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 LA LETTRE n° 107
Lyon, le 4 Janvier 2004

MEME PAS FROID !

I/ SAMEDI DERNIER

A peine remis des fêtes de fin d’année les cyclos de l’ATSCAF se sont remis en selle samedi dernier à Parilly. Ce peloton de courageux –compte-tenu du climat relativement froid- était composé d’Alain, Bernard L, Chantal, Christophe, Claude, Didier, Evelyne, Jean, Jean-Jacques, Martine, Rodolphe et de votre serviteur. Douze cyclos donc qui étaient particulièrement contents de se retrouver après deux mois d’interruption; interruption très partielle pour certains.

A part Martine qui s’est égarée dans les alentours, chacun a pu retrouver assez facilement le lieu de rendez-vous même si le « cani » qui nous sert de point de ralliement était fermé jusqu’au 5 janvier.

Avant le départ proprement dit les calendriers de la Ligue régionale de la FFCT recensant toutes les initiatives cyclotouristes pour 2004 ont été distribués. Il en a été de même pour les tenues cyclos qui n’avaient pas encore été retirées. Un numéro de « Cyclotourisme » a également été prêté.

Le programme du jour était des plus simples : se remettre en jambes progressivement en effectuant quelques tours de parc et en intégrant les nouveaux venus. Car il y eut un nouveau ou plus exactement une nouvelle : Chantal LEVALLOIS. Chantal est la femme de Bernard L. Elle est venue au repas de l’AG en novembre, n’a pas trouvé l’ambiance du groupe détestable et a donc eu envie de sortir avec nous. Bienvenue à elle ! Elle a du mérite de venir pédaler car elle chevauche un vélo de ville assez lourd dont le garde-boue arrière est dévissé. Dans ces conditions les deux montées du parc ont constitué pour elle des handicaps.

Le bruit court cependant que son mari va lui offrir un vélo made in Follis, bref une petite merveille. Après ce qu’elle a connu elle aura alors l’impression de voler. Mais chut, c’est une surprise !

Nous avons effectué environ 8 tours de parc à allure libre en devisant de nos occupations respectives durant les fêtes.

Le froid a bien essayé de nous dissuader de rouler. Il gelait en effet ou quasiment. Il a même commencé à neigeoter. Mais devant notre « froide » détermination « il » y a renoncé ! Il faut souligner que nous avions un allié : nos nouvelles vestes thermiques. Outre leur efficacité quand elles sont associées à un sous-vêtement technique, elles sont belles. Nous avions vraiment fière allure avec ces vestes rouges et blanches surtout quand le peloton est conséquent. Le logo ATSCAF ne passe d’autant moins inaperçu  plus qu’il est reproduit sur les collants.

Même Chantal qui ne l’avait pas acheté, et pour cause, avait enfilé un blouson rouge qui se fondait harmonieusement avec nos tenues et la faisait ressembler à un père Noël.

La sortie fut cependant marquée par un incident qui aurait pu être grave. Dans la descente du parc, une enfant de trois ans environ a échappé à la surveillance de sa mère et a coupé la route au moment où nous arrivions assez rapidement. Malgré le coup de frein Martine n’a pas pu éviter la gamine. Notre amie a le sens de l’équilibre car elle n’est heureusement pas tombée. Nous avons téléphoné immédiatement aux pompiers. Au même moment passait une patrouille de CRS. Il s’avère finalement que l’enfant n’a pas eu de mal. Martine a encore téléphoné aux parents dimanche. Ceux-ci après une visite à l’hôpital confirment qu’il n’y a rien eu d’autre qu’un bleu. Ouf ! Mais nous avons eu peur et la maman plus encore !

Pour la prochaine fois, réitérons la recommandation de faire très attention dans cette descente quand il y a des piétons et surtout des enfants ou des chiens. La méfiance doit redoubler quand les enfants sont en possession d’un ballon et les chiens d’une laisse télescopique.

Malgré la fermeture des deux bars aux environs et malgré le défaitisme de votre serviteur un bistrot a été trouvé dans les environs et a pu nous accueillir. Nous nous sommes réchauffés et en avons profité pour regarnir la cagnotte du club dans la perspective des consommations post-sorties.

II/ SAMEDI PROCHAIN

Samedi 10 JANVIER au PARC DE PARILLY

RV à 13H 30
On se donne rendez-vous face au bar « Le Parilly ». Excusez pour la publicité mais à dire vrai au fronton de l’établissement on voit surtout inscrit « Stella-Artois ». Cet estaminet est situé rue du Clos-Verger (commune de Vénissieux) au nord du Parc. Le parking est situé le long de l’allée avant le terrain de boules et l’entrée du stade.

Avis aux nouveaux : Vous avez envie de découvrir le plaisir de rouler avec une bande de copains ? Ne repoussez pas l’échéance, c’est maintenant qu’il faut venir rouler. Une seule condition : avoir un vélo. Pensez néanmoins à vous prémunir du froid surtout aux extrémités.

N’hésitez pas à appeler le club (06 08 40 52 25) pour avoir des conseils plus précis.

Un truc futé pour les retardataires : si le groupe est déjà parti quand vous arrivez, au lieu de vous épuiser à chercher à le rattraper, venez donc à sa rencontre en tournant dans le Parc dans le sens des aiguilles d’une montre. Comme nous faisons l’inverse nous devrions nous retrouver facilement et surtout plus rapidement.

Ceux qui n’ont pas encore retiré leur nouvelle tenue pourront en prendre possession ce jour-là.

Le calendrier 2004 de la Ligue Régionale de la FFCT sera encore distribué dans la limite des exemplaires disponibles.

Ceux qui veulent adhérer à la FFCT pour la première fois viennent avec un certificat médical attestant que leur état de santé ne s’oppose pas à la pratique du cyclotourisme.

Et n’oubliez pas vos pécuniaux (1) pour alimenter la cagnotte : 10€ SVP !

(1) Terme lyonnais ; en français = votre argent.

III/ ET POUR APRES ?
Faire des tours de Parc c’est bien pour commencer l’année, pour s’échauffer gentiment, pour intégrer les nouveaux. Mais en même temps c’est un peu monotone. C’est pourquoi les prochains rendez-vous de janvier auront effectivement lieu à Parilly, nous y ferons un ou deux tours et ensuite partirons à la découverte de la vaste plaine de l’Est lyonnais.

IV/ LES POTINS DU PELOTON
Christophe est venu pédaler samedi malgré une attelle à la cheville consécutive à son entorse dont la « Lettre » vous a déjà entretenu. Quel dévouement à la cause cycliste ! Trêve de plaisanterie  et: remets-toi vite l’ami ! un programme chargé t’attend en 2004 !

Un qui roulait bien samedi, c’était Didier. Normal il a pédalé tout l’hiver. Mais, -pas folle la guêpe-, c’est sur un vélo d’appartement (home trainer en anglais) qu’il a entretenu sa forme. On s’enrhume moins mais il paraît que c’est moins ludique que de rouler pour de la vrai. Qui possède un tel appareil et qu’en pensez-vous ?

En lisant la « Lettre », Elsa, la fille de Martine, s’est aperçue qu’elle connaissait bien le guitariste de hard rock se produisant au Sham Rock (cf les Potins du peloton n° 106). Elle est elle-même flûtiste et une fan du groupe d’Antoine : ASCOLEIN. Ce dernier a produit un cédérom qui n’est malheureusement pas encore en vente chez votre disquaire favori. Vous pouvez néanmoins vous le procurer en le commandant auprès de Bernard LEVALLOIS. Décidément le monde cyclo et musical est petit !

Alain est venu, comme tous les hivers avec son VTT. Le père Noël lui a acheté des pédales automatiques pour son engin. Si vous espériez lui voir  perdre les pédales, c’est raté !

Claude également est venu avec son VTT, le vélo de la mauvaise saison. Cela ne l’a pas empêché de rouler aussi vite qu’à l’ordinaire.

Rodolphe est arrivé à la bourre. Mais cela ne vous surprendra pas. Résultat :le pauvre n’a pas eu le temps d’enfiler sa nouvelle et rutilante tenue rouge et a dû rouler avec sa veste noire.

Jean commence l’année comme il a terminé l’autre : en trombe. Il a souvent mené l’allure à un rythme soutenu pour une reprise !

Au moment où votre serviteur commençait à citer les absents excusés et en particulier Jean-Jacques, celui-ci est arrivé. C’est exceptionnel car notre ami jongle avec un emploi du temps bien chargé. Il doit en effet préparer la prochaine AG du CODEP.

V/ LE COIN « VELOCIO »
Si vous commencez à faire du vélo ou si vous avez acheté un nouvel engin, sachez que les réglages sont très importants sauf bien sûr si vous avez eu la chance de vous faire « tailler » un vélo sur mesure. Le plus important est le réglage de la selle. La « Lettre » en avait déjà traité dans ses numéros 31 et 32 de 2002. Ils sont disponibles sur demande.

Aujourd’hui voyons le réglage du guidon.
Pour un vélo de route on considère que la hauteur du sommet de la potence doit être légèrement inférieure de 4 cm à la hauteur du sommet de la selle. Bien évidemment c’est une moyenne. Pour un VTT ou un vélo hybride (VTC) on peut admettre que les deux hauteurs coïncident.

Comme pour les tiges de selle, il existe une hauteur maximale de la potence qui doit s’enfoncer dans le tube de direction. En général la hauteur maximum de la potence est indiquée par un repère. Ne le dépassez pas pour des raisons évidentes de sécurité.

La longueur de la potence est difficile à apprécier car elle dépend de la souplesse du dos et de la musculature de la moitié supérieure du corps. Ces paramètres diffèrent beaucoup d’une personne à l’autre et en fonction de l’âge également. En général la potence doit être suffisamment élevée pour que la barre du guidon cache le moyeu avant lorsque vous êtes en position assise, les mains sur le repose-main des poignées de frein d’un vélo de route ou sur les poignées d’un VTT ou d’un vélo hybride.

Avec de l’expérience vous pourrez toujours ultérieurement changer la longueur de la potence pour aplanir votre dos et améliorer votre aérodynamique.

Important : pensez à rouler toujours les épaules légèrement fléchies et sans tendre les bras. Vous amortirez ainsi les chocs et les vibrations de la route et ressentirez moins de fatigue au niveau des bras, des épaules et du cou.

Même si vous pensez que c’est une perte de temps un bon réglage au départ permet d’apprécier son vélo dès lors que l’on roule un tant soit peu. Si vous hésitez demandez conseil à votre vélociste surtout si c’est un artisan.

VI/  A VIE DU CLUB

Didier nous a annoncé qu’il prenait cette année son inscription à l’ATSCAF. Bravo, excellente décision ! Cet homme nous apprend en outre qu’il s’est inscrit à l’Ardéchoise sur deux jours, -ça, les lecteurs de la « Lettre » le savaient déjà- mais sur le circuit des Hautes Terres, celui de 336 km !

Un grand merci à Jean-François AIX qui a accepté que l’ATSCAF du Rhône fasse l’avance pour payer les tenues cyclo. Ce geste a évité à Gilbert de débourser une somme trop importante. Ce dernier a déjà beaucoup donné ! Nous ferons voir à Jean François les tenues afin qu’il soit fier de son équipe cyclotouriste.

Rappel : L‘Assemblée Générale ordinaire du CODEP, la FFCT du Rhône, aura lieu le samedi 17 janvier  à 15 heures à la Mairie de Jonage. Qui souhaite y aller pour représenter le club ATSCAF et y accompagner son président ?

Le numéro 60 d’« Evasion », le journal de l’ATSCAF Rhône publie en page 2 un petit article consacré à la présentation de notre club agrémenté d’une photo couleur du groupe prise l’an passé devant l’église de Joyeux.

Bernard CHAREYRON 06 08 40 52 25
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