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Rédaction : B. Peres Février 2010Mensuelle N° 133
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COMPTE RENDU DE LA REUNION DU VENDREDI 8 JANVIER 2010

Présents :

ARBERET – BANZATO – BARON – BARREYRE - BARTHE – BAUBY – BILHERAN B.– BOFFO – BORDES - BOUSQUET
BOUTONNET – BOYER - CEOLOTTO – CONSTANT – DE GUIBERT - DELEAU – DOUELLE -DRAVIGNY – ESTEVES
FAISANS - GAYRAL - GLEYZES - HAUVETTE - JALBY - JUSTE  - LAFORGUES - LANGUILLE - LARTIGUE - LASSERRE
LESPARRE – LOUPIAS - MERIC - PERES – RAYNAUD – REVILLOT -RICARD - RIGO
  
                                                    (Soit 37/60 licenciés)
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   PROCHAINE REUNION LE VENDREDI 12 MARS 2010 A 21H00
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FEVRIER 2010

Dimanche 07 FSGT
SAIN-ALBAN – Concentration hivernale – Sport 2000
15 Participants CCV :  Arberet - Barthe – Bauby - Bilheran S. - Boffo - Boutonnet
Ceolotto – Deleau –  Douelle – Ghidizzi - Hauvette – Lartigue – Le bris - Meric
Pezzot                  
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FEVRIER 2010

Samedi 13 Circuit VO n° 7 
Circuit VA n° 12 

Direction  FRONTON – MONTJOIRE : V1 – 69 KM  // V2 - 69 KM
Direction  LANTA – TARABEL : V1 – 70 KM  // V2 - 60 KM

Dimanche 14 FSGT
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Samedi 20 Circuit VO n° 11 
Circuit VA n° 10 

Direction VILLAUDRIC - BUZET : V1- 70 KM //  V2 - 70 KM
Direction LACOUGOTTE - GAURE : V1- 67 KM //  V2 - 67 KM

Dimanche 21 FSGT
�����!
�
"������#������������������������� �����
3 circuits : 34 – 64 – 80 KM. Ravitaillement à Clermont Saves
Inscriptions à partir de 7h30 – Salle Boris Vian.

Samedi 27 Circuit VO n° 21 
Circuit VA n° 24 

Direction  MONTJOIRE – VILLEMUR : V1 – 71 Km  // V2 - 71 Km
Direction  TARABEL – CARAMAN : V1 – 75 Km  // V2 - 71 Km

Dimanche 28

FSGT

FFCT

$������#
	"��%�	"�	������&����%'�('������
3 circuits : 46 – 69 – 85 KM. Ravitaillement à Bellegarde Sainte-Marie
Inscriptions à partir de 7h30 – Salle des fêtes

���� )�('���(���#����%���*�%'�����#)��:
3 Circuits :  40 – 60 – 90 KM. 
Inscriptions à partir de 8H00 – Ancien collège pl. d'orléans

MARS 2010

Samedi 6 Circuit VO n° 25 
Circuit VA n° 6 

Direction BESSIERES / VILLAUDRIC : V1 - 75 Km    //     V2 - 73 Km
Direction CARAMAN / SAUSSENS : V1 - 65 Km    //     V2 - 65 Km

Dimanche 7 FSGT
++����#
	"���	��
,&� ��&��&����� )����
3 Circuits :  32 – 65 – 82 KM. Ravitaillement Monferran Saves
Inscriptions à partir de 7H30 – Salle des Pins verts 

Vendredi 12 Réunion Mensuelle 21h00 - Salle de réunion du 3ème Age.



SORTIE ANNUELLE DU CCV pour le WE de PENTECOTE
(Les 22, 23 & 24 Mai 2010)

Comme vous en avez été informés lors de la réunion du 8 janvier, la rando annuelle du CCV tombant pendant le WE de
l’Ascension, nous avons reporté la sortie annuelle au WE de Pentecôte.
Plusieurs projets étaient dans nos cartons mais malheureusement nous les avons sortis un peu tard et la plupart des sites
que nous avions convoités pour ce séjour se sont révélés complets. 
Néanmoins après quelques investigations, Alain Dravigny sur Carcassonne, Bernard Bilheran dans le Lot, Jorys dans le
Périgord, le site que nous avons retenu se situe non loin de Sarlat et de Brive, il s’agit de « Combas Village de Gîtes » situé
aux abords d’un petit village nommé Saint Crépin Carlucet.
Vous pouvez visiter le site internet : www.perigordgites.com
Sur le site du CCV vous pouvez consulter le dossier qui est mis à votre disposition pour vous faire une petite idée du coin
où nous serons installés ! Un magnifique petit ensemble de gîtes ruraux, bien rénovés et d’un abord pour le moins
charmant.
A ce jour nous avons déposé une réservation ferme pour 25 personnes (enfants compris). Il fallait bien avancer un chiffre
mais ce n’est pas une limite et les inscriptions sont ouvertes, soit :
Par email : jorys31@wanadoo.fr     ou  Par Téléphone : 06 70 50 20 69
Les tarifs qui nous ont été communiqués sont de 119.80 � par personne adulte et 75 � par enfant de moins de 12 ans en
pension complète pour toute la durée du séjour.
Restauration     :   En salle commune, boissons comprises dont le vin (café le midi uniquement).
Durée du séjour     :   Arrivée vers 11H00 pour le repas de midi du samedi et retour le lundi après-midi après le repas de midi
vers 14H30.
Logements     :   Généralement en chambres doubles. Deux chambres par gîtes avec 2 grands lits ou 1 grand lit et 2 lits en 90.
(Un supplément de 12 � par jour sera exigé pour un logement en chambre individuelle).
Les gites sont prévus pour 4 ou 6 personnes.Les draps et serviettes de bain sont fournis.
Courant Avril une liste des logements nous sera communiquée afin de répartir de manière satisfaisante pour tous, les
différents participants du groupe.
Afin de nous simplifier la tache de répartition veuillez nous signaler vos exigences ou préférences lors de votre inscription.
Ci-joint un plan de situation avec les détails du trajet pour se rendre à St Crépin Carlucet.
Distance : 194 km environ 2H00 de route en grande partie par l’autoroute A20.

N’attendez pas pour
vous inscrire et parlez
en à ceux qui n’ont pas
internet !!!

A plus pour d’autres
précisions.

Le bureau



Rythme cardiaque 
 

Des calculs théoriques pour régler un cardio-fréquence-mètre. 

Tous les chiffres donnés ci-dessous sont des valeurs moyennes valables pour une personne en bonne 
santé avec une activité normale (sans période prolongée récente d’inactivité, sans pratique sportive 
régulière et/ou intensive, sans antécédent cardiaque, ...). 

Les valeurs personnelles réelles sont à demander à un médecin après un test à l’effort. Ce test est 
vivement conseillé dès la cinquantaine atteinte. Il est prescrit à tous ceux qui ont eu une alerte 
cardiaque. Il peut être pris en charge soit par la sécurité sociale, soit par la mutuelle, soit par 
l’assurance. 

Le rythme maximal se calcule à partir de 220 moins l’âge pour les hommes et de 230 moins l’âge 
pour les femmes. (Rappel : c’est une donnée purement moyenne et théorique qui ne tient absolument 
pas compte du cas personnel de chacun). 

• de 100% à 90% du chiffre obtenu, il est considéré qu’on est en zone dangereuse (donc 
interdite à priori). 

• de 90% à 80%, le rythme indique un fonctionnement en anaérobie. C’est la zone de l’effort 
intense. Elle doit toujours être de courte durée. 

• de 80% à 70%, le rythme indique un fonctionnement en aérobie. C’est la zone de 
l’endurance et de l’effort régulier et durable. 

• de 70% à 60%, le rythme indique un fonctionnement dit "en perte de poids". C’est la zone 
d’un effort peu intense mais prolongé. Il est dit de "perte de poids" car ce serait cette zone 
d’activité qui permettrait de réguler son poids si l’activité physique a une fréquence régulière 
(au moins deux à trois fois par semaine). Il est donc inutile de transpirer pour maigrir ! 

• de 60% à 50%, le rythme indique un fonctionnement de l’organisme au repos, sans activité. 

Exemple pour un homme de 50 ans : 

• 100% = 170 
• zone dangereuse : de 152 à 170 
• zone de l’effort intense : de 136 à 152 
• zone de l’endurance : de 119 à 136 
• zone de "perte de poids" : de 102 à 139 
• zone du repos : de 85 à 102 

Exemple pour une femme de 50 ans : 

• 100% = 180 
• zone dangereuse : de 162 à 180 
• zone de l’effort intense : de 144 à 162 
• zone de l’endurance : de 126 à 144 
• zone de "perte de poids" : de 108 à 126 
• zone du repos : de 90 à 108 
• L’essentiel dans le rythme cardiaque n’est pas exclusivement sa valeur brute mais davantage la 

rapidité de récupération après une montée en zone de l’effort intense ou même au-delà. Il n’est 
d’ailleurs pas du tout dangereux d’aller au-dessus du maximum théorique pendant un court instant si 
la récupération (la baisse du rythme cardiaque) est très rapide. 

Il faut surveiller son rythme cardiaque pendant les activités pendant un temps assez long pour 
apprendre à reconnaître les comportements normaux de ceux qui ne le sont pas. C’est donc une raison 
supplémentaire pour ne pas attendre une quelconque alerte ou le moindre doute pour s’équiper d’un 
appareil qui mesure en permanence le rythme cardiaque. 
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