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LE MOT DV PRESIDENT

Cheéres et chers Amis médaillés

C’est dans la “foulée’ de 2014 que nous allons poursuivre nos actions en 2015.

Ces actions sont toujours menées sous la conduite d’une équipe trés dynamique qui “travaille”
avec beaucoup de compétences depuis quelques années a mes cotés.

Elles répondent a la demande de :

W La Fédération Francgaise des Médaillés Jeunesse et Sport et Engagement Associatif pour :
o Développement du Comité départemental

W Le Conseil Général de I'Aude
W La Direction Départementale de la Cohésion Sociale et la Protection des Populations,
w Le Centre National pour le Développement du Sport pour :

o I'éthique sportive, le Comité s’engage dans la promotion de I'image du sport, porteur des
valeurs essentielles de I'effort, du respect, de la loyauté et de la solidarité.

Un grand merci a tous nos licenciés (ées) et a tous nos partenaires qui nous soutiennent et nous
permettent d’atteindre nos objectifs.
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PARIS 23 et 24 MAI 2014 CISP RAVEL. 63 izme CONGRES FEPERAL

Les représentants des comités départementaux dans la capitale
pour le Congrés Fédéral de gauche a droite : Robert HASSOUN
(Gard), Liliane DOMERGUE (Lozere), Claude BALSAN (Hérault),
Monique AGUGLIARO (Présidente Régionale), Jean Pierre MIS
(AUDE).

Programme Général de ce Congres :

Vendredi 23 mai Réunion des Présidents

Samedi 24 mai Assemblée Générale Extraordinaire
Assemblée Générale ordinaire

Remise des Reconnaissances Fédérales Grand Or
Déjeuner de Clbture.

Bonne Assemblée parfaitement bien dirigée par son
Président Gérard DUROZOY.

Rapport Moral

Une Fédération remarquée et en vue

Rapport d'activites

Rapport financier

Rapport des vérificateurs aux Comptes

Rapport des commissions :

Adoption de la nouvelle dénomination de notre fédération

qui devient :
« FFMJSEA ; il faut donc
ajouter Engagement Associatif ».



1er
groupes
compta
(Gard),

gtaient au r
| et bien sur Br
Toulon (var) et
d défile a eu

di démons

tration dans 12
c des prestat'\ons

lieu 2 P&

CcO\S Conse'\\\er

suite & la reconduc\ion de notré parte
du conseil Genéral 2 BONNE.
Monsieur ud ISSE chargé des gports aJ CcG, Monsieur patrick FRAN
Ggénéral ont regu Jean pierre MIS president du CD des médailles Jeunesse et Sport pour faire '@
point suf notre convention
Nos actions se sont developpees princip ement en
direction des jeune es colleges: direction
u sport PO ndicapés. du sport 9€
compétition etdela commun‘\catio :
Notre lign€ de conduite et nos part‘\c'\pa\\ons sont en
droite ligne pour le deve\oppement du sport dans e
département.
ion




Du 10 au 13 juin le CD 11 a apporté son soutien logistique aux 4iémes
Jeux Internationaux de la Jeunesse.

Organisés par I'UNSS et le Conseil Général de I'Aude, 320 lycéens
venus de I'hexagone et des lycées francais a I'étranger se sont affrontés
au cours de diverses épreuves sportives et culturelles dans les 3 villes
partenaires : Gruissan, Narbonne et Carcassonne.

Aprées la cérémonie d’'ouverture toute en folklore et danses, les beach-
volley, beach-rugby, sauvetage, run-kayac et athlétisme étaient de la
partie dans des rencontres aprement disputées malgré les 38° affichés
au thermomeétre.

Le trés riche patrimoine audois ne fut pas oublié & Narbonne ni surtout a
Carcassonne ou les 44 équipes sont parties a l'assaut de la cité
médiévale grace au tir a I'arc, a la corde, a la jongleries et aux épreuves
culturelles.

La cérémonie de cloture s’est déroulée dans le cadre du chateau comtal
autour de chorégraphies magnifiquement orchestrées.

La remise des récompenses, sous I'égide de Madame le Recteur de
I'’Académie de Montpellier et des autorités audoises a vu I'équipe du
lycée Berges de Seyssinet (38) monter sur la plus haute marche du
podium devancgant celles du lycée Descartes de Rabat (Maroc) et du
lycée Prins Henrick de Copenhague (Danemark).

Félicitations a notre dynamique CD 11 et a son Président, Jean-Pierre
MIS, pour s’étre si fortement investis dans cette action prestigieuse.



La Magie dv Vélo

Quand j'étais petit je me rappelle que je voulais ére Anquetil et le Tour de France a toujours exercé sur moi une vraie fascination ; des
parfums d’épopées héroiques et de souvenirs d'enfance trés forts.

Je me souviens de ma premiére rencontre avec le monde cycliste. C'était en 1960, I'avais 6 ans, j"étais 1'ainé et je m’étais retrouvé dans la
203 noire de mon grand-pére, coincé a I"arriére entre mon peére et mon oncle Henri, devant Papet conduisait avec mon grand-oncle Louis &
ses cOtés, J'étais trés excité et her a 'idée d'accompagner les grands, bien je que ne savait pas ce qui allait m'attendre. Partis aux aurores,
nous nous sommes arrétés sous des arbres dans un col pyrénéen. dont je serais incapable de vous donner le nom. Evidemment. il fallait
attendre et pour un gamin de 6 ans, ce n’est pas le plus marrant....

Les grands eux avaient entamés les agapes, charcuterie, vin rouge. Il n'hésitez pas non plus a
échangés avec le voisinage... et I'ambiance se réchauffait... Ca devenait long, les visages s'empourpraient et moi je m’ennuyai

aire des comparaisons sur les produits
.. Puis tout
i coup d’en dessous sont arrivés des bruits de Klaxon, de musique et enfin des véhicules aussi bizarre que colorés et bruyants sont apparus.
C’¢rait la caravane du Tour avec tous ses trésors ; les chapeaux en papiers rectangulaires que 'on ouvrait par le milicu, les porte-clefs (jai
gardé tres longtemps un Bibendum Michelin), les bonbons, crécelles, trompettes, voitures plastiques..... une vraie caverne d'Ali Baba...
Surement un des plus beaux jours de ma jeune vie. C'est ce jour 1d que j'ai eu mon chapeau d’indien : tout en papier avec des plumes aux

couleurs rutilantes dessinées avee précision ; il me descendait jusqu'aux fesses... Je I'ai gardé de nombreuses années ; i la fin ce n’était
plus qu’un bout de papier informe tenant griice & des morceaux d’adhésif..,

Ce n'est que bien aprés que tard, les coureurs sont passés, mais je n'en avais plus que pour mon nouveau trésor... je n'ai méme pas vu
Nencini, le maillot jaune.

Ce n’est que quelques jours plus tard en regardant le miroir des Sports avec la photo de Riviére et en écoutant les commentaires de mon
pere et de mon grand-pére que j'ai commencé A m'intéresser aux cyclistes. J'ai piqué la revue et regardé en boucle les photos... je I'ai
conservée sur mon bureau jusqu’a ce que je quitte la maison ¢t je me rappelle encore de certaines photos : « de la remontée du ravin, et de
I'hélicopteére ». Plus tard, je suis méme allé voir la stele dans le col du Perjuret.

Les années qui ont suivi n'ont fait que renforcer cet engouement pour le Tour. En plus, ¢'était I'été, synonyme des vacances. On allait bien
sur & la plage, mais avec la radio.... et dés qu'il y avait une étape de montagne, les hommes restaient collés devant le petit écran noir et
blanc... pas de plage ces jours la. De grands moments qui ont fagonné ma passion. Mais aussi. des joies et de grandes déceptions

La plupart du temps aprés 1'étape. je refaisais la course. Je me souviens de mes petits coureurs, j'en ai encore de cette période que j avais
moi méme repeints. I'allais dans  «le salon des curés» comme I'appelé mon aieul. I1 y avait des petites tommettes rouges et j avais
I"autorisation de tracer & la craie mes parcours.... pour les cols, ¢’était I'escabeau dont je prenais les marches en travers en tracant des petits
rectangles... et seul les nombres pairs permettaient d'y grimper... et oui, je faisais avancer mon peloton au gré des chiffres de mon dé... pas
toujours aléatoires, il st vrai que parfois certains courcurs bénéficiaient d'une certaine magnanimité. Ce que j'aimais aussi ¢'était jouer i
la plage avec mes circuits dans le sable, des billes et les petits coureurs.

Parfois, on se retrouvait avec les copains pour faire une partie de Tour de France au «basket» (¢’est la ol se trouve maintenant le hangar de

la mairie et le matériel, chemin du Vigné. A cette époque c’est dans ce lieu que se déroulaient les bals. les concours de pétanque. nos
matchs de foot....).

Dés mes onze ans, j'ai eu un vélo rouge demi course & trois vitesses. Eta partir de ce moment 1a nous délaissions les petits courcurs pour
jouer nous mémes aux champions. A 1'époque il y avait les Anquetilistes et les Poulidoristes (la majorité)... Mot j"étais Anquetil. On
démarrait du «Basket» direction la mairie, puis la traverse de I'usine (il n’y avait pas 'autoroute) on passait par les Cabanes sur la
nationale pour tourner a droite devant I'ancienne gendarmerie et remonter par 'autre traverse ... le dernier raidillon & I'entrée du village
m'a toujours été fatal et je ne me souviens pas avoir gagné une seule fois.... pauvre Anguetil.

Parfois aussi on montait la cote du Pla (le col du Pré de nos jours), ¢'était notre Tourmalet... et 1a encore je n'ai jamais été a la hauteur de
mon idole, sauf une fois parce que je portais son maillot.... enfin presque.... Ce maillot parlons en : «Je devais avoir 12 ans... Toutes les
semaines sur la place du café. la Maison Hillaire de Narbonne venait avec son camion vendre des vétements : en général je m’en souciais
peu. Mais, un jour en passant devant, je vois un polo blanc avec un grand bandeau bleu pile au milieu.... sans trainé je rentre et fais un gros
caprice aupres de mes parents pour avoir 1'objet tant convoité,  leur grande incompréhension, Je finis ainsi par "avoir. Le soir dans ma
chambre je customisais ce qui allait devenir ma tunique de Nessus : mon pere dessinateur aux Ponts et Chaussées avait de gros feutres, j'en
pris donc un bleu. Ainsi équipé j"inscrivais au dessus du bandeau bleu et en grand «FORD» et dessous en plus petit «France».., devant et
derriere. Javais enfin le maillot de maitre Jacques. C'est ainsi que le lendemain matin, j'arrivais le premier au Pla sous les
applaudissements de tous mes fans virtuels... Par contre le soir les applaudissements ne furent pas virtuels ; 4 la vue de mon ceuvre mon
pére me retourna deux claques bien sonnantes et bien réelles... direction la chambre. Ma mére n'est jamais arrivée a faire revenir le polo
dans son état normal... les traces de ma seule et unique victoire étaient devenues indélébiles... comme un signe.»

Par la suite, I'adolescence est arrivée et les courses sont devenues plus rares, tout autant que ma passion du Tour. Je préférais «courir les
filles». Ce n'est qu'une dizaine d’années plus tard qu'installé dans la vie active et «papa» d'un gar¢on de 7 ans que m’est revenu la
nostalgie de cette époque et I'envie de faire vivre la méme chose & mon fils. C'est aussi & cette époque que je me suis acheté mon premier
vélo : wun Lejeune gris, 12 vitesses, monté¢ en Campagnolos... d'autres suivront.

Je suis retourné sur le Tour. de nombreuses fois. Cette année encore, je suis monté a Pailhtres. Le charme ne s'est jamais rompu ; je
redeviens & chaque fois I'enfant de 6 ans qui avait découvert le Tour un jour d'été 1960.

La féérie des Tours de mon enfance est toujours bien vivante. Souvent quand je roule, je me prends & réver que je suis seul devant,
échappé, avec a mes trousses, Coppi, Bobet, Anquetil, Merckx, Hinault. ... Et pour I'instant, ils ne m’ont pas rattrapé, le petit Jidé leur tient
toujours la dragée haute, ¢'est ¢a la magie,
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Le corps humain puise son énergie dans son organisme et ses propres apports. Il
fonctionne au GPL (glucides, protides et lipides). Cependant, en plus de ce carburant, il
a besoin de vitamines indispensables a sa bonne marche.

La découverte des vitamines est relativement récente, début du siécle dernier par le
biochimiste polonais K. Funk. Le terme vitamine vient du latin « vita » signifiant la vie
et de son suffixe « amine » qui, en chimie, est un nom de radical. Cette étymologie n’est
cependant pas tout a fait exacte car certaines vitamines ne comporte pas d’azote dans
leur molécule. I1 est plus juste de définir les vitamines comme des composés organiques,
que le corps est incapable de synthétiser et qui sont nécessaires a la croissance et au
métabolisme. Elles ont une activité bien spécifique et le corps humain n’en a besoin que
d’une trés petite quantité par jour. Ces substances, sans valeur énergétique, peuvent agir
seules mais, pour la plus part, sont des coenzymes.

Il existe 13 vitamines que I’on peut classer en 2 grandes familles : les liposolubles
(comprenant les vitamines A, D, E et K) et les hydrosolubles (vitamines B et C).

Elles doivent étre apportées par I’alimentation. L’organisme est capable de stocker les
liposolubles et la vitamine B12, mais les hydrosolubles ne peuvent pas étre stockées.
C’est pour cela qu’il faut consommer chaque jour des aliments riches en vitamines.
Aucun aliment ne les contient toutes. Donc seule une alimentation équilibrée et variée
peut subvenir a nos besoins.

Aujourd’hui, chez nous, les grandes carences vitaminiques (scorbut : manque vitamine
C, béribéri : absence de vitamine B1, pellagre : B3) n’existent plus. Mais on constate
paradoxalement certaines déficiences, qui sont, le plus souvent liées a des apports
insuffisants. Les sportifs sont des sujets particulierement sensibles a ces subcarences car
leurs besoins sont accrus. Entre 1 et 3 heures d’entrainement par semaine, les apports
sont les mémes que pour les adultes en bonne santé. Avec une activité plus intense, les
besoins augmentent bien évidemment. Pour les sports dits de résistance ces besoins sont
encore plus importants en vitamine B6. Pour ceux d’endurance ¢’est alors celles du
groupe B qui sont nécessaires et plus particuliérement B1, B2, B3 et B6 auxquelles il
faut ajouter des antioxydants C, proA et E.

Les principaux antioxydants ? Ce sont des substances qui préservent les tissus des
dégats occasionnés par les radicaux libres : formes réactives de I’oxygéne. Ils luttent
contre le stress oxydatif, responsable du vieillissement des cellules et des tissus qui, a
long terme, entraine des pathologies dégénératives. Il s’agit de la provitamine A, des
vitamines C, E, du zinc et du sélénium. D’autres molécules sont également
antioxydantes : les pigments de la famille des caroténoides appelés lycopéne et lutéine,
le coenzyme Q10 et les polyphénols (ceux du thé vert et du vin rouge en sont les plus
connus notamment).

Que penser des cocktails survitaminés ? Ils font sans aucun doute les beaux jours des
industriels, pharmaciens et autres distributeurs. Toujours plus de vitalité, de tonus, de
mémoire, de jeunesse, de performances physiques ! Une alimentation variée et bien
pensée peut amplement suffire a apporter les vitamines nécessaires. On croit, souvent a
tort, que plus on prend de vitamines et plus on améliore ces perfs sportives. FAUX : la
vitamine C par exemple est directement éliminée dans les urines dés qu’elle atteint un
certain seuil. Les compléments en vitamine C sont dosés entre 500 et 1 000 mg alors que
les besoins sont de 110 mg par jour pour un sédentaire et au maximum de 400 mg pour
un sportif qui pratique a trés haute intensité. Faites donc le calcul !!... Méme si la
surdose en vitamine C est considérée comme inoffensive, il est inutile de jeter de
I"argent par les reins » !!

ATTENTION : Tous les compléments administrés en certains surdosages peuvent
étre trés dangereux pour la santé, votre médecin vous le confirmera.
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