Bonjour a tous,

Tout d’abord nous tenons a remercier Gaél qui a su
admirablement orchestré le stage de reprise de cette
année,qui a eu lieu a Vogué en Ardéche.

L’Ardéche, magnifique département peuplé
d'innombrables cailloux se mérite malgré tout, car si
les paysages sont splendides et sauvages, le terrain

n’en n'est pas moins cassant et physique, en dépit
d’'une altitude moyenne relativement faible.
Alors chapeau bas a ceux qui roulent toute I'année la
bas !

A ce sujet on peut également remercier les membres
du CTAV (Cyclotourisme Aubenas- Vals)
http://www.cycloaubenasvals.com
qui nous ont fait découvrir leur région, avec un
splendide parcours au — dessus de Largentiére, se
terminant par un pot offert par leur club !

Merci les gars !

Un bémol, toute fois, concernant I'alimentation dans
notre Village de Vacances, car tout cycliste qui se
respecte ne doit manger que des légumes cuits a l'eau,
du jambon blanc, que des yaourts nature, ne doit boire
que de I'eau, et surtout, ne doit consommer ni
fromages secs, ni croissants et pains au chocolat au
petit déjeuner !!!

Alors adieu, caillettes, saucissons, creme de Marrons,
Picodons, Foudjou ...

Quant aux vins de I’ Ardeche... .fallait méme pas y
penser !

Email : contact@lyonvtt.fr
Tél : 04.78.36.38.84
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Mais bon, tout ceci fut compensé par une météo
majestueuse avec 4 jours de soleil continu grace a un
Mistral quelque peu frisquet !

Pour autant il ne faut pas oublier les activités de notre

club et nous devons rappeler que LYON VTT organise la
3éme manche du T.D.J.V le 29 Mars et qu'a cette
occasion nous avons besoin de vous car il nous faut :

10 commissaires pour les zones de Trial.
6a8 « pour la descente.
2 commissaires pour gérer les inscriptions ( Maitri se
Tableur Excell impérative )
1 responsable de la Buvette.
Dixit notre président !

Alors, pour une fois, laissons nos montures de c6té et
venons soutenir et encourager nos goénes de I'Ecole de VTT

lls le méritent et en ont besoin !

C’est aussi cela, I'esprit Lyon VTT .

Eric CHANELLIERE
eric.chanelliere @free.fr




1.D.J.V. 2009

Forts du succés rencontré en 2008 , nous remettons le couvert en 2009. Lors de la réunion de la commission Vit de la FFC du
Rhoéne le 16 octobre dernier, nous avons fixé le calendrier du prochain Trophée Départemental du Jeune Vététiste.

Date Lieu Epreuve Club Organisateur
- lére manche: 01/03 POMMIERS (C.0.+X.C.) POMMIERS VTT
- 2éme manche : 15/03 IRIGNY (D.H. + Trial) IRIGNY VTT
- 3éme manche :29/03 LYON (D.H. + Trial) LYONVTT
- 4eéme manche : 26/04 BRIGNAIS (C.0.+X.C.) BRIGNAISVTT

Le nouveau reglement est en cours de préparation. Il sera bient6t disponible sur le site du club. Il privilégiera I'assiduité avec un
bonus proportionnel au nombre de participations. Le niveau de difficulté sera rehaussé, pour mieux graduer la difficulté pour les
enfants qui voudront participer au T.R.J.V. ( Régional ) ensuite. Les zones de Trial proposeront des variantes optionnelles de
difficultés supplémentaires et mieux notées, offrant une prime aux plus intrépides. La Descente sur la piste de la Sarra sera plus
longue.

Je ferai a nouveau appel aux membres de Lyon Vit pour un coup de main le 29 mars pour cette bonne cause. Les postes a
pourvoir sont :

- 10 commissaires pour les zones de Trial.

- 6a8 « pour la descente.

- 2 commissaires pour gérer les inscriptions ( Maitri se Tableur Excell impérative )
- 1responsable de la Buvette.

Comme I'an dernier, nous aurons le coup de main expérimenté et efficace de volontaires des autres clubs organisateurs.

Je profite de ce message, pour remercier a nouveau les membres de Lyon Vit qui ont assuré le bon déroulement de I'édition
2008. C'était une premiére, nous avons été a la hauteur !

D'autres infos a suivre.

Patrice




TOUT est sur 'agenda du site Internet.

Plus souple, plus adapté aux conditions météo
changeantes, consultez le régulierement pour vous tenir au
courant des sorties organisées...

N’hésitez pas a nous envoyer vos points de rendez
vous !!

Consulter la liste des sorties :
www.lyonvtt.fr

Annoncer une sortie :

POUR INFOS...
Vélorution : Pour une ville a vélo

Dates : Samedi 28 Février 2009 de 15h a17h 30

Lieu : Place de la Comédie a coté de I'Opéra

Description :

Si vous vous sentez un peu énervé apres une semaine de
taf, c'est le moment de manifester... Lyon vététiste ou pas !

http://velorutionlyon.free.fr

Autre info_:
Une salle de fitness située pres de I'Hotel de ville (LYON 1ler)
propose de faire bénéficier les membres de Lyon VTT de sa

salle de musculation a tarif préférentiel (2 mois payé, le
3éme mois offert).

La encore, si vous souhaitez des informations contactez moi.

Claude




Randos des Carriéres de Piolenc : 8 Février 2009

« Dimanche 08 février avait lieu la rando des
carrieres a Piolenc (84), qui est situé sur la N7, a
coté de Mornas et son chateau, a quelques
kilométres au nord d’Orange.

Il'y avait plusieurs parcours, jusqu’a 70 km et nous
avions choisi, Gaél, Olivier, Thomas et moi, le 45
Km. C’était un parcours de singletracks (sentiers a
lapins ou il faut baisser la téte et rentrer les coudes
en francais de chez moi !) superbement tracé dans
les collines au-dessus de la vallée du Rhone. Le
parcours était prévu technique, avec un peu plus de
1000 metres de D+ et les pluies incessantes de la
semaine l'ont rendu glissant, sans que cela ne géne
vraiment les bons. Le froid mistral s’est chargé de
dégager le ciel et de nous offrir lumiére et aération.

De plus, le gite réservé par Thomas a eu toutes nos
faveurs : accueil chaleureux, repas chaleureux et prix...
chaleureux.

La, j'étais vraiment a mon niveau et je peux affirmer qu’'on
a trés bien mangé !

Ce fut une trés belle sortie, que nous recommandons
chaudement a ceux qui ont un peu de technique et de
physique a exploiter dés le début de saison. Les plus
calmes ont aussi droit aux odeurs de thym et de romarin
sur des parcours plus adaptés. Tout le monde peut trouver
son compte. »

Stéphane

Photo : Stéphane C. : Les lyonvététistes sont beau

x méme au froid !
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J'organise le dimanche 22 mars dés 9 heures une JO __URNEE D’ESSAI

Les vélos a essayer seront des KTM, GT et Orbéa au  ssi bien X Country, enduro, free ride et DH.

Le lieu de RDV ou jinstallerai mon stand sera a Be  ynost 01 Chemin de Panerel ( ancien terrain de
motocross au milieu de la Cotiére )

Il'y aura un fléchage depuis la nationale.
Merci de me prévenir a 'avance de votre participat  ion pour I'organisation

Eric CHAUTEMPS

L’ Ardeche 02/2009 photo EC
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Une histoire de seuil

Avec I'approche de la période compétitive (mars), il convient
de préparer un peu plus I'organisme a des efforts intenses.
Durant quelques mois, I'accent a été mis sur le foncier (cf.
article de décembre) tout en essayant de ne pas devenir
« diesel ».

Certains considerent le foncier comme la taille d’un réservoir.
En gros, faire du foncier consiste a faire « grossir» ce
réservoir. Si cette approche est suffisante pour faire des
randonnées (sans prendre cela péjorativement) pour aborder
les premiéres compétitions bien préparé, il faut explorer des
intensités supérieures pour utiliser le carburant dudit
réservoir.

Rappel pour la nieme fois....en simplifiant.

Pour fonctionner, le muscle a besoin d'oxygene. Plus il
fonctionne intensément, plus il lui en faut. En fonctionnant, il
produit des déchets qui sont plus ou moins « tamponnés »
par l'organisme et rejetés dans I'expiration.

Tout cela se complique au dela d’une certaine intensité ou les
ions H+ restent présents dans le sang, faisant accroitre ce
que I'on appelle I'acide lactique.

Cest le passage dun fonctionnement aérobie a un
fonctionnement anaérobie, méme si les choses sont
beaucoup plus compliquées dans la réalité car le temps de
maintien de I'effort a aussi son importance.

La courbe suivante vous montre la concentration de lactate
en fonction de la vitesse.

Vous pourrez constater l'augmentation rapide du lactate
sanguin au dela d'une valeur de vitesse. (ici 80 % de VMA,
valeur relativement faible).

Finalité du travail au seuil

Un travail au seuil aura pour objectif de décaler la courbe vers
la droite : autrement dit, pour une méme vitesse, la
concentration sanguine en lactate sera moindre. Cela ne
voudra pas dire que I'on supprimera le mal aux jambes, mais
il parviendra pour des vitesses plus élevées.

Concrétement

La premiére chose a déterminer est de situer son seuil.

Le seuil ventilatoire correspond au moment ou la respiration
est proche de I'emballement (on est a la limite du contrdle).
Le seuil lactique correspond a une concentration lactique de
4mmol/l. C'est le début du mal aux jambes (pas facile a
mesurer car certains supportent mieux que d’autres les
seuils de douleurs).

Autre méthode, l'allure au seuil correspond a la vitesse
moyenne qu’il est possible de maintenir pendant 30 minutes
(facile a mesurer en course a pied ou sur une bonne
montées en vélo).

D’autres tests sont possibles (laboratoire ou terrain).

En gros, vous devriez trouver un seuil entre 80 et 95 % de
Vitesse Maxi Aérobie. Soit entre 80 et 95 % de FCréserve
environ.

Ensuite, il conviendra de répéter des efforts proches du seuil
pour le faire « remonter ».

Par exemple : 3 fois 10 minutes au seuil est une trés bonne
séance de développement (séance de fin de cycle).

Aprés un cycle de 3 ou 4 semaines de travail au seuil, il
conviendra de le redéterminer car celui-ci sera différent. Ceci
montre la limite d’un seul test d'effort en laboratoire car le
seuil est tres variable au cours d’une saison.

Si celui-ci s’effondre alors que vous entrainez régulierement,
levez le pied, vous devez étre fatigués.

Méfiez vous également des valeurs du
cardiofréquencemetre, principalement en cas de légére
fatigue car les valeurs cardiaques ont du mal a monter. Le
seuil peut se situer 10 puls en dessous de vos habitudes.
Privilégiez donc vos sensations ou fiez-vous aux valeurs de
puissances si vous avez un capteur adéquat car elles sont
moins sujettes aux variations.

Vous voila prét a franchir le seuil d’'une nouvelle étape de
votre entrainement.
Roulez bien.

Claude




Samedi 7 Mars

Lieu : FIRMINY (42)

Nom : L’ Appelouse

Type : Randonnée

Prix : 5e/3%€.

Fédé: F.F.C.T

Organisateur : AL FAYOL GAFFARD firminy
Contact: Jean-baptiste RIOCREUX au 04 77 56 45 87
Site :

Lieu : MANDELIEU (06)

Nom : BIGREEN

Type : Descente

Prix : 12€

Fédé: N.C.

Organisateur : Georges EDWARDS

Contact :

Site :http://www.megavalanche.com/rando-big-
rando-bigreen-programme.html

Samedi 14 Mars

Lieu : CREST (26)

Nom : La randonnée du Pas de Lauzun

Type : Randonnée (18 /21 /35 km)

Prix : 6€/4¢€

Fédé: FFCT

Organisateur : UNION SPORT CRESTOISE CYCLO
Contact : Bruno PELLET au 04 78 91 50 18

Site :  http://www.usc-cyclo.org

Dimanche 8 Mars

Lieu : ST — PAUL 3 CHATEAUX (26 )

Nom : Randonnée des 3 plateaux

Type : Randonnée (23/46/55 km) (320 m / 936 m /1200 m)
Prix : 6€/8€

Fédé : FFCT

Organisateur :  Cyclo club du Tricastin

Contact : +33 475966440

Site : http://www.cyclotricastin.fr/

Lieu : MANDELIEU (06 )

Nom : Randonnée BIGREEN

Type : Randonnée VTT NATURE

Prix : 256€/30€

Fédé: N.C.

Organisateur : Georges EDWARDS

Contact :

Site : http://www.megavalanche.com/rando-big-

rando-bigreen-programme.html

Lieu : ANDREZIEUX - BOUTHEON (42)
Nom : 8 EME ENVOLEE VERTE MARCHE ET VTT
Type : Randonnée ( marche 7 a 28 km / vtt 10 a 65 km
Prix : N.C
Fédé: N.C.
Organisateur : Georges EDWARDS
Contact : +33 477551181
Site :

Lieu : CHASSIEU (69)

Nom : Criterium Départemental Rallye Raid
Type : Randonnée 20 km

Prix : 7€/5€

Fédé :

Organisateur : CODEP RHONE

Contact : Jean michel BAUDRAS au 04 72 51 59 77
Site :

Dimanche 15 Mars

Lieu : MIRIBEL (01)

Nom : La 7éme MIRIBEL VTT

Type : Randonnée (18 /35 /50 km)

Prix : 7€/5€

Fédé : FFCT

Organisateur : MIRIBEL VTT

Contact : Jean-Luc au 04 78 55 69 88
Site : http://miribel-vtt.e-monsite.com/




Samedi 21 Mars

Lieu : ROCHEFORT DU GARD (30)

Nom : La 12 éme Rando des Garrigues
Type : Randonnée (20 /31 /42 / 53 km)

Prix :6€/8€

Fédé : N.C

Organisateur : VTT CLUB ROCHEFORTAIS
Contact: DUMAS F au 06 13 88 34 60
Site :  http://vttrochefortdugard.free.fr

Lieu : SIMANDRES (69)

Nom : La 1°" rando de Simandres
Type : Randonnée ( 15/ 40 km)
Prix : 4€/5¢€

Fédé : N.C

Organisateur : Vélo Club Simandres

Contact: Romain au 06 82 64 27 55 ou au 04 78 02 87 91

Site : http://autoralp.free.fr

Samedi 28 Mars

Lieu : ROUSSILLON (38)

Nom : La31 éme randonnée de I'Edit

Type : Randonnée (12 /20 /40 km)

Prix : 7€/5€

Fédé : FFCT

Organisateur : CLUB CYCLO ROUSSILLONNAIS
Contact : Serge LANGLET au 06 18 41 04 68

Site :

Lieu : CHARANTONNAY (38)

Nom : La RANDO DU CHARAVOUX

Type : Randonnée (20 /40 km)

Prix : 6€/4€

Fédé: FFCT

Organisateur : VELO CLUB DE CHARANTONNAY
Contact : Pierre LECOMTE au 04 74 59 06 59

Site :

Lieu : VOIRON ( 38)

Nom : LA RANDONNEE DES 10 COMMUNES
Type : Randonnée (35 km)

Prix : 7€/5€

Fédé : FFCT

Organisateur : VELO TOURISTE VOIRONNAIS
Contact : Jean-pierre MANZINI au 04 76 05 03 87
Site :  http://velotourismevoiron.site.voila.fr/

Dimanche 22 Mars

Lieu : CHABEUIL (26)

Nom : La 4°™ Rencontre des Clubs Dromois
Type : Randonnée (20/30/40 km)

Prix : 5€/3€

Fédé : FFCT

Organisateur : CODEP DROME

Contact : Roselyne DEPUCCIO au 04 75 96 66 68

Site : http://cyclo26.fr

Dimanche 29 Mars

Lieu : SIMANDRE SUR SURAN (01)

Nom : LA TRANSREVERMONT

Type : Randonnée (20/40/60 km)

Prix : 7€/5€

Fédé: FFCT

Organisateur : Vtt Bourg Revermont

Contact : Christophe BERTOUT au 06 32 67 32 90
Site :

Lieu : LA VOULTE SUR RHONE (07)

Nom : Les collines de I'Eyrieux ( 16 éme édition)
Type : Randonnée (25/ 45/ 70 km)

Prix : 7€/5€

Fédé: FFCT

Organisateur : CYCLOTOURISTE LA VOULTE
Contact : Guy CHAVE au 04 75 85 11 32

Site :

Lieu : ROMANS SUR ISERE (26)

Nom : LE vit DU Mont du Matin

Type : Randonnée (25 / 50 km)

Prix : 7€/5€

Fédé: FFCT

Organisateur : RANDONNEURS RP CYCLO
Contact : Jean-yves SYLVESTRE au 04 75 05 08 20
Site :




Lieu : SAINT AGNIN SUR BION (38)
Nom : LE RALLYE VTT ( 4 EME EDITION)
Type : Randonnée (25 / 35 km)

Prix : N.C

Fédé : N.C

Organisateur : LE SOUS DES ECOLES
Contact: Renseignements au 06 29 80 76 28
Site : http:/pagesperso-orange.fr/sou-st-agnin

Lieu : UZES (30)

Nom : UZES ET SES COLLINES
Type : Randonnée (15/30/ 45 km)
Prix :7€/6€

Fédé : N.C

Organisateur : Uzes Velo club

Contact : Xavier Domange au 04 66 59 09 01 ou au 06 69 41
89 03

Site :

Lieu : MONTANAY (69)

Nom : La 11°™ Montazimut

Type : Orientation a VTT ( 8 km et 6 balises / 18 km et
12 balises / 22 km et 18 balises / 24 km et 18 balises

Prix : 10€

Fédé : N.C

Organisateur : ASM VTT MONTANAY

Contact : Yannick BENEZECH au 06 79 65 98 96

Site :

Selle spéciale pour chemins ardéchois ! (a vendre) me contacter ERIC CHANELLIERE









_ _ _ _ Merci de me les faire parvenir avant le 15 de chaque
Si vous souhaitez faire paraitre vos petites annonces : mois par mail sous format Word .

eric.chanelliere @free.fr

Bonjour a tous

je vends le VTT Vitus de mon petit neveu, c'est le modéle V Type de 2007 taille M ( pour personne de 1.60m a
1.72m ), cadre alu, 27 vitesses Sram 5, freins a disque hydraulique Tektro, fourche Rock Shox Dart 3
entretien suivi, bon état, pneus neuf.

Valeur neuf : 650 euros, vendu 399 euros .
Visible au magasin Bouticycle Caluire.

Eric Chautemps.
06 25 58 90 22




Bonjour a tous,

Mon cadre SWorks carbone devrait étre en vente trés prochainement. C'est un modéle 2006, rouge et noir, VB et
disques, en 18".

Je pense le proposer :

+ soit en cadre nu (avec JDD et collier de selle) pour 350€ ; soit en
+ kit-cadre avec en plus une fourche SID 2009 rouge et noire

elle aussi, en 100mm, le tout pour 700€.

Si vous étes intéressés, faites-moi signe ...

Bien sportivement,

David LENOIR

Tél.: +33 (0)4-72-18-64-82
Fax : +33 (0)4-72-18-91-44
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