE. (sur 3 ans lére amnée) plus nombreux
EPONE. plus
ECQUEVILLY.( aur 3 ans 28me armde) DLUS
ECQUEVILLY, plus
VERNEUTIL. plus
VERNEUTL. plus
BONNIERES. plus

nombreux du 78

eoupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
coupe
challenge
coupe
coupe
challenge

coupe

" challenge(l coupe )

coupe
coupe
coupe

coupe

B FROGER



ACTIVITE CYCLOSPORT

- EFEECYIN DE L'U.C.F.

— BOTVENT JTEAN CLAUNDE - KOVALIKX PATRICE
- BOURGUIGNON GERARD - LEGENTIL STEPHANE
- BREHIER  RENE - LTHOSTLS  ANNTE

- DELFORGE  FREDERIC ( juniwre) - LITTRE  GUY

- DE RCCCO DANIFL - PRIGENT JACQUES

- FOULON  BENJAMIN - RAGOT GERALD

- GOnARD  FRANCK - SIMEHANT  BRUNO

~ JULIENNE  LAURENT {(cadel) - TINGHINO JOS5EPH

Premiédre course le 03/03/98:

LA JACQUES GOUIN 110 Km: une cyclosportive a MENNECY dans le
froid et la neige 6 participants:
- BOURGUIGNON GERARD,BREEHIER RENE, KOVALIK PATRICE, L'HOSTIS
ANNIE, PRIGENT JACQUES, SIMHEANT BRUNO.
— RESULTAT: L’HOSTIS A. 1 ére féminine et 5Z éme sur 350

- T.e 10/03/96: 1 ére course UFOLEP a SAUX LE MARCHAIS
2 participants: BOIVENT JEAN CLAUDE, SIMEHANT EBRUNO.

~

- Le 17/03/86: 2éme course UFOLEP a GOUPLLLIERE B participants:

L'HOSTIS A, SIMFHANT B. BOURGUIGNON G. PRIGENT J.
TINGHING J. BOIVENT J.C. BREHIER RB. KOWALIK P,
- BESULTAT: [LTHOSTIS ANNIE 1 ére féminine et 1 ére de la course
BOURGUIGNON GERARD 2 éme de la course.

— Le 24/0%/496: 2 é&me course UFOLEP & GARANCIERE 5 participants:

- LPHOSTIS ACTINGHING J. BOURGUIGNCON G. STMEHANT B. KOWALICK P.
- RESULTAT: L'HOSTIS A. lére féminine et 5 éme au scratch.

-l 31/02/96: 2éme  Cyclosportive LA JEANNE D'ARC 200 Km
contre la montre par équipe

T, HOSTIS AL PRIGENT T, BREHIER R.
BOURGUTIGNON G| TINGHING . DE ROCCO D,
ROVALICK P. STMEHANT B. LITTRE G.
- RESULTAT @ deux équipes arrivent dans les temps du trophée

d'argent 1la 2é&me LITTRE forfait.

- Le 08/04/96:48me course UFOLEP a BOUTIGNY (28) 2 participants
- BOIVENT J.C. KOWALIK P,



“le 14/04/96: 5 &me cource UFOLEFP a4 THEMERTICOURT (98) 7 participants.
L'HOSTIS A, BOURGUIGNON G. TINGUINO J. SIMEHANT B. LEGENTIL S.
FOULON . KOWALIK P.

~RESULTAT: L.'IHOSTIS A. lére féminine et 6 éme de la course.
BOURGUTIGNON G. 5 ame de la course
ROWALTK P. Z22me de l1la course en 4 é&mae cat.

TINGHING T, 3éme et FOULON B . déme en 3 &me cal.

La 21/01/96 : 3éme CUvclosportive la VO 1145 Km a MARINE (95)
£ participants:
1HOSTIS AL PRIGENT J. BOURGUIGNON G. KOWALIEK P. BREHIER R.

DE ROCCO O TaiLoN B LITTRE G.

RESULTAT : L'HOSTIS A.3é&me féminine et 94 éme de la course
FOULON B.21 éme de la course et 4 éme de sa catl.
{environ 500 participants).

Le 28/04/86 : Course en ligne VERSAILLES- VERSAILLES 7 participants.
BEEHIER R. FOULON B. KOWALIK P. TINGHINO J. RAGOT G. BOURGUIGNON G.
LITTEE G.

-RESULTAT: FOULON B. 1 ér en 3 éme cat 6 éme de la course.

~Le 01/05/96: St ILLIER LE BOTS 12 participants.

RAGOT G. FOULON B. BREHIER R. BOURGUIGNON G. JULIENNE L. L'HOSTIS A.
BOIVENT J.C. KOWALIK ¥P. TINGHINO J. SIMEHANT B. LITTRE G.
- RESULTAT:

FOULON B. 1 é&r en 3 éme CAT
- LTHOSTIS A, 1 ére féminine.
JULTENNE 1. 3 &me cadet.

-le 05/05/9

[e)]

COURSTE DE TFLINS/SEINE: 10 participants:

FOULON B. BREVIER R. TINGHINGO J. RAGOT G. STMEHANT B. KOWALIK P.
BEOIRCGUTGNON G, PRTIGENT J. L'HOSTIS A, JULIENNE L.
- RESULTAT:
FOULON B. Jlér en 3 é&me cat
BRIFHIFR BR. 8 2m= et 1 évr vétérant b en 3 éme cat.
TINGHINO J. 10 2me en 3 2me cat.
KOWALLTK P. 1ér en 4 eéme cat.
BOURGUTGNON G. 2 éme en 4 éme cat
[LHOSTIS A, 1 ére féminine.

-f.e 08/05/96 : LE5S CLAYES S0US BOIS 7 participants:

BREHIER R.FOULOM B. KOWALIK P. L 'HOSTIS A. TINGHINGO J. BOURGUIGNON &G.
STMTHANT B.

-RESUTTAT: FOULON B. 4 &me en 3 éme cat.

- Le 12/05/96 : BOINVILLE LE GAILLARD. 4 participants:

FOULON B TINGHINO J. XOWAI TK P. L'HOSTIS A.



~RESULTAT: KOWALTK P. 1 é&r en 4 éeme cat
L’HOSTIS A. lére féminine et 2 eme en 4 fme cat.

Le 16/05/96 : Course & BULLION. Jparticipant: FOULON B.
- RESULTAT  FOULON B. 1ér en 3 éme cal.

- Le 19/05/96 . Course a MEZIERES ) pavtilicipant: GODARD F.

- Le 26/05/96 : Courme a MAUREPAS 5 participants
FONT.ON B, BREHIER K. PRIGENT 1. L'HOSYTIS AL TINGUINO T,
- RESULTAT: FOULON B, 1lérv en 3 éme cat Monte en 2 ame cat.
LHOSTIS A, lare en 4 eéeme cat Monte en 3 ame cat,

PRIX DrEQUIRE POUR LT U.C.[.

Le 02/06/96 : Course & THEMERICOURT : 1 participant : FOULSN B,
RESULTAT : FOULON B, 1 ér en 2 éme cat.

Le 08/06/868 : LA BERNARD HINAULT : 3 participants
BREHIER R. PRIGENT J. DE ROCCO D.

l.Le 09/0G6/96 : CHAMPIONNAT DEPARTEMENTAL. 5 participants
FOULON B. TINGHINO J. L'HOSTIS A. JULIENNE L. LITTRE G.
- RESULTAT: ) -

L'HOSTIS A.lére féminine sélectionnée pour le championnat de france
JULIENNE L. 5 éme cadet sélectionné pour le championnat de france

FCULON B. 4 éme en senior A,

- e 09/06/98 :Course a EV
ROURGUIGNON G. KOWALIK P

- RESULTAT : BOURGUIGNON G
KOWALIK P. 2 ém

ECQUEMOMNMT . 2 wmarticipants

hd

- Le 14/06/96 : Course a HOUILLES : 1 participant: KOWALIK P.
- RESULTAT : KOWALIK P." 1 ér en 4 éme cat monte en 3 éme cat.

- e 23/06/96 : CHAMPTONNAT REGIONAL : 6 participants:
COULON B L'HOSTLS A, TINGHINO J. BOURGUIGNON G. KOWALIK P.
JULTENNE L.

- RESULTAT : L"HOSTIS A. 2 éme fémirniine.

- Le 28/06/96: Course MANTES LA VILLE : 4 participants:
LHOSTIS A, KOWALIKW TINGHINO J. JULIENNE L.
- RESULAT : L HOSTIS A. lére féminine.

g ar

- Le 30/06/96 : Course au MESNIL ST DENIS: 6 participants:
FOULON B, L'HOSTIS A. TINGHINO J. BOURGUIGNCN G. KOWALIK P.
JULTENNE L. '

- RESULTAT : L'HOSTIS A. lare féminine.

- JUTLLET AOUT:

le 27 juillet championvat de france an BRETAGNE:2 parlticipantis:
= LPHOSTTS ANNTE, JULIENNE LAURENT.



- Le 17 AOUT: TEST INTERNATUIONAL DE GRIMPELE CYCLISTE MORZINE AVORIAZ
I participant: PRIGENT J. 14Em500 en 53 wmn Trophé de BRONSE.

- Le 25 AQUY . [La MEGEVE MONT RLANC: BREVET CYCLOSPORTILF 155 ¥m
dénivélation 2590 m (5 cols) : 1 participant
- PRIGENT J. Temps 6H 59 Brevet D'ARGENT.

- Le 28/29 Sept 96 : CHAMPIONNAT DE FRANCE CONTRE LA MONTRE
INDTVIDULZL A ORLEANS.
FEMININE A

LHOSTIS A, : 5 éme temps les 25 Kms en 35'13 moyenne 38,66 Km/h
VETERANT A seul représentent des YVELINES
BOURGUIGNON G. : 33 éme temps les 25 Kms en 34°02 moyenne 40G,01 ¥m/h

PAR EQUIPE : une seule équipe pour réprésanter les YVELINES.
TINGHINGO J. KOWALIK P. BERTIN R. et ERIC.

- Le 20/10/96: gentleman & " LA CROIX PATHERE" RAMBOUILLET
1 éguipe TINGHINO J. BERTIN R. 13 é&me les 25 Kms en 41'30.

- Le 17/10/96 : gentleman a GRYSI LES PLATRES (INTERNATIONAL) .
1 équipe  TINGHINO J. BOURGUIGNON G. 49 éme les25 Kms en 39°50..

- Le 1/11/96 - gentlemanxé POIGNY LA FORET
1 équipe TINGHINC J. BOURGUIGNON G. 32 éme Les 25 Kms en38°50.

- POUR LA SAISON 96 AU CHALLENGE COURSE DES YVELINES:

L"HOSTIS ANNIE 1 ére FEMININE.
JULTENNE LAURENT 5 éme CADET.
KOWALTK PATRICE 4 éme en 4 éme catl.
BOURGUIGNOMN G. 5 éme en 4 éme cat.
TINGHINO J. 22 éme en 3 &me cat.

-~ CLASSEMENT DES CLUBS AU CHALENGE DES YVELINES POUR 96 . -
- U.C.FLINS 10 2me sur 20 clubs avec 360 points.



BILAN FINANCIER

Période du 7/12/1995 au 30/11/1996

SOLDE AU 30 Novembre 1996 : 12428,35F

DESIGNATION RECETTES |DEPENSES

Subvention A.S.L.C 1996 20 000,00 F
Subvention départementale 1996 1246,00F
Don "Garage DHUIT" 3000,00F
Don "Chantiers de Meufan Hardricourt" 300000 F
Don "Electricité LEBOURG" 3 000,00 F
Don "Couverture PRIGENT" 3000,60F
Dons anonymes 120,00 F
Frais d'Assemblée Générale 1985 (Partiel) 123,25 F
Frais d'Assemblée Générale 1996 (Récompenses) 190000 F
Frais de fonctionnement ( Timbres, journal |, remise maillots, ...) 71825 F
Licences FFCT 1886 12 160,00 F 11 606,00 F
Licences UFOLEP 1986 + cartons résultats 2190,00 F 1488 00F
Avances sur adhésions 1997 420,00 F
Affiliation UFOLEP 1997 565,00 F
Licences UFOLEP 1997 120,00 F
Engagements Cyclosport 1 830,00 F 566500F
Engagements Cyclotourisme et VIT 781770F
Annutation abonnement club au “journal des cyclosportifs” 24300 F
Récompense "Jeunes" : Open des Nations 300,00 F 1200,00F
Vente / achat de mateériel cyclo 299500F 7720,00F
Vente / achat d'équipements cyclo 5330,00F 854162 F
Buffet campagnard du 3 février 96 9 450,00 F 8 891,57 F
Rallye VIT du 11 février 96 327000 F 2322 70F
Rallye cyclotouriste du 24 mars 86 617500 F 1963,80F
Courses du 5 mai 98 314000 F 4 465,05 F
Sortie Flins / le poni de Normandie le 18 juin 26 3 480,00 F 3858,70F
Animations du 1er septembre 96 1 009,00 F 814458 F

TOTAL MOUVEMENTS 8536400 F| 77111,22F

Pnenmatiques cyclo-cross: 3

Boyaux route:2

Cuissards: 2
Socqueties - 34 paires

Chambyes & air Toute 32
Chambre 3 5ir VTT 2.6
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NOS SPONSORS

RENAUILT

Garage Dhuit - Agent
232-252, rue de Msaulan
Flins-sur-Seine
78410 Aubergenville

Té&l. 30 8573 89 -

ELECTRICITE GENERALE

VENTILATION MECANIQUE - INTERPHONE
CHAUFFAGE ELECTRIQUE - DEPANNAGES
AGREE QUALIFELEC

Gilles LEBOURG
Artisan

63, Rue des Saulx Chapet
78410 FLINS-SUR-SEINE e (1) 30.95.46.86




NOS SPONSURS

CHANTIERS DE MEULAN-HARDRICOURT

m g ier Boulevard Michelet - 78250 Hardncount - Tél. : 34 74 17 52
Fiouis el Charnons - Installauons et Entretien de chaulfage

SA au Caplal de 2100000 7 RC. Versalles B 775 706 435 Fax : 3099 4535 Télex - 695 282

SPECIALISTE
ARDOISES

322332370 RM 78

COUVERTURE

Tuiles plates Zinc Rénovation

30.95.86.26

226, rue du Mal-Foch, 78410 FLINS-sur-SEINE




——————
RECOMPENSES 18%6

Les lauréats

DAMES _@’_OMMES
Andrée BREHIER Gérard BOURGUIGNON
Yvonne FROGER René BREHIER
Ginette FURET Daniel DE RQCCO
Annie L'HOSTIS Gilbert DREUX

Denise LITTRE Jean-Louis DUBRAY
Chantal PRIGENT Jacques FIJALKOWSKT
René FOURNASSON
Bernard FROGER
Alfred FURET
Claude GODARD
Franck CGODARD
Jean-Lue GUITTET
Gilles JULTENNE
Patrice KOWALIK
Gilbert LANDEAU
Dents LECOQ
André LEDUCE
Gérard LENORMAND
Ouy LITTRE
Michel LUCAS

JEUNES

Leslie DE ROCCO
Karine GRAS
Delphine LITTRE
Vicolas BOURDIN
Vincent FOURNASSON
Nicolas GRAS
Franck HERAULT
Laurent JULIENNE
Micka&l LEFUEL
Nicolas LOZERAY
Micka&gl ROCHER

Christiaon MORICE

Patrice PITERZ0
Jacques FPRIGENT
Gérard RAGOT
Bruno SIMEHAND
Joseph THINGHINO
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