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Ont collaboré a
cenuméro 12 :

Gilbert Cavalli,
Bernard Lucas,
Alain Millot,
Sylvie et Michel
Titin-Schnaider.

Une belle saison !

Au chapitre des festivités, notons que nous attend la traditionnelle soirée
du V.C.S. qui setiendrale 13 novembre. Animation par un disc-jockey,
tombolatraditionnelle et couscous en plat de résistance ! Le programme
mérite qu on Sy attarde ! Convivialité serale maitre mot de la soirée !

Un peu moins ludique, I assemblée général e suivraa moins d’ une semaine
(19 novembre). Notre président souhaite "du changement” dans latenue de
cette réunion. Sachons lui emboiter le pas afin d’ en faire une réunion
créative tout en lui gardant un aspect chaleureux et sympathique.

Mais n’ oublions pas | es exploits sportifs des V.C.S. Bon nombre de
camarades ont fiérement porté les couleurs du club en participant a des
courses, des cyclosportives ou des rallyes d' importance régionale ou
nationale, avec parfois plusieurs milliers de participants.

Il faut bien entendu saluer |e titre de champion du monde d’ Henri Bonnes.
Tout commeil convient de reconnaitre les exploits sportifs de Sylvie et de
Michel Titin-Schnaider ! Une participation a Paris-Nice est déja un petit
exploit en soi, mais enchainer ensuite avec le triathlon d' Embrun, un des
plus durs au monde, voila qui représente un "grand” exploit !

Chapeau bas avoustous! Celame permet de dire que cette année fut une
belle saison pour le club.

Enfin, j’ afficherai haut et fort mon adhésion aux propos du docteur de
Mondenard que nous rapportent Gilbert et Guy. Sachons conserver un
minimum de sagesse |orsgue nous roulons dans un groupe composé de
gportifs de niveaux trop différents. Il y adanger avouloir atout prix suivre
la cadence que pourraient imposer les costauds. Sachons donc raison
garder : ne nous surestimons pas et préférons |’ effort long et modéré a

I’ effort violent, source de danger ! Et méme si |’ on est quelque peu
distancé, I'important est de rentrer fatigué, mais néanmoins toujours en
pleine forme!



Présents: Gilbert Cavalli, Bernard Fréquelin, Didier Langlais, Bernard Lucas, Marc Rédl.
Excusés: Guy Cavez, Aimé Colmache, Bernard Sautereau.

- Réunion exceptionnelle, provoguée chez lui, par Bernard Fréquelin.

- Cette réunion a pour but de tester qualitativement et financierement huit fournisseurs de maillots, concurrents de
Noret qui, jusqu’ a présent, nous a toujours donné satisfaction.

- Apres édimination des moins chers, de qualité moyenne, et des trop chers, de grande qualité, trois fournisseurs ont
été retenus.

- Bernard Fréquelin et Didier Langlais vont de nouveau les contacter, ainsi que Noret, afin de les mettre en
concurrence et en tirer les meilleurs prix. Cette démarche est d’importance dans la mesure ou les finances du club
ne permettent pas d extravagances.

- Le Bureau rend hommage & Bernard pour son important travail et le sérieux de sadémarche.

- Prochaine réunion. Il n"a pas été retenu de date. Elle se convoquera probablement dans |’ urgence.

Présents: Guy Calvez, Gilbert Cavalli, Aimé Colmache, Bernard Fréquelin, Didier Langlais, Bernard L ucas,
Bernard Sautereau.
Excusé: Marc Rédl.

ORDRE DU JOUR :

Assemblée générale
Tenue
Banquet

Assemblée générale (19 novembre 2004) :

- Le Président Didier Langlais réitére le voau qu’ elle soit différente des années précédentes. C’ est-a-dire moins de
compliments en tous genres ou de longs discours mais une véritable interactivité avec des échanges, des idées et
des projets entre les dirigeants et les adhérents.

- Elle setiendra a partir de 21 h, comme d’ habitude, dansla méme salle ala mairie de Brunoy.

Tenue:

- A I’'unanimité, le Bureau a choisi la société |talvet-Giordana

- Aprés négociation de lapart de Bernard Fréquelin, cette société nous a consenti un rabais sur ses prix initiaux.
Son rapport qualité/prix est le meilleur par rapport aux huit autres concurrents.

- Ledifférentiel entre lestarifs Noret 2004 (notre fournisseur depuis des années) et Italvet-Giordana est de 911,40 €
pour soixante maillots et soixante cuissards. Cette somme est non négligeable pour un petit budget comme celui
du V.C.S. dansla mesure ou nous sommes dans I’ incertitude du renouvellement de certains sponsors.

- Bernard Fréguelin et Didier Langlais doivent se rendre rapidement au siége de la société choisie afin de voir la
collection compléte et de régler les détails pratiques concernant la future commande.

Banquet (13 novembre 2004) :

- Lerepas de la soirée antillaise étant un peu « [éger », le Bureau, al’ unanimité a opté pour la soirée couscous.
- Lesprix : adultes 30 €, enfants 15 €.
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- Il est important que, d' ores et déja, les adhérents désireux de participer au banquet se fassent connaitre aupres des
membres du Bureau. Plus t6t nous connaitrons le nombre de convives, plus |’ organisation en serafacilitée aussi
bien pour le traiteur que pour les organisateurs.

Prochaineréunion le 14 octobre 2004.

Présents: Guy Galvez, Gilbert Cavalli, Bernard Fréquelin, Didier Langlais, Bernard Lucas, Marc Réal et Bernard
Sautereav.
Excusé: Aimé Colmache

ORDRE DU JOUR :

La nouvelletenue
L e banquet

Lanouvelletenue
- Bernard Fréquelin et Didier Langlais se rendront le vendredi 15 octobre 2004 chez Italvet-Giordana.
- lIs seferont présenter la collection compléte.
- lIsferont part de nos desiderata concernant lestailles, les formes, la qualité, les délais de livraison, la maquette
(le nombre de couleurs et le positionnement des sponsors, etc.).
- Il est anoter que nous sommes en avance de plus d’ un mois par rapport aux autres années.

Lebanquet - 13 novembre 2004 -

- Bernard Lucas a expédié un courrier atousles membres du V.C.S. afin de les derter sur la proximité de laféte
du club.

- 1l est important que I’ ensemble du club se mobilise. Cette soirée doit réunir le plus de monde possible. Le but
premier est évidemment la convivialité et lafidélité a notre club.

- Cette réunion est d’importance également pour les finances de I’ association. L’ année derniére, nous avions eu
un déficit de 639,86 €, somme énorme pour un petit budget comme le nétre.

- La soirée couscous sera précédée d' un apéritif offert par le club (kir royal).

- Afin de féter dignement son titre de champion du monde vétéran, notre camarade Henri Bonnes offrira
le champagne a toute I’ assistance. La plus belle occasion de remercier Henri, ¢’ est d’ étre présent en nombre
au banquet.

- Laféte seraanimée par un disc-jockey. Didier Langlais doit négocier le prix (alabaisse!).

- Marc Réal doit régler les détails avec le traiteur. Laencore, il est important que Marc ait le plus rapidement
possible e nombre de convives.

- Latombola sera organisée par Bernard Fréquelin, aidé de Guy Calvez. L' animation serale fait des président et
vice-président. 200 enveloppes seront a la disposition des convives. Une envel oppe contenant 3 billets vaudra 4 €.
Leslots:

le traditionnel jambon (Serrano),

2 repas dans un restaurant gastronomique,

1 coffret de grand cru,

1 lecteur DVD ou 1 poste de radio ou 1 appareil numérique (le choix seraen fonction du colt del’un
de ces appareils et lesfinances du club !).

- Rappel des prix : 30 € pour les adultes, 15 € pour les enfants.
- Les chéques peuvent étre remis an’importe quel membre du Bureau.

Prochaineréunion, le jeudi 4 novembre.
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« Les sanglots longs des violons de I’ automne » sont bien 13, |” hiver pointe son nez rougi par lefroid. Latréve
cycliste est donc de mise. Tréve ne voulant pas dire pour autant inactivité sportive. Cette récupération doit étre
naturellement active et chacun doit |a gérer selon ses propres sensations.

Notre camarade Guy Calvez, homme sage et sensé (quoiqu’ en disent certains!) nous afait parvenir un articlerelevé
dans Le Parisien. Cetexte, signé Eric Lahmy, va complétement dans le sens que nous préconisons, tous les hivers,
depuis de nombreuses années.

Attention pas d' alarmisme ni de morbidité dans les lignes que nous reproduisons ci-dessous, il faut juste savoir que
can’arrive pas qu’ aux autres.

«Si I'on en croit le docteur de Mondenard, médecin de la Fédération francaise de cyclisme attaché al’|.N.S.E.P. de Paris,

il N'est pasrare de voir des vétérans cyclistes mourir sur leur vélo. Selon lui, ces décés ne sont pas portés ala connaissance du
public parce qu’ on nelejuge pas utile. || faut bien mourir un jour ou I autre e, n" est-ce pas, nul ne connalt lejour ni I heure.
Pourtant J.-P. de Mondenard est convaincu que ces déces ne surviennent pas par hasard quand les vétérans sont sur leur vélo.

Récemment encore, I'un d’ entre eux s est éeint subitement, un beau dimanche, au milieu d un groupe d'amis qui serpentait
dans le Bois de Boulogne sur leurs bécanes de course. |l blaguait avec des amis et puis il est tombé d'une masse sur
I’agphdte. Mort.

S cesdécesn’ont jamais pu étre attribués ala pratique du vélo, ¢’ est parce que lamort éant déclarée naturelle, on ne voyait
paslaraison d' effectuer une autopsie... alaquelle, detoute fagon, lafamille s oppose toujours. Pourtant, continue le docteur
de Mondenard, tout laisse croire que le vélo et I accident cardiaque sont liés.

Pourtant, nul ne peut dire qu’en soi, le vélo est préjudiciable ala santé, ou encore que sa pratique raccourcit I’ existence.

Mais ¢’ est lafacon de pratiquer qui doit &tre mise en cause.

Les entrainements se font en groupes ol se réunissent des cyclistes confirmés et en pleine force de |’ &ge, des adolescents, des
vétérans, explique le docteur. Téte dans le guidon, tout le monde suit larandonnée au rythme imprimeé par les leaders, et
chacun s amuse atirer les braguets les plusimpressionnants.

Leseffortsfournis dans ces pelotons ot chacun puise dans ses réserves et dans son orgueil ce qu'il faut pour ne pas étre
distancé, sont répétés souvent —et, danslarédité, cela se passetoujours aing — et sont préudiciables alasanté desainésaing
qu’ aux possibilités de progression desjeunes.

Maisle piretient au fait que ce comportement est encourage par toute une « école » qui ainterdit, arbitrairement, les efforts
prolongés pour les personnes qui Se trouvent aux &ges extrémes.

Or C'est bien le contraire qui est vrai : I organisme puiserad’ autant plus dans sesréserves que |’ effort seraintense et bref.
Un travail long, pluslent, réalisé en « équilibre d’ oxygéne », aurale double avantage de donner al’ adolescent les quaités
foncieres d’' endurance sur lesquellesil bétira, S'il le désire, ses progres ultérieurs, et de conserver au sportif du troisiéme age
0N coaur, Ses poumons, ses nerfs et sesmuscles en excellent état sans agresser son organisme.

Pour toutes cesraisons, les jeunes, les vieux, tout le monde devrait effectuer son entrainement seul* au moins pendant
lasaison hivernae, consellle le docteur de Mondenard. Un cycliste se brile avouloir s accrocher jour aprésjour derriere
lesplusforts. I se condtruit S'il roule ason dlure, éviteles sprints brutaux, travaille long.

Laméthode préconisée par |es médecins du cyclisme aurait pour effet, affirment-ils, d’ éviter les accidents cardiagues chez
les plus &gés et de redonner au sport cycliste son lustre d’antan ! »

* Ou par groupes de mémeforce et sous |’ autorité de capitaines de route raisonnables. NDLR.
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La saison 2003/2004 serait-€lle celle du renouveau de notre vieux V.C.S. ? En effet, des jeunes, enfin des moins
de cinquante ans (je rappelle que lamoyenne d’ &ge du club est de cinquante-trois ans!) ont pris ou vont prendre
licence dans notre peloton. Pour certains, je ne connais pas encore leurs noms et prénoms mais, par contre,

je commence a bien savoir comment sont faites leursroues arriéres ! Les bougres, ils savent rouler vite, bien et
longtemps, et ce, dans les deux groupes. Nos nouvelles recrues (souvent des copains de copains qui connaissent
des copains!) sont vaillantes, n’ hésitent pas a prendre desrelais, a sprinter et a monter les cotes bon train, voire

un peu trop en ce qui me concerne, mais celan’ est qu’' un avis personnel ! Leur mentalité est également excellente.
Pour exemple, I'un d entre eux s est excuse auprées de moi d'avoir laissé un trou devant lui. Il s'ensuivit un largage
en bonne et due forme. Trou que, lamentablement, le nez dansle vent, je n'ai pas pu boucher. « Excuses acceptées,
camarade, mais ne recommence pas car sache, ¢’ est rédhibitoire, qu’ entre le vent et moi, ¢’est lahaine! »

Ré ouissons-nous de cet apport de sang neuf et de forces vives.

Cher nouvel ami, lejour ou le fourrier maison te remettra ton paquetage cycliste, regarde-le bien, admire ton
nouvel habit de lumiére, découvre ses couleurs, des anciens les ont portées trés haut. De plus, elles passent fort bien
le temps. Examine ton ensemble cuissard/maillot, bien siir son confort, sa texture mais surtout, découvre sa qualité
premiére, invisible, impalpable qui s appellel’ esprit V.C.S.

Qu'est-ce que c’'est que I’ esprit V.C.S. ? A toi de le débusquer. Il ne se décrit pas, ne se convoque pas, il se cultive,
il se découvre peu a peu, dansladurée, au fil des kilométres et au cours des réunions qui rythment notre saison
(galette, pique-nique, assembl ée générale, banquet de fin d’ année, réunions informelles, etc. ).

Lafin de |’ année approchant, nous allons entrer dans la période festive du banquet et dans celle plus studieuse

de I’ assembl ée générae.

L’ assemblée générale, c'est précisément |a que je voulais en venir. Depuis des années, €lle se déroule d’ une méme
facon immuable (trés bien d ailleurs). Or, pour celle de 2004, notre président Didier Langlais désire innover et qu’il
en soit autrement. Aprés tout, pourquoi pas, les changements d’ habitudes peuvent, parfois, faire évoluer les choses.
L’ équipe dirigeante est en place, pour certains, depuis... depuis... j’ai lamémoire qui flanche... depuis des lustres*
et des lustres. Le boulot atoujours été fait avec dévouement et gros coeur mais quelquefois, comme sur le vélo, le
souffle vient & manquer !

Il'y aquelque temps de cela, nous nous interrogions « Quel avenir pour le V.C.S. ? » Laréponse est peut-étre dans la
formule suivante : « nouveaux adhérents pleins d allant, nouvelle formule d' assembl ée générale, nouveaux mandats,
nouveau Bureau ». Quelque part, celadoit bien avoir un sens. Bienvenue au club !

*Chez les Romains espace de purification de cing ans! (Larousse)

BOUTICYCLE Serge GALLAND

3, rue Gustave Eiffel - Z.A. du Réveil-Matin
Route de Corbeil
91230 MONTGERON
Tél. 01 69 42 97 94 - Fax 01 69 40 69 04

FRANCE-SOLS

IVRY/SEINE

La gazette V.C.S. novembre 2004 Page 5/20



# 9 % &

Un septiéme, voire un huitiéme Tour de France pour un coureur du calibre de Lance Armstrong, celan’ est pas
impossible. Avec cet homme latout est envisageable et non pas sur de simples suppositions mais alalecture de faits
réels. Avec lui, rien que du concret, pas d’ extravagance pour la parade.

Je vous propose, ci-dessous, quelques arguments qui font penser que d’ autres victoires sont peut-étre a venir :

- 1) Il aime passionnément cette course,

- 2) Il nelaisserien au hasard, agit en professionnel 24 h/24 h. Voir lafacon dont il reconnait toutes les étapes,

- 3) Il n"est pas insensible au doux bruit du billet de banque,

- 4) Il asouffert dans sachair et avu lamort de pres. |l sait relativiser les souffrances sur un vélo,

- 5) Il aun mental de « tueur » avec un ego surdimensionné, comme souvent les plus grands, et ce mental est
exacerbé par la haine des imbeéciles,

- 6) De plus, ce qui ne géterien, I’homme est intelligent.

C’est sur cet avant-dernier point que j’ aimerais revenir aprés avoir vu et entendu comme vous alatélévision ou sur
les routes de France, quelques attitudes et propos haineux proférés par des spectateurs.

Ainsi donc, les grands champions agacent. Pourquoi ? Parce qu’ils n’ ont pas (en apparence) ces petites félures, ces
petites faiblesses du commun des mortels que nous avons tous. Ils ont I’ air (toujours en apparence) parfaits,
contrélant toutes les situations. Cette quasi perfection lesrend différents et ¢’ est bien connu, ce qui est différent
agace, voire fait peur ! Avec ces hommes ou femmes, pas de larmoiement, point d' atermoiement, foin du
romantisme, mais de I’ efficacité pure et dure due a un professionnalisme a toute épreuve. Souvenons-nous

d’ Anquetil sifflé, Merckx boxé, Hinault critiqué... alors Armstrong... Lesimbéciles cracheurs, aboyeurs d’ insultes,
agitateurs de drapeaux, mauvais peintres de bitume* sur les routes du Tour ne sont pas des amoureux du sport
cycliste mais des excités chauvins. Je préfere passer sous silence les journalistes-éboueurs, fouilleurs de poubelles !
L’ Américain doit déa se colleter avec les éléments, avec lerelief, contre ses adversaires, contre lui-méme,
épargnons-lui alors d'avoir alutter contre I’imbécillité ! Faut-il quand méme étre crétin pour se déplacer, attendre
des heures | e passage des coureurs pour le simple « plaisir » d'en insulter quelques-uns et de leur cracher dessus ?

A contrario, combien doivent étre « captivantes » pour un sportif gravissant un col, les vociférations d’ un excité
courant, drapeau alamain, et risquant a tout moment de faire chuter I’ homme qu’il croit encourager ! Parfois mes
contemporains me font peur !

Je ne suis pas un farouche supporter de Lance Armstrong, j’ai simplement la haine de la haine et de la stupidité. Le
seul point positif, si I’on peut dire, ¢’ est que pour lui, I hostilité de certains est un moteur supplémentaire dans sa
guéte de lavictoire ! Comme beaucoup, j’ @imerais qu’ un Francais succede rapidement a notre Blaireau national en
gagnant le Tour de France mais est-il seulement dgané ? Il est humain que I’ on ait des préférences et quel’on
encourage « son » champion, mais le respect doit aller atous et le vainqueur applaudi comme il se doit. Jamaisla
passion ne doit engendrer la haine.

*Jal vu, sur des routes de Haute-Savoie, des seringues géantes dessinées et des insultes écrites sur e bitume.

YERRES
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Aprés une longue tréve estivale, les coursiersdu V.C.S. sont de retour, pas comme Marilyn danslariviére, maisje
me noie..., dansle circuit Ufolep, et par leur participation, ils assurent a notre club une présence distinguée en
compétition.

Tous les ans, nous remarquons dans le peloton les hommes en forme, ceux qui ont la gnac en fin de saison. lIs se
mettent en évidence aux entrainements du mardi et du jeudi et en font souffrir plus d’ un aux sorties dominicales —
1% et 2° groupes confondus.

Et ¢’ est ce moment de gréce qui les atout simplement conduits a s'inscrire ala Gentlemen essonnienne

d Angervilliers, le 10 octobre 2004 du 111° millénaire de notre ére.

Letracé du circuit d Angervilliers, long de 18 km, Iégerement vallonné se termine par une bosse.

L’ équipe Jean Motreff - Thierry Fife s est classée 11° au général et 10° au classement scratch. Dans les premiers
kilométres, Jean a souffert du rythme imposé par Thierry Fife. Ce dernier, il est vrai, est e récent champion
départemental du contre-la-montre a Brouy, une référence en matiére de rouleur, bien choisi Jean ! Faut-il préciser
gu’ avec I’ envoyé spécia de la gazette, ton classement elit été tout autre ? Au bout de |’ enfer... I éclaircie, et a partir
de & une autre poursuite commence. A la recherche du temps perdu, ¢’ est au tour de Thierry de s accrocher pour
relayer efficacement, ' est du grand art, du cousu main dans lamain, un numéro d’ artistes a montrer dans toutes

les écoles de cyclisme, a passer dans Arte pour les nostalgiques de lafluidité cycliste... le tandem est en marche vers
le sacre, il devient aérien, il épouse le vent et les poétes.

En participant a ce contre-la-montre par équipe, Michel Titin-Schnaider en compagnie de Bernard Fréquelin

a honoré son engagement de début de saison, preuve que la carte national e peut étre un passeport vers d autres
horizons cyclistes... Faille-t-il |" utiliser ?

Michel est un routier aguerri mais certainement pas dans ce genre de prestation. En effet, le contre-la-montre par
équipe demande un entrainement technique bien spécifique, en roulant réguliérement a bloc et au rythme de son
compagnon de galére... Michel n’en a que plus de mérite. Latache est relevée : plus de 100 équipes au départ de ce
contre-la-montre marquant lafin de saison. C'est dire que les pointures sont au rendez-vous de cette épreuve.

Des concurrents sont venus de toutes les fédérations : Ufolep, Fsgt, FFC. Certains sont de gros rouleurs, spécialistes
de ce genre d’ exercice, pourfendeurs de temps et de braguet.

Parmi eux, nous remarquons plus particulierement Claude Collu et Lucien Perroto, d’ anciens coursiers talentueux du
Véo Club Sénart qui ont marqué notre club de leur forte personnalité et de leurs exploits cyclistes.

Quant a Bernard Fréquelin, il nous a montré tout au long de la saison que nous pouvions compter sur lui en
compétition. Cette année, il est le coursier du V.C.S. le plus assidu et le mieux placé. Il est également brillant dans
les cyclosportives. I lui reste, pour confirmer ses qualités cyclistes dues a un entrainement spartiate, a conquérir une
victoire : elle est a sa portée dans sa catégorie. C' est tout ce que nous lui souhaitons, il lamérite. De plus, elle
récompenserait un homme attachant, disponible a son club et tourné vers les autres, sensible et généreux pour ceux
gui, comme moi, ont appris a mieux connaitre ce compagnon. Mais, ¢’ est aussi ¢alavie d’ un club, rythmée bien
souvent d’' agacement, d’ incompréhension... et, quelquefais, de rencontres qui vous font lapédale [égére dans les
jambes et dans la téte.

7
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Faute de remontée de résultats, Courses informations n’ a pas signalé la participation de Serge Dourthe ala course

d Angerville : voilaqui est réparé.

Circuit plat de 16 kilométres, alure extrémement rapide, le peloton ne délivre pas de bon de sortie, tout le monde
espere laplus belle part du géteau. A ce moment de la saison, Serge est particulierement affité, sa récente deuxieme
place atteste saforme... Hélas, il en fait beaucoup, peut-étre trop, et il laisse du jus dans des entrainements trop
soutenus et trop fréguents. Sur cette course, il subit laloi des sprinters, et pourtant Serge va vite dans cette spécialité.
Le manque de fraicheur sera déterminant pour son classement (20°).
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: 1/ 0 2 , Chanpi onnat des
Toques Bl anches

L e rendez-vous incontournable des chefs et des cyclistes ou... quand les maitres queux deviennent coureurs...
Lelac de Vassiviere offre un magnifique circuit autour d' une oasis de fraicheur alalumiére mordorée defin
d’automne. Tel un joyau, lelac est serti dansles collines du Haut-Limousin, entouré de foréts de chétaigniers et de
chénes séculaires, I’ odeur mélée des résineux et des champignons apporte une douceur de vivre et de bien-étre.
Labruyére a perte de vue gjoute une teinte mauve ala palette florale, le granit éparpillé nous rappelle que le
Limousin est pays de volcans et que les magons limougeauds et creusois montaient a pied a Paris pendant |a
mauvaise saison. Le pays de Limousin offre au contemplatif, au cycliste bucolique, un éventail de possibilités
insoupgonnées a ceux qui S émervelllent encore des beautés naturelles.

Nulle part peut-étre la nature sauvage n’est alafois auss belle et aussi facilement accessible.

Nous ne sommes pas loin du plateau des Millevaches, du difficile critérium des Monédiéres animé par le célébre
accordéoniste Jean Ségurel. En 1960, un jeune amateur se faisait particuliérement remarquer sur le circuit en sortant
de saroueles pros d’ apres Tour qui avaient pour nom : Bobet, Geminiani et Bernard Gauthier... Un mythe naissait,
il s'appelle Raymond Poulidor. Ces lieux, ces noms ne vous disent peut-étre rien... et pourtant toute une génération
arévé et vibré aux exploits de ces champions. Raymond Poulidor, accompagné des chefs et des personnalités
sportives, était bien présent sur le podium des Toques Blanches et tenait particuliérement aleur rendre un hommage
cycliste pour leur organisation et un hommage gourmand pour leur qualité.

Circuit de 10 kilométres a parcourir entre quatre et six fois selon I’ &ge des concurrents. Les invités, tel notre
président Didier Langlais, avaient un devoir de réserve, méme s'il animala course au passage destribunes. Il ne
pouvait rien contre certains coureurs Elites. 11 prendra néanmoins une belle 6° place.

Henri Bonnes, auréolé de son titre de champion du monde, se classera dans le peloton (20%). Ah... lesretours de
gloire sont difficiles.

Labonne surprise, celle du chef !, est venue de Robert Charrannac qui arracherala 3° place a des costauds en
cuisineet avélo!

Article de senteur ... et de sueur !

# 3

Nous avions pris 30 cartes nationales, réglées par le V.C.S,, espérant ainsi susciter des vocations, voire des retours a
la compétition de jeunes retraités. La cruelle réalité des chiffres nous impose plus de modestie dans nos désirs de
conquéte... et pourtant, que ¢’ est beau un V.C.S. qui |éve les bras au cidl, orgueil irrationnel d’un moment de
bonheur qui lui appartient.
Notre volonté était d’ étoffer ladiscipline "courses’ du club, ¢’est d’ ailleurs dans |a méme optique que nous
organisons la course de Savigny-le-Temple.

- Comment ont été utilisées ces 30 cartes nationales ?

- Combien de courses ?

- Combien de coureurs ?
A cesinterrogations que tout adhérent de notre club ale droit et méme le devoir de se poser puisqu’il s agit non
seulement de ses deniers, mais plus encore..., del’avenir de notre club en compétition, nous allons répondre tout
simplement par un bilan chiffré bien plus précis que des justifications qui n’ apportent rien au débat, du moins dans
laréalité desfaits, aux discours interminables qui nous renvoient trop souvent a pratiquer la chaise longue ou
le Café de la Poste... plutét que le cyclisme sportif.

30 cartes nationales distribuées au Véo Club Sénart : 12 utilisées.

11 courses sur les 31 proposées par la Commission technique de I’ Essonne, dont 3 dans le département.
12 coureurssur les53 adhérentsdu V.C.S. et sur les 30 cartes nationales délivr ées par le Bureau.
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En Ufolep, pas de victoire du Vélo Club Sénart cette saison. A retenir dans le tableau ci-dessous quel ques places
d’honneur. Fait rarissime pour notre club qui atoujours remporté un bouquet pendant la saison. Heureusement,
Henri Bonnes est arrivé avec un titre de champion du monde et son exemple nous ouvre la porte des succes a

venir...
45 2 2 45 5 2
7 mars: Lisses (91) Francis Nourry (20°

7 mars : Chambly (60)
14 mars : Savigny-le-Temple (77)

11 avril : Tournan-en-Brie (77)

25 avril : Beaumont-en-Gétinais (45)
2 mal : Corquilleroy (45)
2 mai : Moissy-Cramayel (77)

16 mai : Rampillon (77)
22 mai : Nangis (77)

Bernard Fréquelin (14°)

Bernard Fréquelin (10°) en G.S. et (20% en 3;
Christian Thonnelier (5°) ; Philippe Marafin (20°) ;
Pierre Manceaux (20°) ; Bernard Lucas (20°) ; Serge Dourthe (5°)

Jean-Hugues Baillier (ab.) ; Bernard Fréquelin (20°) ;
Francis Nourry (20°

Jean Motreff (8°)
Jean Motreff (9°)

Christian Thonnelier (20° ; Bernard Fréquelin (20°) ;
Noél Ciscar (20° ; Bernard Lucas (20°) ;
Pierre Manceaux (ab.) ; Serge Dourthe (20°)

Jean Motreff (5°) ; Michel Ramet (20°)
Serge Dourthe (2°) ; Bernard Fréquelin (9°)

18juillet : Angerville (91) Serge Dourthe (20°)

10 octobre : Angervilliers (91) Bernard Fréquelin/Michel Titin-Schnaider (60°)
Jean Motreff / Thierry Fife (10°

11 courses 12 coureurs

Hors Ufolep —U.C.I.

Champion du monde : Vainqueur de la coupe du monde 2004 des plus de 80 ans.

Monsieur Henri Bonnes du Vélo Club Sénart.
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2 h 30 du matin : les montres sonnent. Réveil immédiat : je saute du lit. Enfin, on vaen finir avec cet Embrun-Man,
cetriathlon "le plus dur du monde" ! Ras-le-bol de stresser, de se forcer a manger des pétes en étant a moitié ecoauré,
de se bourrer de médicaments pour éviter tout probléme pendant la course. Ras-le-bol de tourner en rond en
finassant les nombreux préparatifs, |@imentation de course, le matériel. On est plutét du genre maniague et cela
commence a devenir pesant !

Gatosport + 500 ml de Rénutril pour le petit déjeuner : cela descend difficilement. Je ne me force pas plus (I@n
dernier a Francfort, j@vais été mal dans |@au). Remplissage des nombreux bidons et fioles. Nous prenons la voiture
et arrivons a4 h al@ntrée du parc avélos. Je suis parmi les premiers : celame vaut |@signe honneur de serrer la
main de Gerald lacono en personne (sans qui cette course de tarés n@xisterait pas!).

Nombreux préparatifs sur les vélos (du genre inquiet, nous avons enlevé tous les accessoires la veille au soir lorsgue
nous les avons déposés dans e parc : on ne sait jamais)... Le parc commence a se remplir peu a peu. Musique de
Vangelis, parc fortement illuminé dans la nuit environnante, |@mbiance est tres particuliere : on se croirait au départ
d@n [ronman.

Vers5 h, jeretourne un petit quart d@eure dans la voiture pour me relaxer, visionner encore une fois cette course qui
promet d@tre la plus dure que je vivral dans cette existence... Onsecame... 5h 20 : il est temps d@ ler se mettre en
combinaison : le parc est maintenant noir de monde, beaucoup font comme moi et petit a petit, on finit par tous se
ressembler : néopréne et bonnet de bain. Ca sent bient6t |e départ tant et tant attendu !

Un petit bain dans la zone d@chauffement : 1@au est bonne (23°C) et c@st super de nager comme ¢a en pleine nuit !

V0ila, nous nous regroupons tous pour attendre le départ, je dis au revoir a Sylvie qui va partir avec les quelques
féminines 5 minutes avant la meute (ce qui lui vaudra un coup de poing en pleine méachoire : elle aencore le bleu et
on risque de croire que c@st moi qui 1@ battue...). Comme le veut la coutume sur cette course, nous applaudissons a
plusieurs reprises (je ne sais pas qui : les organisateurs ? Les bénévoles ? lacono ? Nous ?).

Puis enfin, c@st le départ : pour en profiter un maximum, je rentre trés lentement dans [@au en regardant mes 600
compatriotes se jeter dans |@au noire tout autour de moi : superbe!

L@au est bonne, la premiére bouée se repére bien gréce a un gyrophare et je nage tranquillement en m@ppliquant sur
le style. Crawl 3 temps, amplitude.. ; je passe la bouée un peu trop au large et me dis qu@ faut vraiment contréler
sérieusement mes trajectoires.

Tout en nageant, je vois peu a peu le profil des montagnes environnantes qui apparait car le ciel commence a
séclaircir. A lafin de lapremiére boucle, je regarde [@eure : 38 minutes. C@st trés bon pour moi : cela commence
bien!

Au deuxieme tour, c@st e tout petit matin, les bouées se voient correctement, je commence a sentir une |égére
fatigue des pectoraux. Mais rien de grave. Je m@muse méme a remonter quel ques concurrents en forgant un peu,
mais je me calme : pas d@xtravagance!

Lafin du parcours arrive assez vite : en "temps vécu", c@st vraiment ma plus courte natation (c@st normal, je sais
maintenant que le temps va s@couler différemment : je suis parti pour 16 417 h deffort, alors 1 h 30, ce n@st rien du
tout).

Je sors sans probléme : pas de crampe, j@trive acourir sur laplage! Et super ! J@percoislechrono:1h 19!

Mon meilleur temps : enfin un progres en natation ! Je ne serai pas venu pour rien !

En fait, je fais 1 h 16 minutes et 43 secondes car |e chrono avait été lancé pour le départ des féminines : j@méliore
donc de 6 minutes mon temps : inespéré, surtout que cette année, j@ beaucoup moins nagé !

Transition rapide : cuissard, maillot Asac, pas de chaussettes mais des gants et hop ! Jentends qu®n annonce la
sortie de Sylvie quand je prends mon vélo pour partir : 1 h 25 ; elle est dans |es temps.

Dés le départ, les pentes au-dessus d&mbrun sont raides. Je limite les pulsations a 150. Des concurrents me passent
mais sur ce genre de course, on est seul, pas question de s@ccrocher : chacun gére pour terminer... Je ne me sens pas
trop mal. Je prends méme jusqu@ 10 minutes d@vance sur mon "plan de route". Tout va bien. Je me force & boire car
jesaisqueje ne boira pas assez (j@ planifié 8 bidons et je dois absolument les boire). J& quand méme un peu mal
au ventre, mais je pense que c@st di au froid du matin, rien d@nquiétant.
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Tout a gauche dans le passage marqué "23 %" avant Les Méans (je pense plutbt du 16-17 %), pas de probléme.
Ensuite, longue descente ponctuée de petites remontées. L@ir est encore froid : tant mieux car la météo annoncée
c@st : chaleur sans nuages pour toute la journée. Donc, des conditions difficiles, un "vrai" Embrun-Man quoi !
Lachaleur et le vent thermique sur tout le retour vélo : chouette !

Arrivé au bord du lac de Serre-Pongon, j@i toujours mon avance de 10 mn. Je profite de ces quelques kilométres de
plat pour boire et manger en position de triathl éte, et aussi pour doubler quelques concurrents qui n@nt pas de
prolongateurs !

De retour sur Embrun, il y aun bon groupe de supporters sur le bord de laroute. Je reconnais au passage Dominique
Deprey ! Sur le faux plat montant a Baratier, beaucoup de gens nous encouragent également, ce n’ est pas
négligeable du tout !

J entame ensuite lalongue remontée de la vallée de la Durance. 1l y a des encouragements a chague maison, c’ est
super. Arrivé a Guillestre, je constate que |’ al reperdu mon avance : je suis maintenant pile poil sur mon temps
objectif. Je commence a me dire que mon plan objectif est peut étre un peu optimiste : il ne tient pas compte des
quelques arréts indispensables (pipi et remplissage de bidons) et surtout, il ne tient pas compte de la fatigue qui va
saccumuler. Jai quand méme prés de 9 h de vélo a me taper en non-stop ! Je crains le pire pour Sylvie qui, d@prés
NOS reconnai ssances, était juste pour passer labarriére de 17 h 15 alafin du vélo...

Je croise le parcours du Paris-Nice (souvenir !) puis entame la remontée de la vallée du Guil et passe devant la
Maison du Roy (autre souvenir : mais pédestre cette fois : notre super tour du Queyras!). A ma montre, dga plus de
4hdecourseetjai I'impression d’ avoir a peine commencé !

Nous rattrapons un groupe de cyclos qui prennent nos roues. Un arbitre a moto leur demande de "ne pas se mélanger
aux triathletes"). C@st vrai ¢a, on ne se mélange pas!

Enfin, j@rrive au départ des pentes de |€zoard : 14 kilométres de montée,
pas mal de passages a 10 %, mais j@borde la pente sereinement car je
|@vais bien montée lors de notre reconnaissance. Trésvite, jevais
déchanter : c@st dur, tresdur ! Cest que j@ déja 90 kilometres dans les
pattes et 5 h de course ! Le moral baisse, pas mal de concurrents me
doublent. Il fait maintenant trés chaud, j@ méme des menaces de crampes
qui apparaissent. Je me force & boire encore et encore : des crampes sur
cette course, cela pourrait étre fatal.

Lalongue et terrible rampe de Brunissard arrive. Je sais que c@st [@ndroit
le plus pénible : longue montée en plein cagnard, sans virage...
Heureusement il y a plein de spectateurs qui nous encouragent. Certains
ont méme installé chaises et parasols au bord de la route, comme pour le
"Tour" !
Je constate que je prends du retard sur mon objectif mais je ne peux rieny
faire: je suis a 150 pulsations, pas raisonnable de monter plus haut et je
dois bien m@rréter pour refaire mes bidons...Je pense vraiment que je
n@riverai pasau bout de cette course! Je ne m@tendais pas a une épreuve
vélo aussi dure: je suis dans |€zoard certes, c@st le gros morceau, mais
Michel dansla Casse déserte tous les anciens finisseurs m@nt prévenu : "ne pense surtout pas queprés
|€zoard ce serafini : leretour sur Embrun est terrible "

Je ressasse "je ne souhaite ¢a a personne... Je démissionne de mon poste de président de section : je ne peux
continuer avanter les mérites d@n tel sport de tarés. C@st trop dur... Sylvie n® arriverajamais, c@st a cause de moi
gu@lle sest engagée dans cetruc..." Apres d@énterminables lacets arrive enfin la Casse Déserte et la promesse de
quelques minutes de répit (il y aune petite descente). Sur les bords de laroute, un concurrent couché, sous perfusion
de glucose. Je suis étonné de voir ce spectacle aussi tét dans la course !

Lesderniers lacets ne se passent pas trop mal, il y a beaucoup d@encouragements du public et cacompte! "Tu
bascules bientét", "Courage encore 2 virages', "Cest fini"... Au col, j@ maintenant 20 minutes de retard sur mon
plan. Pas le moment de chdmer : je récupére mes 2 bidons laissés a l©rganisation, passe un journal sous le maillot et
me lance dans la descente sur Briancon tout en essayant d@valer de grosses bouchées de Gatosport sans m@&ouffer.

Je ne descends pas trop mal et double quelques concurrents. Cafait plaisir.
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Ensuite la nationale, le vent de face trés fort d§ja, je me fais siffler par un arbitre pour "drafting”, mais ce n@st pas
évident de rouler en plein milieu de la nationale avec les voitures, les camions, il est marrant [ui ! Heureusement
c@st juste un avertissement, pas de carton !

Puis|a petite route qui monte aux Vigneaux : je constate que je n@ pas perdu plus de temps, je suis toujours a 20 mn
deretard, mais c@st dur : lachaleur, le vent, les crampes qui menacent et maintenant le feu aux pieds. Je m@rréte &
une fontaine et y plonge mes deux pieds : il ne faut pas que ce feu aux pieds se déclenche sinon je suis foutu ! Par
contre, je ne souffre pas trop de la nuque (étirements et musculation aprés le Paris-Nice ont porté leurs fruits).
Arrive enfin laterrible rampe de Champcella: ce sont les pourcentages les plusforts et il fait une chaleur terrible.
Tout a gauche (30x25) et je m@&conomise un maximum pour ne pas déclencher de crampe. Si je dois m@rréter dans
cette pente, ce ne sera pas possible de repartir avélo ! La aussi, beaucoup de spectateurs nous encouragent.

Le retour sur Embrun est moins exposé au vent mais ce sont des petites routes parfois assez mauvaises et c@st usant.
Je conserve mon retard de 20 mn donc je sais que, sauf probléme de derniére minute, j@urai "le droit" au marathon !
Mais je n@magine pas pouvoir courir : j@ plusieurs petites tendinites qui sont apparues (alamalléole: cellelajela
connais et je sais qu@ e ne m@mpéchera pas de courir, maisil y en a surtout une au genou qui m@nqui ete nettement
plus...).

Arrive enfin Chalvet, le comble du sadisme : nous sommes arrivés a Embrun, nous voyons les meilleurs sur le
marathon et il faut encore se taper plus de 30 minutes de montée raide et en pleine chaleur ! Je monte tranquillement
30x25, 30x23 pas plus. Plusieurs montent & pied, sans doute a cause de crampes.

La encore, beaucoup d@encouragements : "Super !" "Bravo, c@st fini 1" Tu parles oui, rien n@st fini du tout ! Je me
dis: canefait que commencer.

Enfin labascule et laderniére descente ! J&@i 45 mn d@vance sur le temps limite : pastant que ¢a! Je me dis que
Sylvie n@rriverajamais a passer : j@ les boules pour elle. Je pensais abandonner mais je ne peux pas. Elle, elle
|@urait terminée cette course et moi j@i le droit de courir le marathon et je vais abandonner ? Pas question : je ne
PEUX pas...

Sur laderniére descente, un concurrent me passe en lancant "maintenant, c@st [@nfer qui commence !"
Jacquiesce en souriant (nous ne sommes pas normaux quand méme ...)

Enfin le parc avélos: je vais m@ccorder une bonne pause : pas question de faire une transition éclair. Maintenant le
seul objectif, c@st d@rriver au bout. Je n@i pas de pression sur I©bjectif : au pire, je calcule que pour arriver a
minuit, il mereste plusde 7 h : un marathon a 6 km/h, ca sefait....

Au parc, il y améme de sympathiques masseuses qui proposent leur service. Je demande : "C@st pastrop long ?'.
"Non, pasplusde 5 mn" "Alors O.K., jevous dirai le résultat al@rrivée!"

Départ du marathon &16 h 30. Celafait maintenant 10 h 30 de course. Je sais par ma petite expérience de ce genre
de galére qu® ne faut surtout pas penser quoOn part pour 42 kilometres. || faut décomposer : "D@bord je faisle tour
du lac : ce n@st pas dur, c'est tout plat, je doisy arriver"..."Puis la montée sur Embrun : c@st du 10 % d@ccord, mais
|14, je vais marcher, ce sera un petit plaisir : marcher”... etc.

Au départ de la course, on passe le long d@ne haie d@onneur : beaucoup de public ! On est lavedette ! 1l faut taper
dansles mains qui vous sont tendues... Les gens ont laliste des participants et vous encouragent par votre prénom...
c@st fantastique ! Je n@ jamais dit "merci" autant de fois d@ffilée ! Question encouragement, a Embrun, on s®
connait ! Et ce seraainsi tout le long des 42 kilométres sans discontinuer, jusqu@ minuit pour les derniers !
Fantastique ! "Allez courage”, "Super”, "Bravo Michel", "Bientét Finisher", "Bient6t lamédaille”, "Accroche-toi" ,
"Lacherien!", etc.

Parmi ceux-ci, quelques morceaux choisis, mais, comme on dit, c@st |@tention qui compte :

"Un peu de courage !" Ah bon, seulement un peu ! Merci quand méme!

"Cest presguefini". Ah ah, dans 6 h oui, ce sera"presque” fini ! Et le clou, (d©u le titre de mon récit), une brave
dame a un ravitaillement : "Passez une bonne fin de journée, monsieur" (no comment).

A mon grand étonnement, j@rive acourir. Les douleurs qui étaient apparues a vélo ne génent pas ce nouvel exercice
: c@st quand méme bien le triathlon! Je sens juste que je suis en limite d@ypoglycémie, |égérement nauséeux si je
force un peu l@lure. Caje connais: j@ déjadonné a Francfort [@n dernier ! Je me force a avaler une pate de fruit
mais ca commence a devenir pénible d@valer des trucs sucrés.

De toute facon, je ne me mets pas la pression. Ici je veux juste arriver au bout en évitant de trop souffrir. Je prends
donc une allure trés cool et j@terne assez souvent marche et course (Fafa m@vait dit que lui aussi, il avait marché,
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aors...). A chaque montée, méme |égére, je marche. Desfois, c@st dur a appliquer car le public nous encourage
tellement... Pour eux, je pense que nous voir marcher signifie qu®n a abandonné la course, alors qu® s@git juste de
gérer... D@illeurs j@ural |©ccasion de tester : si je me remets a courir suite a des encouragements, je ne vous raconte
pas |@uphorie des spectateurs.

Une heure passeg, et j@ parcouru 9 km : je suis content car compte tenu de ce
gue je suis capable de faire sur Ironman et vu le surcroit de difficultésici, ce
n@st pas mal du tout. J&i traversé laville sous une multitude
d@encouragements fort sympathiques. Dans la descente, j@ pu continuer a
courir sans me déclencher de crampes et je suis sur lafameuse digue en aler-
retour. C@st vrai que ce passage est dur : c'est le fait de savoir qu@ faudra
revenir sur ses pas !

Deux heures et 17 kilométres de passés. Je suis toujours content : 8,5 km/h,
cen@st pass mal. Je n@ pastrop mal passé lalongue remontée sur Baratier
malgré la chaleur. Bientot la descente sur Embrun, bientét le 2° tour. Bientot
lafin!

Quelques crampes aux adducteurs menacent maisrien de grave s je
maintiens mon allure d@scargot. Je me force toujours a boire et manger, soit
aux ravitaillement, soit avec mes réserves personnelles (j@i pris avec moi
une ceinture avec 4 flasques : ce n@tait pas du luxe, cela permet de varier

et de pouvoir boire atout moment).

Jentame enfin le 2° tour : toujours beaucoup d@ncouragements en passant
prés de l@rrivée. Au ravitaillement, je récupére un sac personnel et jerefais Michel a l'arrivée : quel exploit !
le plein de mes flasques.

Ensuite, ce seraplus dur. J&i de moins en moins lavolonté de courir et je m@ccorde souvent (trop souvent ?) des
passages de marche (rapide néanmoins). Dans la montée sur Embrun, je profite de la marche pour changer mes
verres de lunette car la nuit va bientét arriver. Dans laville, je passe le long des gens attabl és au restaurant mais ¢a
ne me fait rien du tout : chacun sam... comme on dit... Sur ladigue, lalumiére faiblit maisil fait aussi plusfrais:
celaintervient sur maforme. Je me sens un peu mieux. Néanmoins encore beaucoup de marche. De toute fagon ici,
trés peu de mes compatriotes d&nfortune ont le courage de courir !

Lafin de ladeuxiéme boucle se passera de mieux en mieux : je commence avoir que je peux finir ce marathon avec
un temps pas si ridicule que ¢ca compte tenu de ce que je fais d@abitude sur Ironman : cela me motive pour courir et
réduire au minimum vital les phases de marche. Les encouragements sont toujours aussi chaleureux. Méme les gens
dans les resto, dés qu@s nous voient passer se mettent acrier... Arrivé sur le dernier tour delac, il fait nuit noire et
j@ peur de metordre une cheville, ce serait trop con... Sur le dernier kilométre une vieille dame se met a courir avec
moi tout en m@ncourageant... Lafin du parcours est absolument géniale. Il y a encore un monde fou, c@st une
véritable haie d@onneur avec plein de mainstendues: il faut bien se concentrer pour ne pas en rater une !

A 200 m de |l@rrivée, heureusement, il y aun coin tranquille sans public : j@n profite pour marcher un peu car j@i
décidé de faire une arrivée triomphale. Et effectivement, dans la derniére ligne droite, je vais carrément "sprinter”
(peut étrebiendu 12km/h! Si s.)... pour le fun.

Fidele a mon habitude, je vais vous asséner quel ques chiffres:
Rappelons les données d’ un Ironman : 3,8 km de natation, 180 km avélo et un marathon de 42,2 km.

Volume d@ntrainement depuis le début de I@née :

Natation : 112 kilometres contre 121 |@n dernier avant Francfort.

Vélo : 5050 km contre 3940 mais aussi et surtout beaucoup plus de montagne (plus de la moitié en montagne avec
des dénivelées de 2 23000 m par 100 kilométres).

Course apied : 56 h contre 52 mais surtout avec 2 fois plus en quantité de "qualité".

Alimentation de course:

A vélo: 7,5 bidons: 2960 Kcal, # 2,5 PowerBar : 575 Kcal, 3/4 de part de Gatosport : 315 Kcal, # 2 bananes :
160 Kcal soit 4010 Kcal

En course apied : 6 flasques= 1,5 bidon : 580 Kcal, # 10 petits verres de coca: 550 Kcal, 2 pétes de fruit :
200 Kcal, # 12 quarts de banane ou d orange : 240 Kcal soit 1570 Kcal.
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Soit un total de 5580 Kcal, ce qui correspond a 349 Kcal/heure de course pour 344 Kcal/h I’ an dernier : casetient !

Analyse desrésultats (objective) :

Je termine 373° sur 442 classés. 583 concurrents avaient pris le départ soit un coefficient de 0,84/arrivant (0,87 I@n
dernier : petit progres) et de 0,64/partant (0,83 |@n dernier ! Ce qu@® me faut, ce sont des courses ou les gens
abandonnent).

Le 1 termine en 10 h 02. Je suis donc a 1,6 fois son temps (I@n dernier 1,65 : laaussi petit progres).

Natation : 1 h 16 mn 43 s: 334° soit un coefficient de 0,57 (I@n dernier 0,85!).
T1: environ 5 minutes

Véo: 8 hb3autotal (8 h 42 au compteur => 11minutes d@rréts divers) pour parcourir les 187,5 kilométres avec
4300 m de dénivelée (mesuré avec mon altimeétre Suunto hyper précis).

Moyenne compteur : 21,4 km/h

Moyenne réelle : 20,8 km/h.

350° soit un coefficient de 0,60 (I@n dernier : 0,89).

T2 : environ 12 minutes

Course apied : 5 h 36 soit 7,5 km/h.
388° soit un coefficient de 0,67 (I@n dernier 0,83).
La comparaison devient peu intéressante car beaucoup ont déja abandonné !

Analyse (subjective) :

Superbe course, d@bord c@st un mythe, et je suistres content de rgjouter ca sur mon "C.V.".

L @mbiance m@& vraiment étonné pour une course en France. Certes, ce n@st pas aussi grandiose qu@ Roth ou
Francfort ot il y a des centaines de personnes al@rrivée, mais c@st beaucoup plus chaleureux, les encouragements
sont vraiment trés personnels. Peut-étre est-ce aussi dd alalangue.

Natation enfin en progrés, depuis le temps que je stagne sur cette distance !

Vélo que j@vais sous-estimé mentalement, malgre tous les conseils : je confirme que c@st monstrueux.

Non seulement il faut des kilométres, de la montagne, mais aussi s@abituer al@ffort non-stop, ce que nous
n@vions pas fait.

Enfin marathon "aussi mauvais que d@abitude", mais pour une course beaucoup plus dure et plus longue,
jeconsidére qu@ y aeu un réel progrés. Jéi vraiment été éonné de pouvoir courir ! Je crois que toutes ces longues
séances de 1 h 30 a2 h ont été bénéfiques.

Donc un bilan trés positif !

Sur laroute d&mbrun, on passe devant un panneau qui ne peut qué@itirer I@tention d@n triathl ete.
Cest marqué: LE FONTANIL.

A l@ler, sans blague, je me suisdit :

Nager 12 km ce serait dur, mais je crois que c@st faisable, si on sentraine...

Rouler 600 km : avec mes 2 fléches Velocio, je sais que cest faisable...

- heu, oui, évidemment, aprés tout ¢a il faudrait courir 120 bornes!...

On verraplustard...

2, Rue des Acacias

77380 COMBS LA VILLE

016060 74 74
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Pour ma part, je n’ étais franchement pas bien les 3 jours avant :
nausees du matin au soir. A mon avis trop de stress...

Le départ s est bien déroulé, mais rapidement j’a eu des difficultés
ame repérer, avec une impression de parcours interminable. |1 me
semble quej’ étais moins bien préparée que 1@n dernier : pasle
temps d@ler jusqu@ une piscine avec un bassin de 50 m, pasle
temps de faire du long, j@vais privilégié le vélo.

J a recu un coup de main a vous décrocher la méchoire d’un
sympathique concurrent.

Je ne me sentais pas bien ala sortie (chute de tension). Je me casse
lafigure en courant, je suisfébrile alatransition et j@i failli a
nouveau me casser lafigure au départ vélo.

Je ne me suis pas sentie al’ aise sur toute la premiére partie avélo
(je me savais trop juste en temps pour me permettre d’ avoir un
rythme trés longue distance)! Un moment de bien sur Guillestre,
mais je me suis retrouvée scotchée dans |€oard. Le reste ne fut
guére brillant.

Arrivée avec probablement 25 minutes de retard (je suis une anti-
chrono) et |es organisateurs ne se fatiguent méme pas a donner
le temps de ceux qu@s font arréter | C@st sympa, merci !

Je n@i pas assez bu sur le vélo, ce qui a aggravé lasituation. Ylvie dansla Casse Deserte

Je pars quand méme pour un tour du lac, mais je décide d@andonner, le contexte est trop difficile. Je sais qu@n
théorie, je n@ pasle droit de courir mais je suis tres encouragée alors que |©n s@percoit parallélement que je n@i
plus le dossard, et je cours comme d@abitude a la vitesse de [@scargot un jour de grande sécheresse.

Autotal, je savais que c@tait tres juste et trés ambitieux. Et bien finalement, c&ait trop juste. Toute une année a
ne penser qu@ ¢a, pour ¢a, c@st dur, mais on sen remet.

#$ P

Commentaire du mari : Mai, je lui décerne une médaille car des nanas au départ de ce truc, il n'y en avait vraiment
pas beaucoup ! En plus, elle aeu beaucoup de boulot au début de I’ été et a donc accumulé de la fatigue. Et puis,
savoir que |’ on n’a que quelques minutes de marge sur plus de 10 h d' effort : bonjour le stress !

Enfin, elle afait cette course aussi un peu pour moi, pour faire laméme que moi (si elle s était inscrite sur un autre
Ironman, celaaurait été un vrai casse-téte pour planifier nos deux entrainements!). Vraiment dommage qu'il y ait
cetempslimite avélo car, je laconnais, elle n’aurait rien I1aché sur le marathon et elle aurait terminé bien avant
minuit !
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Ce samedi 4 septembre, trois distances sont proposees pour ce rallye au départ de Ballainvilliers: 80, 125 et
180 kilométres. Autant dire qu’il y ade quoi satisfaire tous les agendas ! J opte pour ladistance intermédiaire de
125 km. En prenant le départ un peu aprés 7 heures, cela me permettra de rentrer au domicile a une heure décente !

Premier bon point pour I’ organisation : un large parking est disponible juste & coté de la chapelle, laou se font les
inscriptions. Plutdt inhabituel comme démarrage ! En général, ¢’ est un gymnase ou une salle communale qui nous
accueille. Ici, ¢’ est dans la chapelle de I’ ancien chéteau que les organisateurs nous offrent une petite collation aprés
avoir rempli les formalités d’ usage. Ne subsistent de ce chateau béti dans le seconde moitié du XV11° siécle que
I”aile gauche et la chapelle, aujourd’ hui propriété de lacommune.

On traverse Longpont et en route pour Arpajon. Nous sommes déja en pleine campagne et |e soleil nous montre qu'il
est présent, mais pas encore qu'’il est efficace ! Chose éonnante, il fait plus doux dans les parties boisées qu’ en
campagne. C’est en montant Lardy que jefais ce constat. Il faut dire qu'il faut s activer pour se hisser en haut de
cette bosse bien connuedu V.C.S. !

Apreés Etampes, laroute le long de la Juine est assez agréable et nous atteignons le premier contrdle a Méréville.

Un court mais rude coup de cul nous permet d’ arriver face alatres belle halle ou se tiennent contréle et
ravitaillement. Une merveille vous dis-je, cette halle date de 1511. Au 16° siécle se tenaient ici un marché chaque
semaine et une foire quatre fois par an. De cette méme époque datent |e chéateau et son parc, tous les deux remaniés a
lafin du XV111° siécle. Le parc contenait de nombreuses « fabriques » comme la pompe a eau, le moulin,

lelavoir, le pont delavallée, latour de laremise ou la colonne Trajane.

C'est aussi |la capitale mondiale du cresson par le nombre d’ hectares cultivés. La premiére cressonnierey a été
exploitée en 1894.

Mais|"heure n’ est pas au tourisme. Le compteur n’ affiche que 55 kilométres depuis le départ.

Aprés le deuxieme contrdle a Egly, passage a Fontenay-les-Briis dont e chéteau abrite un centre de loisirs pour les
agents de laRATP avant d’ attaquer la cte de Mulleron. 1l est prés de midi et ¢a sent bon |e barbecue dans les belles
propriétés que I’ on apercoit le long du golf.

305 cyclistes au départ : le président du club de Ballainvilliers se montre satisfait, car il n’ajamais eu unetelle
affluence. Cette fréguentation ne m’ étonne pas car le fléchage est parfait et les prestations aux ravitaillements sont
de qualité et variées. Le temps trés agréable a sans doute été un plus en ce qui concerne le nombre de participants.

%
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L e beau temps était au rendez-vous en ce dimanche matin 12 septembre pour une balade de 115 kilométres en forét
de Fontainebleau. Au départ d’ Avon, nous montons tout de suite une petite bosse pour atteindre Samois et continuer
sur Bois-le-Roi. Nous sommes la sur des routes connues par les VCS, mais ¢’ est une fois de plus I’ occasion

d’ admirer les belles demeures de la région. Cette chambre d’ hdtes dans une ferme équestre parait bien tentante !

On poursuit par Chailly-en-Biére qui ne nous est pas inconnu non plus! Petite incursion dans le département de
I” Essonne a Saint-Germain-sur-Ecole. Pas de difficultés en ce qui concernel’itinérairesi cen'est levent. Il n'y a
méme plus les blés pour lefreiner !

Aprés ce grand détour, nous longeons I’ imposant mur d’ enclos du parc du chéteau de Fleury-en-Biere quand un
groupe de costauds me passe a bonne allure, puis nous atteignons Barbizon. |1 est a peine 9 heures et les touristes
japonais sont déjaen action. Le bus Miki-Travel est au bout de larue interdite ala circulation pour cause de braderie
enpleinair.

Lapause alieu a Apremont, en pleine forét. Latable est largement pourvue, en quantité et en diversité.

L’ organisateur afait dans e salé avec un stock de sandwichs impressionnant. Carepart plus doucement que nous ne
sommes arrivés. Il faut dire que mes compagnons de route ont changé. Rapidement, je me retrouve avec un
sociétaire du club de Montereau. Nous ne ferons pas longtemps route ensemble car apres que je I’ aie dissuadé de
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faire un tout droit au moment de prendre laroute forestiére de la Haute Borne, je le perdrai définitivement au
Vaudoué! Je me demande ce qu’il afait dans Boissy-aux-Cailles ou | e fléchage, par ailleursirréprochable, avait été
inverseé par un plaisantin !

Aprés Larchant, nous croisons plusieurs fois I’ autoroute et ¢’ est & Bessonville qu’a mon tour, je fais un tout droit au
lieu de prendre adroite. Arrivé aLa Chapelle-la-Reine et ne voyant plus de fléchage, je sors la carte pour retrouver
labonne route, ala satisfaction d’un autre cyclo qui afait la méme erreur. Nous fai sons demi-tour ensemble

jusgu’ au second ravitaillement situé a Barnolets.

Les 25 derniers kilometres se feront a allure raisonnable sous la conduite d’ un sociétaire de I’ AS ADP. Cette partie
du parcours est quasiment entierement en forét, d’ abord sur une route forestiére puis sur la Route Ronde a partir du
carrefour de Recloses. On retrouve Avon aprés une belle descente. Histoire de nous rappeler que cerallye est
organisé par la FFCT, le fléchage nous incite a emprunter la piste cyclable dans cette partie urbanisée.

Je suis satisfait de cette sortie, méme si la collation al’ arrivée est minimale, d’ un moindre niveau par rapport aux
deux ravitaillements du circuit. Cette grande balade dans |aforét était fort plaisante!

%
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Deux week-ends de suite, les cyclistes pouvaient rouler pour une bonne cause.

Le samedi 25 septembre, ¢’ était au départ du chateau de Chamarande que nous pouvions préter notre concours ala
Ligue et le dimanche suivant, Saint-Rémy-lés-Chevreuse nous invitait a une randonnée dans le cadre de la Virade de
I’ espair.

Horaire un peu inhabituel pour le départ de la Chamarandaise qui était donné en début d’ aprés-midi. Trois circuits
sont proposés. Le 60 et le 100 km ont lafaveur desV.C.S. quej’a rencontrés. Le couple Chochoy optera pour le 60,
ainsi que Marc Cukier et Bernard Lucas tandis que Bernard Marliére, René Schlagdenhauffen et moi-méme, nous
choisirons le 100 km.

Les premiers tours de pédal e sont donnés dans |e parc du chéteau de Chamarande construit en grés et brique pour un
« percepteur » de Louis X1V. Premiére cote pour atteindre Gillevoisin avant de longer la vallée de [a Juine pour se
hisser jusgu’ a Orgemont. A laFerté-Alais, nouvelle "escalade" sur laroute qui méne a Videlles puis Milly-la-Forét
ou setrouve le premier contréle. C' est la que je rencontre Bernard et René qui repartent avant moi. Nous nous
retrouvons un peu aprés la bosse de Bouville et continuons la route de concert. Qu’ elle est dure, la sortie du Mesnil-
Racoin pour rallier Villeneuve-sur-Auvers! Nouvel arrét a Morigny-Champigny ou latable est accueillante. Un
autre passage, touristique celui-13, est a prévoir car lacommune comporte quantité de sites remarquables comme
I”ancien chéteau de Villemartin, les chéteaux de Brunehaut et de Jeurre dans le parc duquel ont été remontés
quelques monuments appel és "fabriques” qui éaient autrefois dans le parc de Méréville.

Il nereste plus aors qu’ une trentaine de kilométres avant de rallier le point de départ. Nous nous retrouvons tous
pour quel ques échanges autour d' un casse-cro(te apprécié. Encore une belle sortie dans une partie de I’ Essonne qui
mérite que nous la fréguentions un peu plus souvent au cours de nos sorties hebdomadaires.

9 6" . 6

Nouveau concert atrois avec Bernard et René a Saint-Rémy-lés-Chevreuse en ce frisquet dimanche matin d’ octobre.
En route pour le 100 km apreés les formalités habituelles et une inscription dont le montant est laissé al’initiative de

chacun. Beaucoup de VTT et également plusieurs distances a parcourir apied. C' est donc une véritable mobilisation
gue cette "Virade de I’ espoir" qui permettra de collecter plus de 10 000 € gréce ala générosité des 1100 participants.

Nous traversons Milon-la-Chapelle, Saint-Lambert et Mesnil-Saint-Denis, dont le chéteau a eu Madame de Sévigné
et Philippe de Champaigne comme hétes, avant d’ atteindre le premier contréle au sommet d'une belle bosse. La
table est tres généreuse et variée. On apprécie également e soleil qui nous réchauffe. C'est le moment d’ enlever le
haut !

Petit secteur de piste cyclable avant de s enfoncer en forét et de longer les étangs de Hollande. Je retrouve un
compagnon de route qui me quittera quand nous rattraperons un de ses copains de club.
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J atteins le second ravitaillement installé aprés Auffargis dans une ancienne sabliére en bordure de forét. Pause
agréable et chacun repart a son train. |l reste 50 kilometres pour rallier Saint-Rémy. J apprécie doublement la route
des Vaux-de-Cernay car elle est en descente et e sous-bois est plaisant. Mais avant Cernay-la-Ville, il faut prendre
adroite et remonter sur le plateau : un bon kilométre avec un rude pourcentage. Une fusée jaune me double.

Grand plateau en action, I"'homme n’apas|’ air de fatiguer. Je le retrouve en haut car ... il attend sa compagne de
route. Nous ferons alors route atrois, bénéficiant de lalocomotive avant qu’ un autre binbme ne nous rattrape.
Nous roulons alors assez fort et les deux féminines s accrochent dans les petites bosses.

Nous atteignons Dampierre et son trés beau chéteau qui a bénéficié du talent des artistes de Versailles. Apres
guelques pavés évoquant Paris-Roubaix, la cote des 17 Tournants est quand méme plus facile que les 21 virages de
lamontée de |’ Alpe-d'Huez, maisil nempéche quej’a du mal asuivre le tempo des deux féminines du groupe! Je
ne parle pas de leurs compagnons qui seront rapidement hors de vue ! Je souffle un peu en haut. Le quatuor, lui, est
en train de se reformer avant de repartir bon train. Sur le plateau, je les apercois pendant un bon moment avant de les
rattraper... al’arrivée.

Il regne une belle animation sur le parking ou les marcheurs retrouvent les coureurs. C’ est le moment de la détente et
du réconfort avec casse-crote au choix et boissons.

Cette épreuve est organisée tous les ans et je suggéere que le V.C.S. y participe fortement |a saison prochaine,
montrant ainsi que le club est capable de se mobiliser pour une bonne cause.

%
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Petit compte rendu de cette gentleman du Métro qui aeu lieu dimanche 10 octobre.

J aime bien ce genre nous permet de nous
d’ épreuve et |’ essaie tester un peu car nous
chague année d’en faire n@vons jamais roulé
au moins une, juste pour ensemble dans ce

constater que je ne suis
pas au niveau et que mon
entrainement n’ est pas
adapté. Pour |’ occasion,
j'al sollicitéI'aide de
Bernard Fréquelin. Je ne
le connais pas vraiment,
mais le choix S est avéré
judicieux !

Un premier tour de

contexte. Laboucle de
18 km est |égérement
vallonnée : quelques
faux plats et des
montées pas longues
mais... « qui feront tres
mal », selon Bernard.

L areconnaissance
s effectue dgaaallure
€élevée (pour moi), dans

reconnaissance et les 30-32 km/h.

d’ échauffement

Bernard n@de cesse de me remonter le moral : "la on neroule pas, mais tu vas voir tout al®eure !, "il faudra tout
donner"...."il faudra que tu aies mal aux jambes, vraiment mal"...." dans cette montée : tu t@rraches"...."n@ublie

pas..., dans chagque virage, il faut relancer comme si tu faisais un sprint”

absolument tout".....

Me voici rassuré : j@ choisi le bon coéquipier, c@st sir !

"alafin, il faudratout donner,

Et pourtant notre objectif est juste "de terminer avant-dernier”. Comme le répéte Bernard : "Je connais les gars qui
font la course, ce ne sont pas desrigolos... IIs vont nous laisser sur place....mais on est 1a pour s@muser” ...(!)

Nous partons une minute derriére une équipe de triathlétes bien connus (un collégue amoi) : Dominique Deprey et

safille Emilie.

Bernard medit : "Tu vois: premier objectif, on valesrattraper".
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"- Heu", jeréponds: "Lafille, elle est championne en duathlon"”.
" - Non, non, on vales rattraper, je te dis' me répond-il, sir de lui.
"-Bon, s tuledis!"

Lasuite est effectivement un enfer. Heureusement, |es kilométres passent trés vite, c@st au moins ¢a.
Jenesaispass j@ été d@ne quelconque utilité pour mon coéquipier : j@ pu prendre quelquesrelais sur le plat mais
dans chaque montée, il me |&chait et était obligé de m@tendre. Un mangue de puissance évident. Méme en me
"déchirant”, ca ne montait pas, maisjele savais. Ce n@st pas en préparant Embrun qu®©n est entrainé pour ce genre
de course! Je roule quand méme entre 160 et 170 pulsations quasiment tout le temps, ce qui pour moi est un record !

Un moment de bonheur quand méme dans cette galére : au kilométre 15 se profile I@quipe Deprey que nous passons
dans une céte. Jen profite pour les narguer : "C@st quoi cestriathlétes!"

La course se termine en montée et comme me le rappelle plusieurs fois Bernard, je "donne tout". Pas de probléme::
174 pulsations en haut, je suis au maximum.

Les 18 kilométres sont bouclés en 30 minutes et 3 secondes. Aucune équipe ne Nous arepris: je ne suis pas
mecontent. Mais nous sommes des "'jeunots' et beaucoup d@quipes nous doubleront au classement en temps
compensé (je rappelle, 1 seconde par mois d@ge supérieur &40 ans).

L e classement est en attente, mais pas si mal que celaselon lesinformations que |’ a eues (NoUS SOMMES Mieux
gu’ avant-derniers).
! mn

))

Entre Brunoy et Meudon-la-Forét, point de départ du rallye, j’a par deux fois hésité a poursuivre maroute car la
pluie était au rendez-vous. Mais lapluie du matin ..., dorsj’a continué et bien m'en apris!

Troisitinéraires sont proposés et ¢’ est sur le 85 kilometres que je prends le départ vers 8 heures 20.

Un petit groupe se forme rapidement et les premiers kilométres sont entiérement en descente ! Un cyclo familier du
coin me dit que ¢a ne va pas durer et effectivement, moins de 5 kilométres plus loin, nous attaguons la bosse du Parc
de Diane! Pastres longue, moins de 500 métres, mais bien pentue, cotée trois chevrons au Michelin. Le groupe

S effiloche et se reforme en haut car |’ hésite & prendre la route en impasse et pourtant, ¢’ est le bon itinéraire. Suivra
une longue portion de piste cyclable, la plus longue que je connaisse en région parisienne.

Grande ligne droite avant de descendre sur Gif-sur-Y vette, de prendre a gauche et de nous retrouver dans la
Vacheresse, cotée elle aussi "Citroén”, voire plus! Le contournement du parc du chéteau de Breteuil sefait par le
mur de Choisel (17 %) avant d arriver au premier contréle. Et |3, surprise : au milieu des traditionnelles sucreries,
les organisateurs nous offrent des huitres ! De belles huitres, numéro 2 s'il vous plait, avec le petit blanc qui vabien.
Je ne peux résister, méme a 10 heures du matin. On verrabien ce que cadonnera dansla Madeleine !

On repart sur le plateau et j’ ai la chance de voir une biche traverser devant moi, amoins de 15 metres! C’est beau la
nature. En route pour Chevreuse ol nous tournons a gauche pour monter laterrible cote du chéteau de laMadeleine.
Par prudence, je passe le triple. Descente sur Milon-la-Chapelle et remontée en face. La pente fait elle aussi partie du
club "Citroén" ! Nouvel arrét-contrdle et menu identique au précédent. L3, je reste dans le classique et repars avec
guelques abricots secs. |l reste environ 25 kilométres avant le retour a Meudon. Nous passons devant 1a Technopble
de Renault et & Jouy-en-Josas, nous attend la céte du bois de I’ Homme Mort. Le vent nous pousse vers |’ arrivée.
Encore un petit coup de cul suivi d"un faux plat sur les trés agréables routes de laforét de Meudon.

Voici un trés beau rallye de fin de saison, admirablement organisé et fléché. Il auraréuni cette année 321 amateurs
dont plus de lamaitié sur le 85 kilométres. Ravitaillements remarquables et agréables paysages vallonnés qui
cumulent 850 metres de dénivelé. Pas vraiment un toboggan, mais de belles bosses !

%
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LeV.C.S. participait au Forum des associations qui s est tenu le 5 septembre dernier au gymnase Jean Gounot.
Cette journée maintenant traditionnelle permet aux habitants de Brunoy et de larégion de pouvoir faire leur choix en
matiere de distractions sportives ou culturelles.

Plusieurs V.C.S. ont participé au montage du stand la veille puis en ont assuré la permanence le dimanche.
Lesvisiteurs ont été nombreux et intéresses.

[} % [}

Au-delade |’ aspect sportif, le vélo est également |” occasion de découvrir de nouveaux horizons ou de nouveaux sites
avisiter.

Lasortie faite au départ de Saint-Rémy-lés-Chevreuse m'adonné I’ envie de visiter le chateau de Dampierre.

Il fermait &la mi-octobre pour rouvrir au printemps prochain, mais je vous recommande la visite car, ayant été
protégé ala Révolution, tout I’ aménagement intérieur est authentique et d’ époque XV111° avec une superbe salle de
musique décor italien.

Je vous invite également afaire une balade pédestre a Chevreuse le long de I Y vette ou se trouvaient les ateliers de
lavage des tanneurs. Alors, vos pas vous méneront tout naturellement au Clos de Chevreuse, une bonne table du
coin. Et s, apresle repas, vous prenez un café, voici ce que |’ on vous présentera:

Comme moi, vous penserez immédiatement a"notre" Gilbert ! Lefait qu’il soit « extra», touslesV.C.S. en sont
intimement persuadés! De méme, ses origines ne peuvent étre que "nobles' méme si elles sont moins exotiques !
Mais commeil le dit lui-méme, dans les bosses, il est parfoisa 72 % (ca)KO !

- Sans rancune, Gilbert !

%

La gazette V.C.S. novembre 2004 Page 20/20



