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ÉDITO
2023 : Des projets, des évènements et toujours 
plus de plaisir à pratiquer une activité physique et 
sportive au Club Athlétique Béglais !

Votre gazette évolue pour donner encore plus de place 
à l’information, au divertissement et au(x) sport(s). 

Elle reste consultable sur le site internet du 
CAB, par email (sur inscription préalable) ou au 
secrétariat sous format papier. Seul changement, 
elle devient bimestrielle pour encore plus de 
contenu !

Suivez les performances de vos équipes, découvrez 
des témoignages et les dates à ne pas manquer.

Bonne lecture à toutes et à tous !

Qui se cache derrière la rédaction  
de votre Gazette à Damier ?

Vous les connaissez sûrement avec leur casquette 
d’Assistance administrative et communication 
pour la première et professeur de Fitness pour la 
deuxième...

Vous avez deviné, il s’agit d’Élodie et Indra, qui 
travaillent en collaboration sur la Gazette.
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2023 ... me voilà !
 
« Votre corps peut presque tout faire...
c’est votre tête qui a besoin d’en être convaincue ! »

au CAB nous sommes convaincus que vous pouvez 
y arriver, alors rejoignez-nous !

Il n’y a pas d’âge pour démarrer une activité 
qui nous plaît et prendre soin de notre corps...

Gardez en tête que :

« Même le dernier d’une course est devant ceux qui ne courent pas. »

 « Tu ne connais pas tes limites avant de les avoir dépassées. »

« Si ton esprit est motivé, ton corps suivra ! »

« Ce n’est pas toujours facile mais ça en vaut la peine ! »

« Chaque jour est une nouvelle chance d’y arriver. » 

« Fais-le pour toi ! »

« La seule personne à dépasser est celle que tu étais hier. »

« Ton but te paraît impossible jusqu’à ce que tu l’atteignes. »

« Ne limite pas tes défis, défie tes limites ! »

à vous de jouer, le CAB continue de vous accompagner !
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UNE ANNée 2022 riche
une année 2023 prometteuse

Nous avons enfi n eu le plaisir d’avoir une année 2022 sportive complète ! Une très 
belle année assortie de très beaux résultats et d’une motivation sans faille.

Le challenge du collectif au service du bien commun a été relevé par toutes et tous.

Cependant, il nous reste bien des défi s à relever. Nous devons continuer d’écrire 
l’histoire de notre Club et mettre tout en œuvre pour contribuer l’accès au plus grand 
nombre, favoriser l’éducation de nos jeunes et tisser continuellement ce lien social si 
important.

D’autres enjeux majeurs comme le développement et la promotion du sport au 
féminin afi n d’accroître leur visibilité seront à l’honneur.  Notre AG 2023 sera d’ailleurs 
marquée par un évènement permettant de valoriser nos sportives !

Un des thèmes qui animera également cette année 2023 sera la sensibilisation 
contre les violences psychologiques et sexuelles dans le sport. Cette thématique sera 
agrémentée de multiples interventions de différents partenaires qui interviendront 
auprès de nos sections.

Bien sûr, ces défi s sont assortis d’une grande attention à toutes nos sections qui 
œuvrent quotidiennement. Nous devons porter les ambitions des projets, nous 
permettant ainsi de maintenir des bonnes conditions de jeu et de développement, 
tant en loisirs qu’en compétition.

Un énorme merci à toutes les personnes qui accompagnent le CAB dans cette 
dynamique, qui œuvrent à son bon fonctionnement en portant nos sections, nos 
secteurs d’activités et tous nos projets de développement !

Nous espérons vivement que nos projets se réalisent, cette année 2023 s’annonce 
riche et dynamique !

Tout seul on va plus vite, ensemble on va plus loin.

Élodie HERNANDEZ-DENIAU
Présidente Générale du CAB
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cab portrait

«
»

BRUNO
CLÉMENCEAU

« No pain no gain »

Plus de 20 ans d’ancienneté au Club 
Athlétique Béglais, un professionnalisme 
sans faille, un passionné, une gentillesse et 
un humour à toute épreuve. 

Rencontre avec Bruno Clémenceau, l’homme 
de la musculation du CAB.

Peux-tu te présenter ?

Je suis Bruno Clémenceau, j’ai 59 ans. Je suis 
éducateur sportif depuis une trentaine d’années. 
J’ai trois brevets d’état, sport pour tous, brevet 
musculation et disciplines associées, puis un 
brevet d’Etat de basket.
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Peux-tu nous détailler ton parcours et ton 
ancienneté au sein du secteur d’activité 
Fitness et Musculation ?

Les sports que j’ai le plus pratiqués sont le basket 
et la musculation force athlétique. Je suis au 
Club Athlétique Béglais depuis 30 ans, enfi n 
27 ans plus exactement. J’encadre le plateau 
musculation et je donne des cours collectifs 
comme le Cuisses Abdos Fessiers et le Fit’Form, 
cours de renforcement musculaire. Je suis un des 
plus anciens du Club je pense.

D’où vient cette passion ?

J’ai toujours été très sportif. C’est une 
reconversion qui ma permis de travailler dans le 
sport. Pour les sports autres que la musculation, 
je n’avais pas trouvé de structure pour m’accueillir 
à temps plein. J’avais commencé en faisant des 
heures de basket par-ici, des heures de tennis 
par là, ou encore de l’aquagym. Cela représentait 
beaucoup de déplacements et rien n’était fi xe. 
Puis le CAB m’a proposé cette opportunité.
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Un petit mot pour motiver les gens à venir 
essayer la musculation ou les cours collectifs ?

Je commencerais par dire que le sport, c’est la santé. 
À condition de ne pas le pratiquer à trop forte intensité 
et de se laisser les temps de repos nécessaires. C’est ce 
qui permet de garder la forme longtemps ! Je mettrais 
aussi en avant l’aspect convivial que l’on peut retrouver 
en association, la bonne ambiance et cet effet de groupe 
qui peut aider à garder la motivation ! 

convivialité ...
compétence ...

performance ... 

Ton secteur en 3 mots ? ...

3 mots... Ce n’est pas assez mais je dirais...

2023... je prends soin de moi ! 

Il n’est pas trop tard pour démarrer une 
activité physique !

Vos coachs Indra et Bruno vous attendent pour des 
cours de Fitness motivants et un suivi en musculation 
adapté à vos objectifs ! Ils sauront vous guider et 
vous faire transpirer, toujours dans la bonne humeur...

COURS D’ESSAI OFFERT
Découvrez le planning des cours ainsi que les horaires 
d’ouverture sur notre site internet www.cabeglais.fr.
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cab dossier                     sport féminin
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Crédit photo : CAB Basket

le sport donne des elles

LE SPORT FÉminin à l’honneur

CHAQUE 24 JANVIER, C’EST LA JOURNÉE MONDIALE DU SPORT FÉMININ.

Depuis 2014, une journée a été créée pour lutter contre la sous-médiatisation du sport féminin 
et pour sensibiliser à la place qu’il peut occuper.

Les objectifs de cette journée sont multiples :

• Mettre en avant la pratique de sport féminin
• Attirer l’attention des médias
• Aider à renforcer la présence féminine dans les hautes instances sportives 
• Mettre en avant l’économie liée au sport féminin

En France, la manifestation est relayée sous l’impulsion du CSA en collaboration avec le Comité 
National Olympique et Sportif Français, l’association FEMIX. Plusieurs ministères, comme celui 
du sport et de la jeunesse, apportent leur soutien à cet évènement.

Une journée c’est bien ... mais toute l’année c’est mieux !

Au CAB, les fi lles marquent et se démarquent. Terminés les stéréotypes du rugby ou du 
football pour les garçons. Elles en veulent, et elles s’imposent !

Que ce soit dans la pratique de leur discipline physique préférée, dans la gestion de leur 
section ou la supervisation de leur activité, elles font vibrer le Club, et ce depuis des années.

Passionnées, elles sont investies dans le Club et leur section. Bref, elles osent.

Les chiffres parlent d’eux-mêmes.

C’est une fi erté pour le CAB que de mettre en avant cette mixité dans le sport.
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les chiffres du cab
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interview de notre prÉSIDENTE
Élodie hernandez-deniau

L’un des grands axes de ton projet est de développer le sport féminin avec ton équipe, 
qu’est-ce que cela représente pour toi ?

Le sport féminin est un des grands axes de mon projet sportif initial présenté au Comité Directeur fi n 
2019. Cet axe est important, car au-delà de nos expériences personnelles, les chiffres de l’Insee sont très 
parlants.

En effet, bien que l’on voit que 45% des femmes pratique une activité régulière (ce que je trouve 
personnellement trop peu), il se trouve que quand on parle de pratique en club, le pourcentage passe 
au-dessous des 30%. De plus cela varie en fonction des tranches d’âges et de la situation familiale.

Actuellement, quelle est la place du sport féminin au sein du CAB ?

Afi n de mettre en valeur l’image du sport féminin et des clichés, nous allons organiser un vernissage 
avec une exposition des photos prises de nos sportives dans toutes les sections du club. À ce titre, je 
tiens à remercier Marie Vaubourgeix pour son travail et la mise en lumière de nos sportives, ainsi que 
toutes les participantes à ce beau projet.

Bien entendu, la mise en lumière de nos sportives n’est pas la seule action, les sections ont aussi leur rôle 
à jouer dans la création d’équipe féminine avec des accès facilités et des créneaux programmés. 
Au CAB, les féminines représentent plus de 33% des adhérentes, c’est donc un chiffre plus favorable 
que la moyenne nationale mais qui n’est pas encore satisfaisant ! les actions développées et la 
communication déployée sont des atouts à mettre en œuvre. De plus, il nous faudra travailler sur des 
offres adaptées et des nouveautés attractives. Nous sommes également preneurs de toutes les initiatives 
et projets en ce sens.

Quels objectifs à plus ou moins long terme ?

Notre objectif est de mettre en valeur le sport féminin mais 
pas seulement, c’est également de le rendre plus accessible, 
de s’adapter aux nouveaux modes de vie, et de favoriser et 
de faciliter les inscriptions.

Un petit mot pour nos lecteurs et lectrices ?

Le sport en club c’est de belles rencontres, des moments 
pour prendre soin de soi et lâcher prise ! 
Le sport c’est du bien-être avant tout. 
N’hésitez pas à venir tester !



13

on en parle dans la presse ...

BORDEAUX RIVE GAUCHE

Après le départ de Christian Ba-
gate, la nouvelle présidente du
Club Athlétique Béglais (CAB)
Élodie Hernandez-Deniau a pris
ses fonctions le 1er janvier 2020.
Une vraie révolution pour le CAB,
riche de 3 000 licenciés
et 400 bénévoles. C’est la 1re

femme élue à ce poste depuis
1907. Elle n’est, de surcroît, pas is-
sue du monde du rugby, histori-
quement lié au CAB.

La jeune béglaise de 39 ans,
responsable des ressources hu-
maines, occupe ce poste béné-
vole qu’elle concilie avec sa vie
professionnelle. Après avoir inté-
gré la section tennis durant une
vingtaine d’années, elle est deve-
nue secrétaire générale en 2016.

Même si son élection a coïn-
cidé avec la crise sanitaire, son
projet, issu d’un travail d’équipe,
est ambitieux et comporte plu-
sieurs axes destinés à dynamiser
le club. L’un de ces volets est la
valorisation du sport féminin,
notamment à travers des exposi-
tions, et la lutte contre le sport
genré. Par ailleurs, un comité de
jeunes va être créé afin d’appor-
ter une vision plus représenta-
tive, alors que le pôle social sera
développé pour accompagner
des dossiers spécifiques. Un pôle
sport santé sera aussi créé en
partenariat avec la Mairie.

Malgré une perte de 30 %
d’adhérents, Gérald Tejero, le di-
recteur général, et la présidente
notent des points positifs à la
crise. Le travail à distance a été
développé. Le lien a été mainte-
nu avec les adhérents et avec
les 11 présidents de section. L’en-

semble des 16 postes salariés ont
été conservés avec maintien du
salaire. Selon eux, de nouvelles
solidarités ont également été
mises en exergue.

Un important travail sur les
nouvelles technologies est
mené : création d’une chaîne
Youtube, cours en visioconfé-
rence, lancement d’une gazette,
nouvelle boutique de vêtements
et refonte du site. Les projets ne
manquent pas : nouvelles sec-
tions (marche nordique l’an der-
nier) et développement de son
équipement sportif en partena-
riat avec la Ville et le Départe-
ment. Le CAB propose des re-
mises compensatoires impor-
tantes alors que les incertitudes
demeurent sur les inscriptions
et l’engagement bénévole. Il sera
présent au Village des associa-
tions le 4 septembre.
N. D.

cabeglais.fr, 05 56 49 42 02.

BÈGLES

La présidente veut un Club
Athlétique Béglais dynamique

Élodie Hernandez-Deniau,
présidente du club. CAB 

Une académie de programma-
tion pour enfants et adolescents
ouvre ses portes dans l’im-
meuble Topaze, quartier Cham-
béry. Le créateur de cette école,
Arnaud Bidart, est un passionné
d’informatique. Il a exercé dix
ans dans l’agroalimentaire au
Royaume-Uni avant de revenir à
Villenave d’Ornon. Cet autodi-
dacte a développé ses connais-
sances en programmation pour
son loisir. Après avoir été forma-
teur en anglais puis enseignant
en élémentaire, il a décidé d’al-
lier ses centres d’intérêt : la péda-
gogie et l’informatique.

Depuis le mois de juillet, il pré-
pare la rentrée avec sa femme
Suzie, chargée du marketing.
Des cours gratuits de découverte
sont organisés puis les cours dé-
buteront le 15 septembre. Le fon-
dateur a choisi d’apporter « sa
pierre à l’édifice au dynamisme
de la ville » en optant pour la
franchise Algorithmics Program-
ming, présente dans une qua-
rantaine de pays mais dont sera
la 1re implantation en France.

Pédagogie
Arnaud Bidart a été séduit par le
concept, rappelant l’impor-
tance « d’éduquer ses enfants
aux possibilités de l’informati-
que ». Pour lui, ce n’est plus un ac-
cessoire, il est devenu indispen-
sable. La pratique, d’une heure
trente se fait grâce à des histoires
scénarisées et une interface
adaptée. Les enfants ont accès à
un espace personnel afin de re-

faire les exercices à la maison, bé-
néficier de bonus…

Divers parcours sont pro-
posés : Chevalier codeur pour les
6 à 7 ans, basé sur le visuel et Mars
académie entre 8 et 12 ans pour
aborder l’algorithme avec
Scratch, qui fait partie du pro-
gramme de l’Éducation natio-
nale et permet de réaliser des
animations ou des jeux. En paral-
lèle, des sessions Informaticiens
en herbe sont prévues pour les 7
à 9 ans pour apprendre à utiliser
l’ordinateur comme un outil de

travail (traitement de texte, ta-
bleur, recherche internet et ses
dangers…). Autre parcours, le
Game designer avec la plate-
forme Roblox pour créer des
jeux vidéo, dès 10 ans.

Selon Arnaud Bidart, cela aide
à développer une logique qui
consiste à essayer et se tromper,
utile dans la vie scolaire et pro-
fessionnelle.
Nadia Derbikh

Renseignements par mail : vdornon@
algorithmicshool.com et 07 88 73 55 61.

VILLENAVE-D’ORNON

Une école pour apprendre la programmation
informatique aux enfants et adolescents

Arnaud Bidart est le créateur de l’académie
de programmation. N. D. 

Organisé par la municipalité de-
puis plus de vingt ans, le forum
des associations évolue et se dé-
roulera cette année sur deux
jours, au complexe sportif de
l’Espace d’Ornon.

Pour la 1re année, un Forum des
retraités aura lieu vendredi 3 sep-
tembre, de 14 à 17 heures. Une
trentaine de stands associatifs et
municipaux proposeront des ac-
tivités à destination de ce public
spécifique, salle Sport pour tous.

Le lendemain, le traditionnel
Forum ouvrira ses portes au pu-
blic de 10 à 17 heures. Les visiteurs
pourront découvrir un panel im-
portant de l’offre sur une cen-
taine de stands associatifs et mu-
nicipaux. De quoi trouver une
discipline à pratiquer pour la
rentrée quels que soient son âge
ou ses goûts. En effet, sur les deux
jours, plus de 100 organismes
proposant des activités de loisirs

dans le milieu culturel, sportif,
de la solidarité et de l’entraide se-
ront présents pour renseigner et
procéder aux adhésions.

Pour l’adjointe en charge no-
tamment des sports et de la dy-
namique associative, Martine
Gérard, « à travers cette manifes-
tation, la Ville renforce son sou-

tien financier, en moyens hu-
mains, matériels et en investisse-
ments dans les bâtiments aux
forces vives du territoire. » Le
port du masque et le pass sani-
taire seront obligatoires.
N. D.

Renseignements sur villenavedornon.fr.

VILLENAVE-D’ORNON

Le forum des associations innove

L’Espace d’Ornon sera le centre névralgique du Forum. N. D. 

LE BOUSCAT

Vie de la ville. Samedi prochain,
vous pouvez participer ou organiser
un repas de rue dans la ville. La
marche à suivre est détaillée sur
www.bouscat.fr/14-agenda/1769-
repas-de-rues.html Ainsi, l’on « voisi-
nera » en toute quiétude. Renseigne-
ments complémentaires et inscrip-
tions au 05 57 22 26 66 et commu-
nication@bouscat.fr.

LE HAILLAN

Forum des associations. Le

forum des associations du Haillan se
déroulera samedi de 10 à 13 heures
au gymnase Bel-Air (pass sanitaire
et port du masque obligatoires).
Dans le gymnase, 62 stands d’asso-
ciations et services municipaux
seront en place. Des démonstrations
sont prévues sur la plateforme
multisports. Renseignements sur le
site de la ville www.ville-lehaillan.fr.

CANÉJAN

Chasse. La permanence pour la
vente des cartes de chasse se tien-
dra samedi prochain et le 11 sep-

tembre à la cabane de chasse parc
du Courneau de 10 heures à midi.
Renseignements complémentaires :
06 66 37 54 77.

MARTIGNAS-SUR-JALLE

Événement. Le « Village des
associations et de l’artisanat »
revient pour une 2e édition au com-
plexe André Dolange, samedi, de
9 à 13 heures. Les associations et les
acteurs économiques de la ville
peuvent participer à cet événement
en s’inscrivant via le site de la ville :
ville-martignas.fr MG.

COMMUNES EXPRESS......................................................................................................................................................................

« Tout s’est bien passé », film
français écrit et réalisé par
François Ozon, sorti en 2021,
sera projeté au cinéma Jean-
Eustache à Pessac, jeudi 9 sep-
tembre à 18 h 30. Un film re-
marquable et émouvant.

Sophie Marceau, André
Dussollier et Laëtitia Clément
occupent les rôles princi-
paux. Il s’agit de l’adaptation
du roman du même nom
d’Emmanuèle Bernheim, nar-
rant sa propre histoire avec
son père qui lui avait de-
mandé de l’aider à mourir. Il
est présenté et sélectionné en
compétition officielle au Fes-
tival de Cannes. À 85 ans, le
père d’Emmanuèle est hospi-
talisé après un accident vas-

culaire cérébral. Quand il se
réveille, diminué et dépen-
dant, cet homme curieux de
tout, aimant passionnément
la vie, demande à sa fille de
l’aider à mourir.

François Aimé, directeur ar-
tistique du cinéma Jean-Eus-
tache, fondateur d’Unipop
(université populaire du ci-
néma) en dit en substance :
« François Ozon filme les sen-
timents, les aspirations, les
passions, les histoires d’a-
mour et de famille. Il peut
aussi s’inspirer d’un fait réel.
Avec le film « Tout s’est bien
passé », il adopte le récit épo-
nyme et autobiographique
d’Emmanuèle Bernheim. »
Michel Soulé-Limendoux

PESSAC

Un moment de grande émotion
au cinéma Jean-Eustache

Un film émouvant qui aborde un sujet poignant. CAROLE BERTHUEL 
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cab partenariat

Implanté dans le paysage bordelais depuis plus d’un siècle, le CAB et son Club Partenaires souhaitent 
créer une synergie territoriale autour de valeurs fortes : rassembler, rendre accessible, vivre 
ensemble, former, éduquer et préserver la santé.

Afin de remercier ses partenaires et marquer le passage à 2023, le Club Athlétique Béglais Omnisports 
a organisé un évènement privé le mercredi 4 janvier : un moment convivial et d’échanges lors d’une 
croisière privative sur la Garonne.

Être partenaire du CAB c’est… 
des Events réseautage, 
de la convivialité, de la communication, 
des projets et du sport !

DOSSIER GÉNÉRATIONPORTRAIT PARTENARIAT PERFORMANCE IMAGES CALENDRIER
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merci pour votre soutien !

retour en images ...
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Souvenez-vous en fin de saison 2021/2022, 
le site internet du CAB a fait peau neuve !

Les sections souhaitant, elles aussi, disposer de leur propre outil 
de communication, ont pu bénéficier d’un accompagnement et 
de la création de leur site. La bonne nouvelle en ce début 2023, ils 
sont désormais en ligne et accessibles depuis le site cabeglais.fr 
ou via leur adresse :

• https://basket.cabeglais.fr/
• https://cyclisme.cabeglais.fr/
• https://football.cabeglais.fr/
• https://gymnastique.cabeglais.fr/
• https://pelote-basque.cabeglais.fr/
• https://rugby.cabeglais.fr/
• https://tennis.cabeglais.fr/
• https://tennis-de-table.cabeglais.fr/
• https://sport-boules.cabeglais.fr/
• https://triathlon.cabeglais.fr/ 

Retrouvez les informations des sections Athlétisme et Handball sur 
leur site internet :

• https://cabeglais-athletisme.fr/ 
• https://www.cab-handball.fr/ 

point • COM 
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point • COM

cab génération
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Quel sport avez-vous choisi pour la saison 2022/2023 ? 

GABRIEL (6 ans) BENJAMIN (38 ans) Michèle (75 ans)       

Quel sport – que vous n’avez jamais pratiqué ! 
aimeriez-vous / rêveriez-vous essayer ?

GABRIEL (6 ans) BENJAMIN (38 ans)

2 questions ... 3 générations ! 

17

Rugby, surf et skate Triathlon et tennis

SurfTennis

Gym douce et aquagym

Michèle (75 ans)       

Pelote Basque
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Un grand merci à Pierre Laborde et Michel 
Croharé pour leurs années d’investissement au 
sein du Club Athlétique Béglais. 
Même s’ils quittent le bureau, ils restent des 
invités d’honneur du CAB !

Une réunion des Président(e)s a eu lieu le jeudi 
24 novembre, en présence de Maëlys Virmaux 
du Comité Départemental Olympique et 
Sportif (CDOS) Gironde.
L’objet de cette rencontre ? La prévention et 
la lutte contre les violences sexuelles et les 
dérives sectaires dans le sport.
Retrouvez davantage d’informations sur le site 
https://cdos33.org/prevention-et-lutte-contre-
les-violences-sexuelles-dans-le-sport/ 

au sein du cab ...

Le CAB Omnisports a accueilli Thomas Nouhaud dans l’équipe ! 
Son rôle ? Chargé de mission et éducateur VTT...

Thomas Nouhaud, 29 ans, je suis arrivé au CAB en septembre 2022 en tant 
que Chargé de développement et éducateur sportif. Pour la partie éducateur 
sportif, mon rôle est d’encadrer les activités périscolaires du midi mais aussi la 
nouvelle activité VTT lancée cette année et enfi n de remplacer les éducateurs 
de l’éveil multisports. En ce qui concerne la partie développement, mon rôle 
est notamment de concevoir, de coordonner et d’accompagner de nouveaux 
projets. L’objectif étant d’augmenter le nombre de licenciés au CAB et de 
développer les différentes sources de fi nancement. Au cours de mon parcours 
universitaire, j’ai obtenu une Licence STAPS Education Motricité et une Licence 
Professionnelle Gestion et développement des services sportifs à l’Université 
de Bordeaux.

Je connaissais déjà le CAB avant mon arrivée car je suis licencié au CAB Tennis 
de Table depuis près de 10 ans.
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CAB TRANSMISSION

Au CAB, nous aimons transmettre notre 
passion, notre savoir et former de jeunes 
éducateurs. Nos coachs sont là pour les 
accompagner, les aider à travers leur mise 
en place de séances variées et pédagogie 
adaptée.

       ACCOMPAGNER
                               TRANSMETTRE
                                                        FORMER ...

Ce vendredi 20 janvier, c’était le tour de 
Florian notre stagiaire, d’animer notre séance 
de Gym douce pour nos séniors. 

Investi et professionnel, nous avons la chance 
de l’accueillir depuis plusieurs semaines déjà.

Préparation en amont, exercices variés et 
adaptés, sourire et bonne humeur... puis 
debrief entre coachs en fin de séance. 

Bravo à Florian, la suite est prometteuse. 

Et n’oubliez pas... 

Il n’y a pas d’âge pour démarrer une activité 
physique adaptée.

Quelques mots de Florian ...

Je m’appelle Florian Laborie, j’ai 21 ans et je suis Béglais de naissance. J’ai commencé le sport à 5 ans : handball de 
5 à 17 ans et tennis de table de 7 à 13 ans puis de 17 à aujourd’hui. Concernant mon parcours professionnel, j’ai un 
bac STI2D, et un BTS maintenance des systèmes.

En novembre 2021, alors que j’aidais Remy lors des stages de tennis de table, Gerald Téjéro (Directeur Général du 
CAB) m’a proposé un poste pour animer des activités multisports dans les écoles. N’ayant pas de diplôme dans le 
domaine du sport et de l’animation (même pas le BAFA), j’ai commencé mon BPJEPS Activités Physiques pour Tous 
en octobre 2022.

Je suis donc en formation le lundi/mardi/jeudi et en stage le mercredi et le vendredi où je commence à animer des 
séances de sports collectifs comme l’éveil football, ou des séances dans la salle de fitness, comme le circuit training 
ou la gym douce. Le mercredi, j’aide aussi mon tuteur (Thomas) à réaliser des projets pour le CAB. À la suite de ma 
formation, je souhaiterais continuer à animer des séances dans différentes activités sportives et pour tout âge.
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CAB partage

Quand sport rime avec manger, euh... 
Convivialité ! 

Vous étiez presque 50 adhérents du 
Fitness, de la musculation, du Yoga et du 
Pilates à vous réunir ce lundi 23 janvier 
pour un moment convivial ! 

Galettes briochées et frangipanes (il en 
faut pour tous les goûts...), boissons pour 
l’hydratation  et clémentines pour les 
vitamines ! Ou pour notre bonne conscience... 

Mais surtout, des rires, des sourires, du fun, 
des échanges et des liens qui se créent ! 
Parce que c’est aussi ÇA le CAB, du partage 
et de la convivialité autour de votre activité 
physique préférée ! 

Merci à toutes et à tous pour votre présence, 
c’était SUPER ! Vos coachs de Fitness/Pilates et 
musculation sont comblés !
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cab performance

DOSSIER GÉNÉRATIONPORTRAIT PARTENARIAT PERFORMANCE IMAGES CALENDRIER

Athlétisme : Eliette Chaput et Capucine Landron parmi les meilleurs athlètes 
Espoirs 2023 FFA/LANA de la liste ministérielle.

Les compétitions se poursuivent pour l’ensemble des sections, 
retrouvez les résultats sur les réseaux sociaux ou les sites internet.

capucine

Pelote Basque : Troisième place aux championnats du monde, disputés en octobre à Bayonne, de 
Patxi GUILLENTÉGUY et Timothé SENDER, avec l’équipe de France de trinquet gomme creuse.

21
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ÉlietteÉLIETTEÉlietteÉliette

cab images

Eveil multisport à l’abri pour nos jeunes cyclistes, 
sous le regard bienveillant de leur éducateur Gilles !

DOSSIER GÉNÉRATIONPORTRAIT PARTENARIAT PERFORMANCE IMAGES CALENDRIER
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La nouvelle année est souvent synonyme de nouvelles résolutions. 
Parmi votre petite liste précautionneusement notée dans votre journal, vous trouvez peut-être 

« Manger sainement et perdre du poids » ...

Très bien, mais vous vous demandez surement... Par quoi commencer ? Manger sainement c’est 
quoi ? Que faut’il savoir ? Tout est dans l’ÉQUILIBRE ! Entre dépenses énergétiques, et calories 
ingérées.

Si vous souhaitez perdre du poids, vous devez donc soit :

Augmenter votre dépense 
énergétique en faisant davantage 

de sport, en bougeant plus.
Diminuer légèrement votre 

apport en calories, sans oublier 
l’aspect qualitatif des nutriments 
dont votre corps a besoin pour 

fonctionner correctement !
On parle de 

DÉFICIT CALORIQUE.

Faire un peu les deux 
de façon raisonnable.

ALLONS PLUS LOIN ...
Ne pas confondre sain et faible en calories ...
Il ne suffit pas de manger sainement pour perdre du poids, nous 
devons faire attention à la densité calorique de nos aliments.

« Je mange des toats à l’avocat et des amandes tous les jours, 
et pourtant je ne perds pas de poids... ».

Tout est question de QUANTITÉ. Nous entendons partout que les 
oléagineux sont bons pour la santé, surtout les sportifs. Certes, 
mais une petite poignet dans le paquet et hop, plus de 600 calories 
ingérées ! (100 grammes d’oléagineux représentent environ 612 
calories). 

Il n’est pas question d’arrêter d’en consommer bien-sûr, mais de les 
doser en fonction de votre profil et votre objectif souhaité.

N’oubliez pas nos amis les fruits et légumes, en privilégiant ceux 
de saison !

CONSEIL DU COACH ...
Augmenter son NEAT, ou comment 
dépenser plus sans avoir l’impression de 
faire un effort physique.

Dit simplement, le NEAT correspond aux 
calories que nous brûlons en une journée en 
bougeant, sans pour autant faire du sport.

Il peut s’agir de prendre son vélo ou aller 
à pied plutôt que prendre la voiture ou les 
transports en commun, de travailler debout 
plutôt qu’assis, privilégier les escaliers aux 
ascenceurs, se promener... Mais tout ça, 
vous le savez... Alors GO, on s’y met !

l’espace conseil 

POINT SANTÉ NOUVELLE ANNÉE
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l’espace conseil 

POINT SANTÉ NOUVELLE ANNÉE

cab CALENDRIER

DOSSIER GÉNÉRATIONPORTRAIT PARTENARIAT PERFORMANCE IMAGES CALENDRIER

les dates à ne pas manquer ...

26 mars 2023 : 32ème Edition de la Foulée Béglaise

8 avril 2023 : Championnat de France Quilles de six 

14 mai 2023 : Triathlon du CAB et de la ville de Bègles

18 mai 2023 : Grand Prix Cycliste

18 au 21 mai 2023 : Tournoi de Football
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LES NOUVEAUTÉS AU CAB
LE VTT ET LE FIT’KIDS

Depuis sa création en 1907, le Club Athlétique Béglais n’a eu de cesse de promouvoir le 
sport et ses valeurs à Bègles. C’est dans cette continuité et cette dynamique que cette 
année, deux nouvelles activités ont fait leur entrée au CAB : le VTT et le Fit Kids.

Face aux demandes de plus en plus nombreuses pour les enfants Béglais, le CAB a souhaité 
proposer des nouveautés regroupant « amusement », « défoulement » et « motricité ». Ces 
activités sont aussi des tremplins pour développer l’endurance, la souplesse et la mobilité : 
capacités indispensables pour performer ou évoluer dans d’autres sports.

Une séance d’essai est offerte, qu’attendez-vous pour venir essayer ?

VTT
De 6 à 12 ans, les enfants sont invités à venir
perfectionner leur pratique du vélo autour de
parcours variés et adaptés à la Plaine des Sports,
les samedis matin.

Samedi de 9h15 à 10h : 10 -12 ans
Samedi de 10h15 à 11h : 8 – 9 ans 
Samedi 11h15 à 12h : 6 – 7 ans

FIT KIDS
Une activité physique ludique, encadrée par des 
professionnels pour développer l’endurance, 
la mobilité, la souplesse, l’équilibre des enfants 
grâce à des circuits variés (corde à sauter, sauts, 
fitness...) et bien plus encore !

Pour les 7/9 ans : le mercredi de 15h à 15h45 
ou le samedi 9h30 à 10h15
Pour les 10/12 ans : le mercredi de 16h à
16h45 ou le samedi de 10h30 à 11h15

Renseignements et inscriptions
05 56 49 42 02

cabeglais@cabeglais.fr
les samedis matin.

Samedi de 9h15 à 10h : 10-12 ans
Samedi de 10h15 à 11h : 8 – 9 ans 
Samedi 11h15 à 12h : 6 – 7 ans
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VTT
De 6 à 12 ans, les enfants sont invités à venir
perfectionner leur pratique du vélo autour de
parcours variés et adaptés à la Plaine des Sports,
les samedis matin.

Samedi de 9h15 à 10h : 10 -12 ans
Samedi de 10h15 à 11h : 8 – 9 ans 
Samedi 11h15 à 12h : 6 – 7 ans

nouveauté section gymnastique
LE parkour

Venez découvrir cette pratique sportive !

Le Parkour est originaire de la rue, cette pratique sportive peut se résumer à l’art de se rendre 
d’un point à un autre en respectant un principe clé : l’efficacité et la fluidité.

Le traceur – pratiquant du Parkour- développe son corps et son contrôle par le biais d’une
méthode d’entrainement alliant course, passement d’obstacle, sauts, escalade...

Renseignements et inscriptions
www.cabgym.fr

cabgym33@gmail.com
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Bélier 
du 21 mars au 19 avril

Le Bélier est déterminé et fonceur. 
Energique et incroyable compétiteur, le bélier 
préfèrera des sports tels que le Football ou le 

cyclisme.

capricorne 
du 22 décembre au 20 janvier

Le Capricorne préfère les sports solitaires qui 
mêlent concentration et dépassement de soi 

comme le marathon.

lion
du 23 juillet au 22 août

Le Lion a besoin de soleil et de chaleur, sa 
discipline phare est le Yoga. Il aime également 

mêler l’effort et l’esthétisme comme 
la gymnastique.

vierge
du 23 août au 22 septembre

Perfectionniste et aimant la compétition, 
le tennis de table semble fait pour lui.

sagitaire
du 23 novembre au 21 décembre

Les natifs du Sagittaire ont besoin de grands 
espaces. Pourquoi ne pas rejoindre Bruno pour 
une séance de marche nordique dans les parcs 

des environs béglais ?

taureau
du 20 avril au 21 mai

Stable et persévérant, le taureau n’abandonne 
pas. Son sport de prédilection est le triathlon ou 

encore la randonnées ou la course 
d’endurance.

l’horoscope des sportifs 
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l’horoscope des sportifs 

gémeaux
du 21 mai au 21 juin

La bonne humeur du Gémeaux est 
communicative mais il faut que ça bouge ! Les 
sports d’équipe sont faits pour lui : handball, 

rugby, basket ou encore football.

cancer
du 21 juin au 22 juillet

Le cancer a besoin d’un sport qui mêle détente 
et calme. Il est prudent et discret, le Taï Chi 

Chuan est fait pour lui.

balance
du 23 septembre au 22 octobre

Du sport, oui mais toujours avec élégance ! 
La Balance représente la justice et l’équilibre. 

Pourquoi ne pas essayer le Pilates ?

scorpion
du 23 octobre au 22 novembre

Le Scorpion a besoin d’intensité pour 
exprimer son caractère très affi rmé.  Il aime 
la compétition, le challenge, l’adrénaline… 
L’athlétisme ou le Fitness permettront au 

Scorpion de se dépasser.

verseau
du 20 janvier au 19 février

Adepte d’activités en plein air, le verseau tient à 
son indépendance. Le VTT est fait pour lui.

poisson
du 20 février au 20 mars

Rêveur et intuitif, le poisson est à l’aise dans les 
sports aquatiques. De nature anxieuse, les ac-
tivités plutôt solitaires et en lien avec la nature 
sont idéales. La marche à pied est également 

un sport fait pour lui.
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Club Athlétique Béglais
Complexe Sportif D. Loche (Stade A.Moga)
1 Impasse Delphin Loche 33130 BEGLES

www.cabeglais.fr
cabeglais@cabeglais.fr


