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Fondé en 1970, le VELO-CLUB de FRANCHEVILLE est affilié à deux fédérations cyclistes axées sur la pratique routière et la compétition.

Bien que le cyclisme soit le sport individuel par excellence, le Vélo-Club a toujours privilégié la pratique de groupe avec, durant l’hiver, une préparation physique générale, puis à la reprise de l’entraînement plus spécifiquement cycliste, des sorties groupées et 3 stages de regroupement pour se perfectionner et affermir l’esprit d’équipe entre coureurs, jeunes et moins jeunes.

DEUX  FEDERATIONS                                                                

 La Fédération Française de Cyclisme (FFC), fédération nationale majoritaire : elle couvre tous les âges et toutes les disciplines cyclistes. Le niveau de compétition y est assez élevé, donc le temps d’entraînement nécessaire assez important.

 La Fédération Sportive et Gymnique du Travail (FSGT), issue du monde du travail : elle fait plus de place à un cyclisme de loisir, avec des compétitions moins longues, de niveau moins élevé donc d’adaptation plus facile aux débutants ou aux pratiquants disposant de moins de temps pour s’entraîner.
LA  PREPARATION  PHYSIQUE  HIVERNALE                                                                

Le sport cycliste, quel que soit le niveau de pratique, est un sport exigeant au niveau physique et mental : le vélo ne rentrera jamais seul à la maison, il faudra toujours appuyer sur les pédales, et avoir la volonté de le faire !

La saison, basée sur l’année civile, se déroule pendant les mois où le climat est plus clément et les routes moins dangereuses pour les cyclistes : de févier à octobre, sans interruption pendant les vacances d’été.
Pour permettre aux jeunes (ou moins jeunes) de bien supporter la durée de cette saison et les efforts à fournir, il faut bien se préparer.

C’est pourquoi le VELO-CLUB de FRANCHEVILLE propose durant l’hiver deux séances hebdomadaires de préparation physique non cycliste en extérieur et en salle (footing, sprints, étirements, musculation légère) pour renforcer les muscles peu sollicités par le cyclisme et surtout assouplir les articulations raidies par la position sur le vélo.

La séance du dimanche matin se termine souvent par un temps de sport collectif (football ou basket) pour que les participants apprennent à mieux se connaître pour forger l’esprit d’équipe au sein du club.

STAGES  DE  PERFECTIONNEMENT                                                                 

L’entraînement cycliste proprement dit démarre début février avec 2 à 3 séances hebdomadaires le week-end et le mercredi. Puis, à partir de mars, avec le début des compétitions le week-end, les licenciés ne se retrouvent souvent que le samedi ou le dimanche pour la sortie d’entraînement de groupe, et le mercredi pour les plus jeunes.

Pour affermir l’esprit d’équipe mis en place durant l’hiver, nous proposons 2 ou 3 stages délocalisés de perfectionnement entre mars et juin où les participants peuvent trouver des entraînements spécifiques adaptés à leur niveau de forme du moment.

Le fait de vivre ensemble et de découvrir ensemble de nouveaux paysages permet à chacun de progresser et d’engranger des souvenirs inoubliables à vélo.
HORAIRES  DES  ACTIVITES  HEBDOMADAIRES                                                                 
- Entraînements collectifs :
       - de novembre à février,  la préparation hivernale :

> Préparation physique le mardi soir de 18h30 à 20h à la salle polyvalente de l’école du Bourg, rue du Robert à Francheville (le haut),
> Footing et préparation physique le week-end : dimanche matin à 9h30, au stade, rue de la Gare. 

Des sorties routières ou à VTT peuvent être organisées en complément suivant le climat du moment.
       - à partir de février, les sorties routières :

 

>  dimanche et/ou samedi matin: rendez-vous Place de la Poste et au rond-point de Brindas (horaires variant suivant l’avancement de la saison).

>  mercredi après-midi: rendez-vous à Francheville, Place de la Poste à 14h et à Brindas à 14h30, horaires modulés selon les emplois du temps des jeunes. 

- Saison des épreuves sur route : de mars à octobre.

Participation aux courses, aux rallyes et épreuves cyclosportives de masse organisés par les fédérations FFC, FSGT  ou UFOLEP.

- Saison de cyclo-cross : de septembre à février pour les licenciés équipés.
	LICENCES INCLUANT l’ASSURANCE et la COTISATION


Les licences suivent l’année civile ( du 1er janvier au 31 décembre )
	
	TYPE DE LICENCE
	Age
	Tarifs 

	
	Jeunes
	15-16 ans
	   77 €

	
	Compétition Juniors
	17 – 18 ans
	    112 €

	FFC
	Compétition Seniors 
	plus de 18 ans
	À partir de           155 € 

	
	Pass’Cyclisme  /   Pass’Cyclisme Compétition
	plus de 18 ans
	   104 €                                                     143 €

	
	Pass’Cyclosportive
	plus de 18 ans
	  91 €

	
	Enfants
	15 ans
	  44 €

	FSGT
	Jeunes
	16 à 19 ans
	  67 €

	
	Adultes
	plus de 19 ans
	  84 €


La double licence (FFC + FSGT ) est possible, n’incluant qu’une cotisation.

POUR NOUS RENCONTRER

Assemblée Générale le samedi  17  novembre 2018
à 15h30 à la salle Léo FERRE, 1 rue de la Chapelle de Bel-Air, à Francheville
PERSONNES A CONTACTER
	      Laurent ROBERT
	     Président
	Tél : 06 27 80 59 85



      Marc DUMONT                Trésorier                 Tél : 04 78 59 39 30
