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Apprendre à construire

Ligue Rhône-Alpes de Cyclotourisme

• Le Cyclotourisme est tout simplement une activité de loisir, qui consiste à voyager pour son 
agrément, en excluant  toute notion de compétition.
• L’effort est bien là, mais il est prétexte à découverte, visite, voyage, évasion,… en ville comme 
à la campagne.
• Amitié, convivialité, respect des règles et du Code de la route sont les maîtres mots. 
• La FFCT a développé les concepts de « Tourisme, Sport santé, Culture». 

La Fédération Française de Cyclotourisme compte 125 000 licenciés, 3 200 clubs, 
95 Comités Départementaux et 22 Ligues.

La Ligue Rhône-Alpes est l’une des 22 ligues de France.

Son siège est au CROS à Bourgoin-Jallieu où elle a son secrétariat.
La Ligue a tout à la fois un rôle politique, avec un lien fort avec le comité directeur fédéral, 
et une mission générale de coordination des comités départementaux sur son territoire (la 
région).

Elle compte près de 13 000 licenciés pour 304 clubs, ce qui la place en 2ème position au ni-
veau national derrière l’Ile de France.

Département :

Nb de licenciés •n 2008

Nb de clubs •n 2008

01 07 26 38 42 69 73 74

1446 1298 1280 3124 1568 1597 1393 1472

34 25 35 73 42 41 29 25 

La plupart des clubs organisent des randonnées sur route ou à VTT, pour tous, du débutant au 
con•rmé : 331 randonnées ont été organisées en 2008.

La Ligue Rhône-Alpes de Cyclotourisme est administrée par un 
Comité Directeur de 19 membres. 6 commissions en assurent le fonctionnement.

Contact

Ligue Régionale Rhône-Alpes de Cyclotourisme - FFCT
CROS Rhône-Alpes
16, place Jean-Jacques Rousseau - BP 174
38 304 BOURGOIN-JALLIEU cedex

Tél/fax : 04 74 19 16 17 
site : http://cyclorhonalpin.org 
e.mail. : ffct.lra@gmail.com

Président 
Jean-Jacques PECH 

04 78 75 16 29 – 06 86 96 96 52            
 jjpech.cyclo@wanadoo.fr

La commission Communication 
élabore l’annuaire tiré à 7 000 exem-
plaires comportant 3 parties : informa-
tions sur la Ligue, informations des 
CoDép et des Clubs, calendrier des 
randonnées. La commission gère le 
site internet avec plus de 
30 000 visites en 2008.

Lundi et Vendredi 13h-16h30 
Mardi et Jeudi 9h30-12h et 13h30-18h
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La commission Tourisme 
La Ligue Rhône-Alpes est fortement impliquée dans les projets de réalisation de véloroutes 
et voies vertes de sa région et dans les projets des itinéraires « Le Léman à la mer » et « La 
vallée de l’Isère de Grenoble à Valence», mais aussi dans toutes les actions des Comités 
Départementaux dont elle coordonne les actions dans le cadre de l’AF3V (Association 
Française des Vélos Routes Voies Vertes). 

La commission Formation 
Elle est composée d’éducateurs fédéraux. La Formation comporte une •lière dirigeants s’adressant 
aux licenciés qui désirent assurer des responsabilités au sein de leur club et une •lière éducateurs 
avec 4 niveaux de formation : animateur, initiateur, moniteurs et instructeur.
La Ligue assure la formation des dirigeants, des animateurs, des initiateurs et des moniteurs dans les 
8 départements. Près de 200 licenciés ont suivi une formation en 2008.

La commission Jeunes gère les écoles de cyclotourisme route et/ou VTT de randonnée. C’est, 
au sein d’un club, un groupe de jeunes qui se retrouvent pour diverses activités dont essentielle-
ment des randonnées dans la nature, sur chemins ou routes, adaptées à leur niveau, sans esprit de 
compétition, dans la convivialité. L’organisation et l’encadrement sont assurés par des initiateurs 
et moniteurs fédéraux.  Une école de cyclotourisme a pour but de former les jeunes aux différentes 
facettes du cyclotourisme a•n que ceux-ci soient complètement autonomes à vélo.

La commission VTT 
Son but est la promotion du VTT de ran-
donnée en développant notamment les 
bases permanentes et tous les types de 
randonnées VTT.

La commission Sécurité. Le délégué régional sécurité est le 
représentant of•ciel de la FFCT au niveau de la Ligue en ce qui 
concerne la sécurité, la réglementation, l’environnement, les 
aménagements cyclables, l’assurance et la santé (prévention des 
risques cardio-vasculaires entre autres).
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Concours Femmes et Sport 2009

Le sport est l’une des principales activités de loisirs des européens : 30% 
des hommes pour 16% des femmes et 63% des garçons pour 37% des 
•lles de 15 à 24 ans déclarent pratiquer régulièrement une activité spor-
tive (1).

Toutefois, si la pratique féminine reste largement en retrait par rapport à 
celle des hommes, son augmentation est indéniable depuis une trentaine 
d’année.

C’est pourquoi, en France, le Ministère de la Santé et des Sport et le 
Comité National Olympique et Sportif ampli•ent le mouvement et or-
ganisent le concours Femmes et Sport dont l’objectif est de promouvoir 
l’image, la place et le rôle des femmes dans les pratiques physiques et 
sportives.

Le CROS Rhône-Alpes, la DRDJS et toutes les DDJS en Rhône-Alpes, 
en partenariat avec le quotidien le Progrès et Radio Hits et Sport (98.4 
FM) relaient l’opération et vous proposent de participer au concours 
Femmes et Sport pour la cinquième année consécutive.

Vous êtes impliqués dans le sport en Rhône-Alpes ? Vous contribuez au développement du sport féminin ? 
Vous avez réalisé une action sur ce thème ? Le concours Femmes et Sport est pour vous ! Près de 10 000 euros de prix !

Voici les 4 catégories pour participer en 2009 :

- Le prix « Sport : le coup de cœur », qui récompense une personne pour son parcours 
et son investissement exemplaire, au plan territorial, en qualité de bénévole sur cette thé-
matique, quelle que soit la nature de son engagement (dirigeant(e), arbitre, sportif(ve), 
éducateur(trice)…).

- Le prix « Sport : le coup de pouce », qui récompense une personne de moins de 30 ans 
pour son investissement exemplaire, au plan territorial, en qualité de bénévole sur cette 
thématique, quelle que soit la nature de son engagement (dirigeant(e), arbitre, sportif(ve), 
éducateur(trice)…).

- Le prix « Sport, •lles et cités », qui récompense la meilleure stratégie ou action menée 
en matière de développement de la pratique – physique et sportive – féminine ou mixte 
(hommes / femmes), dans les quartiers urbains sensibles.

Les lauréats nationaux de ces 3 prix seront choisis parmi les lauréats régionaux.

- Le trophée « Sport au féminin », qui récompense la meilleure stratégie ou action me-
née par un club sportif, un comité départemental ou une ligue, en matière de féminisation 
des postes à responsabilités (fonctions électives ou d’encadrement à titre professionnel 
ou bénévole) et / ou de développement des pratiques sportives féminines.

Le concours est ouvert jusqu’au 04 Mai 2009
Règlement et dossier de candidature à retirer sur le site :

 www.drdjs-rhone-alpes.jeunesse-sports.gouv.fr

(1) Livre Blanc sur le sport – Commission européenne 11 juillet 2007
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Assemblée Générale Elective du CROS Rhône-Alpes

L’olympiade 2005-2008 s’est achevée et les instances sportives 
départementales et régionales ont renouvelé leur Comité Direc-
teur.

Le CROS Rhône-Alpes, pour sa part, a organisé son Assemblée 
Générale Elective le samedi 7 Mars 2009 au CREPS de Voiron.

Ce fut l’occasion pour le Président Gérard FILLON de présenter, 
devant plus de 120 personnes issues des 114 Ligues et Comités 
af•liés au CROS, son bilan de l’année écoulée. Ce retour  aussi 
bien en terme d’actions, que de représentations a été accompagné 
du résultat •nancier, très positif, qui a reçu le quitus unanime de 
l’Assemblée. 

Après présentation des rapports d’activités, les Ligues et les Co-
mités présents ont procédé à l’élection du nouveau Comité Direc-
teur pour lequel 32 candidats avaient postulé.

Les 25 membres nouvellement élus accompagnés des 8 membres 
de droit ont proposé, Guy MARGOTTON au vote de l’Assem-
blée Générale pour le poste de Président.

A l’issue d’un vote à bulletin secret Guy MARGOTTON a été élu 
Président du CROS Rhône-Alpes pour l’Olympiade 2009-2012. 

Autre moment notable durant cette matinée, la remise du Chal-
lenge Fair-Play-Crédit Mutuel, à 7 jeunes ayant un parcours 
exemplaire dans le milieu sportif (bénévole reconnu, défense des 
valeurs du sport, respect des adversaires, etc…) . Quel beau sou-
venir pour ces jeunes, d’être mis à l’honneur devant l’Assemblée 
des élus sportifs régionaux des 114 Ligues !

Place maintenant à la nouvelle olympiade 2009-2012, qui n’en 
doutons pas apportera succès et réussite au Mouvement Sportif.

Dès le 1er tour l’ensemble du comité 
directeur pour l’olympiade 2009-2012 a été élu :
- BONNIEU-DEVALUEZ Jackie - UNSS
- BOUQUIN Annick - Escrime
- BOURBON Philippe - FSCF 
- CARDON Chrystelle - Bowling et Sports de Quilles
- CHAUVOT Paul - Lutte
- DOMENGE Jean-Noël - Ski
- DRESCOT Dominique - Football
- DUMORTIER Jacques - Cyclisme
- EMIN Marie-Claire - Sport Adapté
- ERINTCHEK Michel - Basket-Ball
- FORTE Annie - Gymnastique
- GLAIZE Evelyne - Tir à l’Arc
- LABAUNE Serge - Voile
- LE ROY Gérard - Tennis de Table
- LEVARLET Christian - Handball
- MARGOTTON Guy - Parachutisme
- NEDELEC Patrick - UFOLEP
- NICAISE Janick - Sports de Glace
- ODJO Denis - Taekwondo
- SANTIN Annick - Hockey sur Gazon
- SMITT Christophe - Roller Skating
- VALENCIER André - Natation
- VIEUX Gérard - Vol Libre
- WACHE Alain - Aviron
- WALLACH Jean - Tennis
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Membres de droit :
OLIVIER Jacques - CDOS 01
CAUSSE Jacques - CDOS 07
DURAND Odette - CDOS 26
BLANCHON Jean-Luc - CDOS 38
ELOI Jacques - CDOS 42
JOUANNO Jean-Claude - CDOS 69
CORTADE Christian - CDOS 73
RIBOLA Charly - CDOS 74



L@ lettre du C.R.O.S. Rhône-Alpes - Mars 2009 6

A l’issue du Comité Directeur du 24 Mars 2009 voici le nouveau Bureau :
Président

MARGOTTON Guy

Vice - Présidents

CHAUVOT Paul ELOI Jacques EMIN Marie-Claire VALENCIER André WALLACH Jean

Secrétaire Générale

FORTE Annie

Secrétaire Général Adjoint

BOURBON Philippe

Trésorière

GLAIZE Evelyne

Trésorier Adjoint

ODJO Denis
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Le CROS Rhône-Alpes a répondu présent pour la 2ème année consécutive au Forum des Métiers et de 
l’Emploi dans l’Economie Sociale et Solidaire les 27 et 28 Février 2009 à l’Espace Tête d’Or à Villeur-
banne.

Ce Forum a réuni environ 2 400 visiteurs avec une majorité de jeunes diplômés et de personnes en recon-
version. Le stand du CROS Rhône-Alpes présentait les possibilités des métiers techniques, administratifs 
et d’agents de développement disponibles dans le sport, que ce soit par concours de la fonction publique 
territoriale et d’état, ou encore dans le secteur marchand, et bien entendu dans le mouvement associatif. 

En parallèle, le CROS a présenté une dizaine d’offres d’emploi qui ont intéressé de nombreux candidats, 
preuve que le secteur sportif attire !

Le CROS a comptabilisé sur les 2 jours, plus de 100 contacts et recueilli une vingtaine de CV. 

En•n le vendredi après-midi, un atelier sur les métiers du sport s’inscrivant dans une démarche de profes-
sion indépendante, ou en statut d’auto-entrepreneur, a été animé par Guy Margotton accompagné de Fré-
déric Prelle (UNAT Rhône-Alpes), de François Nemoz (Ligue Rhône-Alpes du Ski Nautique) et Bertrand 
Rabatel (Syndicat des Moniteurs Cyclistes Français). Cet atelier a réuni de nombreux participants.

Au •nal, l’expérience sur ce Forum a été très intéressante et a surtout permis de montrer les opportunités 
existantes dans le sport. La professionnalisation est en route !

Forum de l’Emploi
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Le  28 Février a été organisé en collaboration avec la DRDJS  un colloque sur le thème Sport Santé 
et Dopage avec le soutien de la Région Rhône-Alpes.

Plus d’une centaine de participants ont été reçus au siège du Conseil Régional. 14 intervenants ont 
pris la parole et échangé avec le public tout au long de cette journée.
La matinée a été réservée au thème «  Activité physique ou sportive et santé ». Parmi les sujets évo-
qués : 
- Les  recommandations de l’INSERM 
- Le Plan National de Prévention par l’activité physique ou sportive
- L’appareil locomoteur et l’activité physique et sportive
- L’appareil cardio-vasculaire
- Le surpoids
- Etc.…

Pendant la pause, un lunch d’inspiration lyonnaise a été offert par la Région avant que les travaux ne 
reprennent sur le thème de la « Prévention du Dopage » : 
- L’évolution de la réglementation contre le dopage
- Le bilan de 5 années d’activité de l’antenne médicale de prévention du dopage Rhône-Alpes
- L’usage des corticoïdes et des in•ltrations en médecine du sport
- Le suivi biologique comme moyen de prévention du dopage
- Les aspects psychologiques de la prévention du dopage.

Les retours concernant cette journée sont positifs et valorise la clarté des exposés. 

Nos remerciements vont aux différents intervenants, et à nos partenaires Conseil Régional et DRDJS 
pour leur soutien.

Colloque Sport Santé et Dopage
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Ville candidate J. O d’Hiver 2018 : Annecy

 

Annecy et la Haute-Savoie dans la course internationale pour les Jeux Olym-
piques et Paralympiques d’hiver de 2018.

En désignant la candidature Annecy / Haute-Savoie pour représenter la 
France dans la compétition internationale en vue de l’organisation des Jeux 
Olympiques et Paralympiques d’hiver de 2018, le Comité National Olympi-
que et Sportif Français a fait le choix d’une candidature visant l’excellence 
sportive, économique et environnementale. 

« Nous remercions le CNOSF de sa con•ance et prenons l’engagement de 
tout faire pour en être dignes. Ce choix nous place au service du monde 
sportif ; nous nous engageons à travailler à son développement »  ont dé-
claré Jean-Luc Rigaut, Maire d’Annecy, et Christian Monteil, Président du 
Conseil Général de la Haute-Savoie. « Cette première étape nous amène na-
turellement à porter la bannière de toutes les villes françaises candidates, qui 
ont, chacune, présenté un dossier de grande qualité ».  

Au-delà de la qualité technique du dossier haut-savoyard, cette victoire est 
le fruit de la formidable mobilisation de tout un territoire, celui des Pays de 
Savoie. Le comité de pilotage de la candidature remercie chaleureusement 
les centaines d’associations, de clubs sportifs, d’entreprises et les dizaines 
de milliers de personnes qui ont exprimé avec ferveur leur soutien en faveur 
d’Annecy / Haute-Savoie 2018.

« La saga Annecy/Haute-Savoie 2018 continue ! » se félicitent Jean-Luc Ri-
gaut et Christian Monteil : « Ensemble, nous devons donner à cet élan une 
dimension nationale et le porter au-delà de nos frontières dans le cadre de 
la compétition internationale qui s’ouvre désormais.  Notre ambition est de 
préparer la montagne française du XXIème siècle et de tout faire pour offrir 
au sport et au monde entier, le plus beau des spectacles. »

Maintenant la candidature d’Annecy est devenue la candidature de la FRAN-
CE, portée par l’ensemble du mouvement sportif dont les rhône-alpins.

2018. MERCIS !
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A N N O N C E S -  A G E N D A -  ME D I AT H E Q U E 

CROS Rhône-Alpes - Maison du Sport 
16 place JJ Rousseau - BP 174 - 38304 Bourgoin-Jallieu Cedex

Tél. : 04.74.19.00.59 - Fax : 04.74.93.62.21
rhonealpes@franceolympique.com

Site : http://rhonealpes.franceolympique.com

Avril

- 28/03 au 10 avril Championnats de Grande Bretagne de Ski Alpin - Méribel (73) 

- 10 au 12   Open de France Grand Prix International (Danse) - Megève (74)

- 11 au 13  Tournoi International UEFA - 18 ans - Saint-Joseph (42)

- 16 au 19  Rhône-Alpes Isère Tour (Cyclisme) Nord Isère (38)

- 17 au 19  Championnat de France Benjamins et Cadets (Squash) - Lyon (69)

- 19 au 26  Championnat de France d’Echecs des Jeunes 2009 - Aix Les Bains (73)

- 20 au 25  Challenge National des Ecoles du Ski Français - Deux Alpes (38)

- 25  EFAF Cup (European Fédération of American Football) - Thonon Les Bains (74)

- 25 et 26   Scott 1 000 bosses (Cyclisme) - Monts du Lyonnais (69)

Mai

- 2 et 3  Tour du Bassin Annecin (Cyclisme) - Annecy (74)

- 03  La Buiscyclette (Cyclotourisme) - Buis Les Baronnies (26)

- 07 au 10   Etape Coupe du Monde de Gymnastique Aérobic - Chambéry (73)

- 8 au 10  Championnat de France des Jeunes de Natation Handisport Open - Valence (26)

- 09 et 10   Regate de Savoie (Aviron) - Savoie (73)

- 09 et 10   Tournoi International de France Juniors (Judo) - Lyon (69)

- 11 au 15  Championnat de France Inte-pôles Masculin (Handball) - Vaulx-en-Velin (69)

- 16  Handinautique - Isère (38)

- 21 au 24   Raid VTT Les Chemins du Soleil (Cyclisme) - Rhône-Alpes

- 23 et 24  Championnat de France Sénirors et Coupe de France Benjamins Minimes (Taekwondo) - Lyon (69)

- 22 au 24  Circuit national D1 (Tir à l’Arc) - Rhône (69)

- 22 au 24   Rencontres Internationales de Basket-ball - Lyon (69)/Bourg-en-Bresse(01)/St Etienne (42)

- 23  Championnat de France Individuel de Triathlon «Jeunes - Pierrelatte (26)

- 23 et 24  Championnat de France Cadets-Juniors (Haltérophilie) - St Quentin Fallavier (38)

- 23 et 24  Tour du Beaujolais Cycliste 2009 - Rhône (69)

- 24   Meeting Bouvet Bionda (Athlétisme) - Thonon (74)

- 28 au 2 juin Tournoi des 4 moteurs (Handball) - Lyon (69) ou Carroz (74)

- 28 au 31  Concours International de sauts d’obstacles (Equitation) - Bourg-en-Bresse (01)

- 29 au 31 Championnat de France de Tir Nature (Tir à l’Arc) - Ports les Valence (26)

- 30  Challenge de la Qualité (Pompiers) - Tournon (69)

- 30 au 1 juin 14ème Open International (Echecs) - Méximieux (01)

- 30 et 31  Raid International d’Orientation O’bivwak (Course d’Orientation) - St Cirgue-en- 

                               Montagne (07)

Le tournoi international «A l’Ouvertu-
re», aura lieu à Vienne et ses alentours 
lors du week-end de Pâques. 1000 jeu-
nes rugbymen, 12 nations, et 3 conti-
nents participeront à ces belles rencon-
tres de rugby placées sous le signe du 
partage, de la rencontre et de l’échange. 
Nous noterons la présence d’équipes de 
Nouvelle-Zélande et d’Afrique du Sud 
qui changeront d’hémisphère le temps 
d’un tournoi. RDV les samedi et diman-
che de Pâques, à Vienne, pour découvrir 
les jeunes pousses du rugby mondial. 
(entrée gratuite)

Plus d’infos sur www.alouverture.com

Mondial de Rugby U15 U17 : «A l’Ouverture»

Du 10 au 12 Avril 2009
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Santé et Sport Les béné•ces du Sport : Le point de vue du cardiologue

Richard Brion
Cardiologue, Service de médecine du sport (HCL, Groupe Hospitalier Lyon Est)

Président du groupe « Exercice Réadaptation et Sport » de la Société Française de Cardiologie

Ce qui est vraiment dangereux pour le cœur…c’est d’être sédentaire !

Dès que l’on pratique  une activité physique régulière on améliore considérablement 
son pronostic cardiaque.  Toutes les études (et elles sont nombreuses) vont dans ce sens. 
Le niveau d’activité requis pour obtenir ce béné•ce correspond à la pratique d’une marche 
rapide de 30 minutes par jour qui peut être répartie en 3 fois 10 minutes. Il y a de nombreux 
équivalents (jardinage intensif, vélo, etc.). Ce béné•ce tout le monde peut en pro•ter quel 
que soit son âge, son sexe, et même si l’on a une maladie de cœur.
L’effet béné•que se traduit par une diminution de la mortalité d’origine cardiaque, mais 
aussi par une diminution du nombre d’infarctus du myocarde sévères, une diminution du 
nombre d’accidents vasculaires cérébraux et une amélioration d’états pathologiques com-
me la maladie coronaire (athérome des artères du cœur) ou l’insuf•sance cardiaque (perte 
d’ef•cacité de la pompe cardiaque). 
Tout le monde peut pratiquer ce niveau d’activité, tout le monde devrait le faire !

Y a-t-il une plus grande ef•cacité à en faire plus ?

La réponse est moins simple et plus individuelle. En fait pour des niveaux d’entraînement plus élevés 
le béné•ce augmente non pas en fonction  de la quantité d’entraînement pratiqué mais en fonction de 
la capacité de performance des individus. C’est-à-dire que quelqu’un qui est capable de soutenir un 
effort plus important qu’une autre personne du même sexe et de la même tranche d’âge a un meilleur 
pronostic cardiaque. On voit bien qu’il n’y a pas que le niveau d’entraînement qui est ici concerné, 
mais également des facteurs génétiques, l’état de forme, la morphologie etc.   

On a probablement un béné•ce à faire des exercices plus soutenus qu’une simple activité physique 
régulière telle que nous l’avons décrite,  mais cela est plus dif•cile à organiser dans sa vie quoti-
dienne et ceux qui n’ont pas le goût de ce niveau d’effort risquent de se décourager. 

Le message santé est donc qu’il faut au minimum « bouger » une demi-heure par jour 
pour un rapport béné•ce/coût maximal. Au-delà c’est si l’on veut !
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Et si l’on veut faire beaucoup plus ? 

Et bien c’est possible et même souvent utile à sa santé mais demande tout de même quelques précautions car on 
rentre alors dans une zone d’effort qui peut se compliquer d’accident cardiaque si l’on est porteur d’une maladie 
cardiaque (ce que l’on ne sait pas toujours !). 

Il convient donc de prendre un avis médical. 

Selon que l’on ait plus ou moins de 35 ans,  la nature des problèmes recherchés n’est 
pas la même. 

Avant 35 ans les anomalies cardiaques qui peuvent entraîner des morts subites au 
cours de l’effort sont souvent héréditaires. Les causes sont des maladies qui peu-
vent être latentes et se révéler brutalement. Ce sont le plus souvent des maladies 
du muscle cardiaque (cardiomyopathies), des anomalies de naissance des artè-
res du cœur, des anomalies de la conduction électrique du cœur (canalopathies, 
préexcitation ventriculaire…) et de nombreuses autres causes.

Après 35 ans le problème majeur est l’athérome coronarien qui entraîne la 
production de plaques d’athéromes au niveau des artères et notamment des 
artères du cœur. Ces plaques peuvent entraîner de l’angine de poitrine mais 
surtout, en se rompant, elles peuvent entraîner l’obstruction brutale  d’une 
coronaire. C’est ce que l’on appelle un syndrome coronaire aigu qui peut 
être favorisé par un effort. Ces SCA peuvent se compliquer d’infarctus du 
myocarde (destruction irrémédiable d’une fraction du muscle cardiaque) et 
parfois d’une mort subite due à un trouble du rythme cardiaque gravissime nommé 
•brillation ventriculaire.

Savoir ceci ne doit pas empêcher de faire du sport si l’on en a envie. Seulement il est prudent, de réaliser des 
tests cardiaques auparavant surtout si l’on a une hérédité, des symptômes (douleurs thoraciques à l’effort, 
essouf"ement anormal, palpitations, malaises) ou des facteurs de risque (tabac, cholestérol, diabète, surpoids 
et surtout tour de taille trop élevé, hypertension artérielle…). Si ces tests sont normaux, le risque d’accident 
devient beaucoup plus faible et le médecin pourra conseiller sur ce qui est raisonnable ou pas !

Il y a également de bonnes règles à respecter dans tous les cas : faire des efforts en fonction de son niveau d’en-
traînement (attention aux arrêts prolongés), éviter les conditions climatiques extrêmes, ne pas faire d’exercice 
pendant une affection fébrile ou les jours qui suivent et …maitriser ses facteurs de risque ! 


