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Le mot de la présidente
Bonjour à tous,
Nous voilà partis pour une nouvelle saison tandem. Nous avons eu le plaisir de ressortir nos machines le dimanche 20 mars pour une randonnée entre la Sambre et la Meuse, qui nous a menés jusqu'à l'abbaye de Floreffe. À cette occasion, nous avons eu l'honneur d'accueillir plusieurs nouveaux membres et quel plaisir de tous nous retrouver autour de nos tandems ! 
En parlant de nouveau membre : l'Assemblée Générale de Cyclocoeur a élu Philippe ROGER pour venir renforcer le Conseil d'Administration. Nous sommes ravis de ce nouvel élan de dynamisme pour notre association !
Nos activités de l'hiver ont, encore une fois, rencontré un vif succès. 
Malgré les conditions climatiques très mauvaises, la bonne humeur, la bonne ambiance et la solidarité étaient au rendez-vous lors du séjour raquettes dans le Jura !
Et nous étions 25 personnes à nous retrouver le 14 février au Bowling de Namur pour notre traditionnelle journée organisée par Jean-Luc Barthelemy. Après 2 parties, nous avons dégusté une excellente pierrade !
L'un des temps forts de cette année 2016 est attendu pour notre séjour d'été qui se déroulera dans les Ardennes, autour de Rochefort. Ce séjour se déroulera du 18 au 22 juillet (nous revenons à nos dates habituelles de la semaine de notre Fête Nationale). N'hésitez pas, d'ores et déjà à vous inscrire! L'ambiance est toujours particulièrement festive et c'est l'occasion de vivre ensemble pendant une semaine et de découvrir une autre région à bord de nos tandems!
Les informations sont disponibles dans le programme des activités.
Bonne lecture et au plaisir de vous retrouver sur les routes !
Votre présidente
Julie LUYCKX
Décès

Ce lundi 18 avril 2016, Cyclocoeur a perdu un de ses membres. René RULKIN brille désormais parmi les étoiles de Cyclocoeur.  
René, c'était le bon vivant, le sourire, toujours là pour nous accompagner avec ses bonnes histoires et rendre service,.... Tu resteras dans nos coeurs.

Nous pensons fort à Christiane, son épouse, et leurs enfants et petits-enfants.
RIP no's René. 

Programme des activités
INSCRIPTION 
Pour participer aux activités, il convient de s'inscrire au préalable chez Pascal COULON par téléphone au numéro 0491 629 828 ou par courrier électronique à l'adresse : lacsap.noluoc@gmail.com . 
 
REMARQUE IMPORTANTE  
Recruter des pilotes n'est pas toujours chose aisée. Il est donc rappelé aux déficients visuels que les demandes d'inscription tardives, c'est-à-dire postérieures à la date limite précisée pour l'activité en question, ne pourront être acceptées que si les pilotes recrutés sont en nombre suffisant. Dans le cas contraire, l'intéressé ne pourra être inscrit, à moins de se trouver lui-même un pilote autre que ceux déjà recrutés.
Soyez donc attentif à la date limite d'inscription, qui peut être plus ou moins éloignée de l'activité concernée. 
Enfin, les désistements de dernière minute étant parfois lourds de conséquences et difficiles à gérer, pilotes et copilotes sont invités à ne pas s'engager à la légère. 

LE DIMANCHE 19 JUIN 2016 – TANDEM 
Cette activité sera organisée et pilotée par Mano Defrenne, dans la province du Luxembourg. 
Le rendez-vous est fixé à 9h30 sur le parking de la gare de Marbehan. Le train venant de Namur arrive à 9h13. 

Pour le midi, il sera possible d'avoir un (ou plusieurs) pain-saussisses au prix de 3€. N'oubliez pas de réserver votre pain saussisse lors de votre inscription! Vous pouvez néanmoins décider de prendre votre picnic. 

Inscription chez Pascal COULON pour le jeudi 9 juin au plus tard.


DU LUNDI 18 AU VENDREDI 22 JUILLET 2016  séjour d'été à Rochefort
Notre séjour se déroulera du lundi 18 juillet à midi au vendredi 22 juillet à midi (heures approximatives). 
Nous roulerons du lundi après-midi au vendredi matin. Nous ne disposons pas encore de l'adresse exacte de notre logement, les informations suivront dans le prochain numéro des nouvelles de Cyclocoeur à paraitre fin juin/début juillet.

Le prix du séjour est fixé à 200 €, à verser sur le compte bancaire de Cyclocoeur BE96 7326 0624 5405 et sera preuve de votre inscription. Ce montant est à régler pour le 30 juin au plus tard. 

D'autres informations sur ce séjour se trouvent en page 5 de cette publication.

LE SAMEDI 20 AOUT 2016
Cela est devenu une tradition au sein de nos deux clubs, la sortie commune avec nos amis du club La Lumière de Liège. Cette année, nous sommes invités à aller rouler au départ de Liège. 

Inscription au plus tard chez Pascal COULON pour le 10 août au plus tard.


LE DIMANCHE 28 AOUT 2016 – TANDEM

LE DIMANCHE 25 SEPTEMBRE 2016 – TANDEM

LE DIMANCHE 16 OCTOBRE 2016 – TANDEM

LE DIMANCHE 13 NOVEMBRE 2016 – TANDEM
PRÉCISIONS CONCERNANT NOS ACTIVITÉS CYCLISTES

REPAS : Sauf indication contraire, vous êtes invité à emporter votre pique-nique. 
Vous pouvez déposer votre sac dans la voiture-balai. Il vous est demandé d'y fixer une étiquette à votre nom, afin d'éviter des recherches fastidieuses !
Pour éviter les crampes, il importe de boire. Hydratez-vous régulièrement. Des boissons sont toujours disponibles aux arrêts ainsi qu'à la halte de midi.

PARCOURS ET ALLURE : Nous parcourons une soixantaine de kilomètres sur la journée.
Nous roulons à allure modérée, en attendant toujours les éventuels retardataires.
En cas de problème, quel qu'il soit, il est toujours possible d'embarquer dans la camionnette-balai (Libellule pour les initiés).

SÉCURITÉ : Le port du casque est obligatoire !
Pascal COULON
Séjour tandem à Rochefort                18 au 22 juillet 2016

En 2016, nous revenons à nos vieilles habitudes. Notre séjour d’été aura lieu comme jadis au cours de la semaine autour du 21 juillet, très précisément du lundi 18 au vendredi 22 juillet.

Cette année, Cyclocoeur a opté pour un séjour de vacances 4 étoiles. Toutes les informations suivront mais je peux dès à présent vous dévoiler que nous logerons dans un gîte de luxe, avec piscine et jacuzzi et un grand jardin. Pratiquement toutes les chambres sont à deux lits avec douche et toilettes privatives.

Où se trouve cette merveille ? Dans la région de Rochefort, là où se termine la Famenne et où commence l’Ardenne. De belles randonnées en perspective donc, avec tout juste ce qu’il faut de montées et de descentes avec de magnifiques paysages et de paisibles villages. Tout cela orchestré par notre ami Marc Maillien qui connaît fort bien cette région puisqu’il y habite.

Le prix est fixé à 200 € par personne pour le séjour complet, débutant par le repas du soir du lundi et se terminant par le lunch packet du vendredi (sauf problème important, nous roulerons dès le lundi et jusqu’au vendredi puisque le séjour est limité à 5 jours).

Dans un souci d’organisation, nous apprécierions beaucoup de pouvoir enregistrer dès à présent un maximum d’inscriptions. Former chaque jour les équipages n’est pas chose facile et peut prendre du temps.

Nous vous remercions donc de contacter dès à présent notre vice-président et directeur exécutif, Pascal Coulon, qui se fera une joie de vous réserver une place. Voici ses coordonnées : 0491/62.98.28 ou lacsap.noluoc@gmail.com
Espérant vous revoir très nombreux à cette importante activité. 

Luc Andries.
Lanaken, petite bourgade très verte, tout au bout de la Belgique, juste devant Maastricht.
Fin juillet 2015, une bande de tandems a débarqué dans ce coin tranquille. Ces tandems étaient accompagnés d'hommes, de femmes, de tout âge et de toute configuration de mollets !
Les tandems sont restés par là durant cinq jours. 
J'y suis restée deux jours.
Robert et ensuite Pascal m'ont demandé d'écrire sur "ma première fois", je vais donc vous dire ce que j'ai vu de plus que les tandems et les mollets ! (Je dis "vu", mais en fait c'est ressenti, vécu, perçu.)
Je suis arrivée au milieu d'un groupe de personnes, habillées en sportifs, avec des équipements de cyclistes avertis... moi qui ne suis pas vraiment sportive, je me suis demandée ce qui allait m'arriver !
À peine arrivée, j'ai serré des mains, entendu des prénoms, senti un accueil chaleureux... et ce me fut bien doux !
J'ai mis aussi mon déguisement de sportive en herbe, et j'ai suivi cette belle équipée pour essayer un tandem sur quelques mètres pour commencer. Une fois ma selle réglée à la bonne hauteur, me voilà partie pour quelques tours de roue... No problem !
Première épreuve... ça marche ou plutôt ça roule, je peux laisser mon "vélo solo perso" dans la voiture.
Deuxième défi : serai-je capable de rouler sur le tandem avec quelqu'un assis derrière ? Car le but de l'exercice est tout de même de prêter mes yeux à celui qui est derrière sur le tandem et qui, lui, ne voit pas assez pour rouler à vélo.
Mon coéquipier est Robert, un des membres fondateurs de Cyclocœur. Nous partons pour un petit tour et ... ça roule.... il est d'accord de continuer avec moi ! Seconde étape réussie ! Yes ! J'étais très très contente de pouvoir partir et de me sentir heureuse sur le vélo !
Dernière inconnue : réussirai-je à faire 60 km de vélo sur la journée ? Mon maximum était alors 35 km sur terrain plat... 
J'étais prête à relever le défi, car je savais qu'une Libellule voltigeait en guise de voiture-balai, toute proche de nous pour récupérer les morceaux si nécessaire... 
Nous  voilà donc partis. Et hop ! premier tournant un peu serré, avec une bordure à éviter... réussi à 5 millimètres du bord ... Ouf !
Robert n'a même pas eu peur, m'a-t-il dit ! En fait, moi non plus !
Sur le tandem, nous avons discuté toute la journée. Les kilomètres ? je ne les ai pas vus, pas sentis, pas perçus.... Je les ai "avalés" sans m'en apercevoir !
(Et Robert, avec ses bons mollets, les a-t-il seulement comptés, lui ?!)
Et voilà, mon troisième défi... dans la poche ! 
J'ai appris avec joie et intérêt, comment rouler au mieux en tandem avec une personne qui voit plus ou moins bien ou ne voit pas. Toutes sortes de détails "techniques" qui aident à faire équipe avec mon partenaire du jour.
J'ai eu du plaisir à raconter à Robert, ce que je voyais : le paysage, le ciel, les cultures – « oh ! des fraises mûres... » j'étais à deux doigts de m'arrêter pour... mais, vu que c'était "ma première fois", je n'ai pas osé ! -, les maisons, les canaux...
Un monde qui m'était inconnu s'est ouvert à moi. J'ai fermé les yeux et j'ai essayé de "lire" l'heure sur la montre vibrante de Robert. Il existe des inventions extraordinaires, je n'imaginais pas toutes les recherches et trouvailles faites de nos jours pour compenser la perte de vision ou la non-vision.
Le lendemain, j'ai roulé avec Michaël. Comme je ne devais pas lui décrire le paysage, nous avons papoté de nos vies "en chantant..." Je n'ai pas senti les kilomètres, mais j'ai senti, dans les deux seules côtes terrifiques des Pays-Bas, que Michaël avait une paire de mollets pour deux ! Ce qui m'a permis d'arriver au sommet des côtes, épuisée, essouflée mais en haut... sans poser pied à terrre ! Belle équipe !
Ce furent deux jours de vacances totales pour moi... je ne devais plus réfléchir, plus faire de courses, plus savoir par où passer (nous avions un super capitaine de route, Marc, qui avait tout repéré à l'avance. Yavèpluka suivre ! Sans le dépasser toutefois ! Juste poser mes "fôsses fesses" (c'est un short rembourré !) sur la selle, pédaler, bavarder et profiter de la nature ! Que du bonheur...
Ces deux jours-là, j'ai croisé des personnes bonnes et généreuses. Pas de souci des apparences. Pas de gloire déplacée. Tranquille... vacances... ressourcement bienfaisant pour moi !
À mon grand étonnement, je me suis sentie chez moi... je m'arrangerai pour encore profiter de vous tous !
Sabine
Séance de sensibilisation à Carlsbourg – 
13 septembre 2015
Ce dimanche 13 septembre, Julie, Robert et moi-même avons rejoint Carlsbourg où se déroulait une journée sportive. Jean Hannard et Christine, son épouse, étaient là avec deux tandems.
Notre présence avait pour but de permettre aux locaux de s'initier à ce moyen de déplacement et de connaître notre club et ses raisons d'être. 
Pour dire vrai, nous n'avons pas suscité beaucoup d'attention; il est vrai que l'essentiel des activités se déroulait dans un hall omnisports: escalade, badminton, basket, tir à l'arc... Et surtout, il n'y avait pas grand monde.
Pourtant, pas de pluie, pas de match de foot à la tv. 
Les Carlsbourgeois sont-ils des adeptes de la sieste dominicale prolongée?
Quoi qu'il en soit, nous ne nous sommes pas privés de parcourir cette belle région boisée avec notre guide local: Jean, originaire de la localité.
C'est avec un plaisir évident qu'il nous a évoqué, tout en pédalant, ses souvenirs d'enfance avec truculence, rappelant un peu les récits de Marcel Pagnol: l'autorité du curé et des enseignants, les blagues et chapardages des enfants et adolescents, l'école buissonnière, les premières amours de jeunesse... 
Cette plongée dans une enfance heureuse en contact avec la nature contraste
 avec" notre génération smartphone et facebook".
Merci Jean pour cet après-midi coloré et cette évocation de l'Ardenne heureuse: une vie humble, rude parfois mais authentique.
Cette authenticité, cyclocoeur veut la colporter par monts et par vaux.
Alors que Jean faisait route vers Namur, vos trois représentants prenaient le train et s'en retournaient, l'esprit déjà habité par une "nouvelle aventure" (Gembloux nous l'offrira le 20 septembre) et vibrant de cette devise: toujours une ardeur d'avance.
Francis CHARLES
Sortie à Jambes – 20 mars 2016
Une première fois en tandem
Nous sommes partis du club à Jambes vers la citadelle et là quel côte pour commencer la journée !  J'ai même cru qu'elle n'en finirait jamais, surtout avec des problèmes de vitesse.  Mais avec un bon pilote pas de soucis pour continuer.
Nous nous sommes arrêtés un instant car nous avons perdu Collette partie en éclaireur pour signaler une route mais qui est partie trop loin.
Nous sommes partis dans les campagnes et dans les bois pour arriver à l'Abbaye de Floreffe pour dîner et boire un petit coup mais pas de bière trop forte à part la Leffe.
Nous avons fait un petit bout de chemin sur la grande route pour nous diriger vers Belgrade en longeant le bord de Meuse.  Et là, une belle côte nous attendait et une belle descente en perspective pour nous diriger dans Namur et retour vers Jambes au club.
 J'ai découvert beaucoup d'endroits dans Namur et ses environs que je ne connaissais pas.  J'ai pris beaucoup de plaisir en roulant en tandem car toute seule je ne sais plus le faire.
Vivement la prochaine sortie pour revoir tout le monde du club car l'ambiance était excellente et aussi découvrir d'autres lieux ensemble.
Sortie du 10 avril à Ciney

9h30 : tout est déjà prêt lors de notre arrivée à la gare.  Dans ma voiture : Bernadette, Filou et Colette.  Catherine part au train pour ses travaux scolaires.  Elle sera de la partie pour le retour.  Trop de pilotes, c’est bien aussi …  Laurent Kuehnen ne se lève pas, c’est récurant!  Pierre Danloy mène cette belle balade, circuit repris d’une balade avec Cyclone A.  Raphaël roule avec Philippe, une trop forte équipe mais ils seront signaleurs réguliers avec moi-même en solo.  Le temps est de la partie et les esprits guillerets, ce qui en fera une formidable randonnée.  Un beau paysage à retenir à Saint-Fontaine avec un passage de gué.  Medhi, Filou et moi on ne se mouillera pas, vélo oblige !

Florence ROGER
Quel outillage minimum emporter sur son vélo ?

Afin qu'une belle balade ne parte pas en... sucette, le cycliste prévoyant se munira d'un minimum d'outils qu'il rangera dans une petite trousse facile à attacher à la selle ou bien dans une boîte cylindrique à glisser dans un porte-bidon. Ce nécessaire de réparation contiendra les outils suivants.


1. Trois clés  allen (ou clés mâles pour vis à six pans) de 6, 8 et 10 mm pour régler la  selle, le guidon ou toute autre pièce prête à vous fausser compagnie.

2. Un petit tournevis pour régler les butées des dérailleurs avant et arrière.

3. Une clé à rayons afin de pouvoir réaligner une jante qui s'est voilée après la rupture d'un rayon, sans devoir remplacer celui-ci dans l'immédiat.

4. Un dérive-chaîne pour réparer une chaîne cassée ou la redresser si elle est tordue.  Cet outil compact permet de chasser ou de replacer les rivets de chaîne de vélo. Un maillon rapide peut également vous être très utile.

5. Au moins une chambre à air en bon état et trois minutes ou petits leviers démonte-pneu pour parer aux crevaisons. Ne pas oublier votre pompe à vélo.

Un petit conseil : à défaut de « cheval bleu », chaussez votre tandem de pneus renforcés d'une bande de kevlar pour éviter au maximum les crevaisons.
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