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L’eau est l’élément indispensable 
à toute forme de vie sur terre. Le 
corps humain n’échappe pas à ce 
principe. 

eau permet d’assurer les échanges 
entres les cellules. Elle distribue ce 

carburant, les nutriments et les 

se traduit par des dérèglements 
importants. Ainsi pour un cycliste 

de ce principe appliqué à la vitesse 
de progression dans une pente 

L’eau ne peut pas être mise en 
réserve sous quelque forme de 

lorsqu’elle s’échappe du corps, 

entraine avec elle des sels minéraux, 
facilement reconnaissables au goût 

de la température de notre corps 
s’opère en faisant passer l’eau, 
présente sous la peau, sur la peau : 

favorisera le coup de chaud. Dans ce 

pour éviter d’augmenter la 
température corporelle.

Il est donc très important de 

. 
Mais avec les sels minéraux perdus, 

organisme y trouve aussi à manger. 

 pour éviter 

notre organisme ne peut pas digérer 
immédiatement ce qui lui arrive 
dans l’estomac. 
les 10 minutes est une bonne base 

d’éviter d’oublier de se désaltérer 

guidon. 

 fait passer 
les aliments de l’estomac, vers 

d’arriver dans les muscles sous forme 

liquides alors que pour des denrées 
solides, qui doivent être malaxés 
par l’estomac avant d’être libérés 

heures. Ainsi la barre de céréales sera 
avantageusement remplacée par une 
compote, facilement assimilable par 
l’organisme.

minéraux pour compenser les pertes 

bidon une boisson isotonique (qui 
traverse les parois des cellules 

le glycogène indispensable au 
Une 

, 
comme de la Ste Yorre, dont on 
aura au préalable laissé s’échapper 
les bulles, 

 
et retarder les crampes.

serait d’avoir sous la main du lait 

beaucoup préféreront une bonne 
bière à consommer comme toujours 

Christophe Pitard 

Santé  
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de longs mois d’une absence bien involontaire. Nous en 
sommes très heureux et nous nous félicitons de son retour 

modeste certes, mais indispensable et sensible à la vie du 

Aujourd’hui, il nous reçoit et nous raconte son parcours de 

mon premier vélo neuf 
 fabriqué dans la 

avions douze treize ans.  Les mercredis, nous faisions la 

sens départageait rapidement les 

à vélo, mais celui de l’électricien 

Lavandou  pendant quatre ans. – Là 

Dans les collines, la vue était 
imprenable sur la méditerranée. 
On redescendait au ‘’feeling’’ 
par les drailles (chemins naturels 

des paysages grandioses : ciel bleu, 
collines verdoyantes avec en point 

sur la ville du Mans dans la Sarthe 
pour un nouveau poste.  Après 
une semaine d’astreinte pour mon 

entreprise ; je ressentais un grand besoin de me défouler. 

repris le vélo  de route. Je devais à tout prix m’oxygéner les 
poumons. Je suis retourné à Machecoul faire l’achat d’un 

et m’a remis rapidement sur pieds.  Je roulais avec le club 

et sympathiser avec les uns et les autres. Je me rappelle 

avec une mésaventure mémorable concernant les clés de la 

la convivialité, ... 

A présent j’ai bon espoir de refaire du vélo avec le groupe, 
mais je rêve aussi de grimper les cols mythiques, ils me 
fascinent. J’ai gravi le Mont St Odile en Alsace et j’ai 

ne sont que des bosses, sans doute moins exigeantes, mais 
néanmoins pas déméritantes pour ceux dont les moyens 

pour le plus grand plaisir de partager ensemble les joies du 
vélo.            
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ème

• Trois arrêts au cours du circuit pour tester les qualités et 

ème épreuve 
d’habileté et de slalom avec le vélo.

• Photos de la soirée à découvrir sur le lien  

Gilbert Rapin,  

surprise de taille.

 

François DAHERON

bras sans doute pour mieux l’embrasser, mieux l’accueillir.  

toujours en solitaire.  

Aujourd’hui nous l’avons conduit jusqu’à sa dernière demeure à l’AURORE pour sa nuit d’immortel. 

triste ce soir.
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un mois pour parcourir 
 qui l’ont conduit 

Non, c’est bon pour le moral et c’est un réel plaisir de revoir 
des amis que je ne vois plus très souvent vu leur éloignement.

Les montées et descentes de cols avec de larges panoramas 

Un cycliste plus fou que moi dans la montée du Tourmalet : 

des Pyrénées. Les touristes qui, en haut des cols, venaient 

La traversée des Alpes avec le club en septembre prochain et, 

nous faire rêver.
                                                                                                                                     

François Dahéron et « Nénesse », Mascotte du CTH
Avec pas moins de 3 articles sur Ouest-France et 2 sur le magazine de la Ville des Herbiers, 

le « Petit Tour » de François a amené un véritable coup de pub sur notre club le CTH. 
                                                                                                                                                      

                                    

L’AG 2018 du CTH – Une belle réussite

vialité et la solidarité en sont les piliers. 

propose à chacun et chacune, de voya
ger, de se balader à vélo à son propre 
rythme.

et sa première assemblée générale avait 

sonnalités invités. Après avoir émargé 
la feuille de présence, chacun prenait 
place, face aux élus du bureau et à 

une minute de silence en mémoire 

Ensuite chaque rapport était com

cord de tous les votants. 
Place au vote pour le renouvelle
ment des deux membres du bureau 

tophe Pitard, sont brillamment élus à 
l’unanimité. 

l’ordinateur de Kevin, venait illustrer 

La parole a ensuite été donnée aux in

du bocage qui héberge la randonnée 

Un autre moment important est venu 

penses des membres, pour leur engage
ment auprès du club ou leur détermina

thique soirée.     
  C.Pitard
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Bureau 2019
Le nouveau bureau s’est réuni le 7 décembre 2018 avec pour ordre du jour la composition du bureau, les commissions et le 
calendrier des activités prévues en 2019. 

Poste Nom
Président

Trésorier
Trésorier Adjoint
Secrétaire
Secrétaire Adjoint Louis vallon
Secrétaire Adjoint

Nom de la Responsables et membres associés
Sécurité Léon Planchet, Jean René Drouet

Partenaires : recherche et contacts

 

Photos

Tandem Mimile

Parcours route

Parcours marche 

Tombola

Léon Planchet 

Agenda du premier trimestre 2019



Le choix, les prix les plus bas

CULTURETECHNOLOGIE BILLETTERIE
S P E C T A C L E S

SERVICE
APRÈS-VENTE

LIVRAISON
FUEL

à domicile

Avenue de la Maine • 85500 LES HERBIERS

02 51 91 02 97
www.hyperu-lesherbiers.com
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Quartier d’Herbauges - LES HERBIERS - 02 51 91 04 90

Frédéric JOUSSET

85500 LES HERBIERS

Port. 06 70 97 96 44

Mail : contact@cave-du-vigneron.fr

Remerciements
aux partenaires

du C.T.H.

C
TH

de réduction
à partir de 60 € 
d’achat10€*

* à valoir sur l’ensemble du magasin. 
Offre non cumulable. Hors soldes et promotions.   
A utiliser avant le 23 juin 2019

Yves BIDAUD 
11, Avenue de la Gare - 85500 LES HERBIERS

Port. 06 84 51 36 98 - Tél. 02 51 92 93 48
Email : yves.bidaud@orange.fr     

création
1996

St-Fulgent 
02 51 42 75 41

Les Herbiers 
02 51 67 10 64 www.maisondion.fr

Rue de Gradine - 85500 LES HERBIERS
Tél. 02 51 67 18 34 -  c rber land@hotmai l . f r
w w w . c y c l e s r o l a n d b e r l a n d . c o m

Boulangerie Dos Santos
Les Herbiers

Place des Droits de l'Homme
Tél. 02 51 67 39 10

2000M2 DE LOISIRS AUX HERBIERS
www.funbowling85lesherbiers.fr


