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VOIR EST UN DELICE,
ENTENDRE UN ETONNEMENT VOLUPTUEUX,
VIVRE, UNE QUALITE
Jean GIONO

ATTENTIF AUX ODEURS, AUX VARIATIONS DE LUMIERE, AUX BRUITS,
AU SILENCE, LE MARCHEUR DEVELOPPE SES CAPACITES SENSORIELLES EN
MEME TEMPS QU’IL ACCROIT SA RESISTANCE PHYSIQUE.

“RANDO” PLUMES

NOTRE SECRETAIRE, A NOUVEAU EN MARTINIQUE, A DEGUSTE LE RHUM NOUVEAU! DANIELLE ET
Jean-CLaupe POMET Nous ENVOIENT LEURS AMITIES DU QUEBEC, LE TRESORIER ET SON EPOUSE ONT
PENSE AUX GODASSIENS A TAORMINA, EN SICILE, YVONNE ET JEAN-MARIE NOUS ONT ECRITS D'UN JOLI
COIN ARDECHOIS OU ILS ONT FAIT UNE “CURE”....

CARNET
BIENVENUE AUX NOUVEAUX : RicHARD eT Micwmerine TOGNETTI ...... A SUIVRE !

VIE pe "ASSOCIATION

CHRONIQUE DE LA “GopASSE BUISSONNIERE”

RIONS UN PEU....

NOUS SOMMES UN GROUPE DE RETRAITES, ADHERENTS DE LA CELEBRE “GoDASSE BagNADO” aul
AVONS DECIDE (QUELLE AUDACE !!) DE FAIRE UNE RANDONNEE EN SUPPLEMENT AU PROGRAMME DE NOTRE
ASSOCIATION ; POUR NE PAS VOUS LAISSER DANS L'IGNORANCE IL Y A : MADELEINE, MARCELLE,
MIRETTE, UMBERTO, PIERROT ET PIERRETTE, TOUS LES SIX, PAS ENCORE TOUT A FAIT SENESCENTS,
MAIS AU CONTRAIRE DYNAMIQUES ET PLEINS DE BONNE HUMEUR (SAUF QUAND IL PLEUT POUR CE QUI ME
CONCERNE, SOUVENEZ-VOUS DU PLATEAU D'AGNIS...) NE CROYEZ PAS QUE NOTRE AUDACE NOUS EMMENE
FAIRE LE TOUR DU ROCHER DE ROQUEBRUNE OU LE BALCON DES SANGLIERS... MAIS QUAND MEME., LA
SAINTE BAauME, Le LaTay, NoTre DAME DES ANGES ETC, ETC... CE N'EST QUAND MEME PAS SI MAL ?

AU COURS DE NOS RANDONNEES BUCOLIQUES ET JOYEUSES IL NOUS EST VENU L’'IDEE DE NOUS
BAPTISER “LA PANTOUFLE AVENTUREUSE” SUITE A QUELQUES QUOLIBETS ENTENDUS PAR-Cl, PAR-
LA VENANT DE NOS AMIS TEMERAIRES ET FORTICHES DE “LA GODASSE..” ; CA NE FAIT RIEN, CELA
N'ENTAME PAS NOTRE BONNE VOLONTE, MAIS QU'EST-CE QU'ON PEUT RIRE, NOUS AVONS DECOUVERT
AVEC PLAISIR QUE LE SAGE UMBERTO ETAIT UN “RIGOLO”, IL NOUS RACONTE DES TAS D'ANECDOTES DE
SA JEUNESSE ET DE SON VILLAGE NATAL LA-BAS, DE L'AUTRE CcOTE DES ALPES. UN DIMANCHE NOUS
AVONS RENCONTRE UN COUPLE ET LA DAME, AVEC UN GRAND SERIEUX, NOUS A DIT : “TIENS, JE
CROYAIS QU'EN FRANCE LES HAREM ETAIENT INTERDITS”. NOUS NOUS SOMMES ALORS APERCUS.QUE, CE
JOUR LA, PIERROT ETANT ABSENT, UMBERTO SE RETROUVAIT SEUL AVEC QUATRE FeMMES!!! JE NE vous
DIS PAS LE FOU-RIRE.

JE TIENS A PRECISER QUE, MALGRE TOUT, NOUS MARCHONS BIEN sSOR, MAIS PAs "EN
PANTOUFLES” COMME VOUS DITES.

Bisous A Tous, A BIENTOT

P1erreTTE ROCHE




ACTIVITES RANDONNEES

26 Mars 1995 - LUBERON - LES GORGES DE REGALON

NOUS ETIONS TRES NOMBREUX, UN CAR, PLUSIEURS VOITURES REMPLIES A BLOC. LE PLUS BEAU
DU SPECTACLE COMMENCE DE SUITE.

Nous PENETRONS DOUCEMENT ENTRE DEUX IMMENSES PAROIS DE PIERRE : FALAISES NATURELLES
DONT LE PASSAGE RETRECIT DE PLUS EN PLUS, LAISSANT LA PLACE POUR UNE PERSONNE. C'EST
MAJESTUEUX ET IMPRESSIONNANT, UN PEU SPORTIF PAR MOMENTS ! HUMIDE, LE SOLEIL NE POUVANT Y
ACCEDER. DES ARBRES, SOUVENT DU BUIS, S’ENLACENT ET EPOUSENT LA ROCHE SOUS DES FORMES
BIZARRES.

NousS MONTONS PROGRESSIVEMENT. LE VENT EST DE PLUS EN PLUS FORT. LE GROUPE A DES
SIFFICULTES POUR MARCHER DROIT ET SE TENIR DEBOUT. IL Y A QUELQUES CHUTES, SANS GRAVITE.
LE CHEMIN EST SCABREUX, CAILLOUTEUX, MALAISE...

UNE FORET DE CEDRES, EMPLACEMENT IDEAL POUR DEJEUNER. NOUS REPARTONS RAPIDEMENT.

LA BALADE SE POURSUIT SUR LA CRETE “LA ROUTE DU PETIT LUBERON” PUIS TRES BEAU SOUS-

301s. NOUS DESCENDONS ET LA.... | LE GROUPE SE RETROUVE DIVISE EN DEUX, “LA QUEUE A PERDU
LA TETE” | €T LE CHEMIN ! MAIS ToOUT EST BIEN QUI FINIT BIEN. UN CHAMP DE VIGNES... UNE
MAISON FORESTIERE... LES GORGES DE NOUVEAU, UNE PETITE OLIVERAIE ET LE CAR. LA RANDO EST
TERMINEE.

LuceTTe LEGOUX

9 AvRIL 1995 - SenTier pes VOCONCES - Rocuer pe PIERRE-IMPIE

PETIT SENTIER QUI DEMARRE FORT, A PARTIR DE SISTERON, PAR UNE MAGNIFIQUE FORET SOUS
FORME DE PARCOURS “INITIATION DEcoUVERTE BOTANIQUE”. APRES UNE BONNE MONTEE, NOUS
APERCEVONS LA VILLE A TRAVERS LES ARBRES. NOUS ARRIVONS ENFIN SUR LA CRETE OU NOUS SERONS
TOUTE LA MATINEE, DOMINANT TOUS LES HORIZONS ENNEIGES (Prc pe Bure, LE DEvoLuy ETC...J
RANDONNEE SUPERBE, AGREABLE, EXTREMEMENT JOLIE ET “co0oL”. UNE BONNE HARMONIE REGNE DANS LE
GROUPE.

NOUS AMORCONS LA DESCENTE ET NOUS DEJEUNONS PRES D’'UN CHAMP DE LAVANDES, 1 HEURE DE
PAUSE CAR IL Y A ENCORE BEAUCOUP .... A PARCOURIR...

ENFIN, VUE SUR LE MAGNIFIQUE ROCHER DE PIERRE-IMPIE, BELLE FALAISE CELEBRE PAR LA
JEFAITE DES SARRAZINS AU XI° sitcLe PAR BEvons SEIGNEUR DE NOYERS : MOMENT DE SILENCE ET
DE RECUEILLEMENT.

NOUS GRIMPONS A NOUVEAU VERS UN PETIT COL COURONNE DE SAPINS, IL FAIT TRES BEAU ET
cHAUD. LA DESCENTE EST AMORCEE, RONCES ET BROUSSAILLES LACERENT LES JAMBES ET BRAS NUS ET
LA BALADE ABOUTIT SUR LE VILLAGE DE VIeux NOYERS TOUT EN PIERRES, ABANDONNE PAR L'HOMME
DEPUIS 1958 ET LIVRE AUX INTEMPERIES ET A LA NATURE. ARRET GOUTER DEVANT LA MONUMENTALE
£GLISE ROMANE DU XII° stEcLe, NoTrRe DAME DE BETHLEEM.

NE PISTE NOUS AMENE VERS LA FIN DE LA BALADE ET DE LA JOURNEE, LE CAR NOUS ATTEND
SUR LA PLACETTE DE NOYERS SUR JABRON.

LucetrTe LEGOUX

RANDO ANNONCES

LE GROUPEMENT DES INTELLECTUELS AveucLes ou AmBLyopes (G.I.A.A.) EST UNE ASSOCIATION
QUI CHERCHE A DEVELOPPER LES MOYENS DE TRAVAIL DES DEFICIENTS VISUELS, MAIS AUSSI LEURS
MOYENS DE CULTURE ET DE LOISIRS. DE CE FAIT L'ASSOCIATION RECHERCHE DES BENEVOLES POUVANT
FAIRE DES RELECTURES ET DES CORRECTIONS SUR DES TEXTES TAPES SUR ORDINATEUR (EXEMPLE DE
CORRECTIONS : FAUTES D'ORTHOGRAPHES, SAUT DE CARACTERES, SAUT DE LIGNES ETC...) ‘
SI VOUS AVEZ QUELQUES HEURES PAR SEMAINE A CONSACRER A CETTE OEUVRE VEUILLEZ PRENDRE
CONTACT AVEC MMe MOUTTET, TéL. 94 36 77 48 - Le Pracer A - 72, Avenue Benort MaLON -
SAINT-JEAN DU VAR --TouLon, ou Marie-AncELE PENTENERO Ter. 94 63 36 23.




PLAISIR DE tA TABLE

RECETTE POUR L'ETE : “LE Saussoun”

C'EST UNE VIEILLE RECETTE DU TERROIR DE ROQUEBRUNE S/ARGENS. ELLE SURPRENDRA UN PEU
PAR SA COMPOSITION MAIS CETTE SAUCE, ETALEE SUR DES TRANCHES DE PAIN DONNE, EN ETE, UNE
SENSATION DE FRATCHEUR QUI EST SA CARACTERISTIQUE

PRENEZ DEUX POIGNEES D'AMANDES QUE VOUS DECORTIQUEZ ET EPLUCHEZ SOIGNEUSEMENT. PILEZ-
LES DANS UN MORTIER AVEC DEUX OU TROIS ANCHOIS DESSALES, UN BRIN DE FENOUIL, QUELQUES
FEUILLES DE MENTHE (4 ou 5). LORSQUE LE TOUT EST BIEN PILE, MELANGEZ-LE A QUANTITE EGALE
D'HUILE ET D'EAU POUR EN FAIRE UNE SAUCE. ETENDEZ SUR DES TRANCHES DE PAIN

APRES UNE BONNE RANDONNEE SPORTIVE !!!! CETTE SAUCE VOUS REQUINQUERA | BON APPETIT.
GINETTE GAGGIOLI

LES BONNES RESOLUTIONS

LA RANDONNEE APPARAIT DE PLUS EN PLUS COMME UN EPANOUISSEMENT DE L'INDIVIDU GRACE A
CES DIFFERENTS ASPECTS MIS EN LUMIERE PAR SON DEVELOPPEMENT SPECTACULAIRE Depuls 1970

- PHYSIQUE : PAR LA RECHERCHE DE L'EQUILIBRE PHYSIQUE ET PSYCHIQUE

- HUMAIN : PAR LA LUTTE CONTRE L'ISOLEMENT, PAR LA RECHERCHE DE LA CONVIVIALITE ET
UNE MEILLEURE CONNAISSANCE DE SOI-MEME

- SOCIAL : PARCE QUE OUVERTE A TOUS, ET A LA PORTEE DE TOUS ET DE TOUTES LES BOURSES

- CULTUREL : PAR LA DECOUVERTE DES MILIEUX NATURELS ET HUMAINS SOUS TOUS LEURS
ASPECTS

- FECOLOGIQUE : PAR LA DEFENSE DE L'ENVIRONNEMENT NATUREL EN GENERAL ET
PARTICULIEREMENT DES SENTIERS ET CHEMINS

- MORAL ET EDUCATIF : PAR LE RESPECT DES AUTRES ET DES BIENS, LA TOLERANCE ET LA
SOLIDARITE QU'IL IMPLIQUE

- ECONOMIQUE : PAR SA CONTRIBUTION AU DEVELOPPEMENT TOURISTIQUE.

LA RANDONNEE S’ INSCRIT DONC DANS UNE ETHIQUE DE VIE QUI DISPOSE L’'INDIVIDU A D’AUTRES
DISCIPLINES DE QUALITE, DE SOBRIETE, DE FRUGALITE, DE CIVISME, DE MATITRISE DE SOI, DE
SERVICE PUBLIC. ELLE PARTICIPE AINSI A LA PROMOTION GENERALE DE L HOMME.

LA RANDONNEE EST UNE EVASION MOMENTANEE DU MILIEU FAMILIAL ET PROFESSIONNEL POUR SE
REGENERER AU CONTACT DE LA NATURE ET DES AUTRES.

LA RANDONNEE EN COMMUN VOUS FAIT DECOUVRIR

- VOS COMPAGNONS DE ROUTE, HIER ETRANGERS, AMIS AUJOURD HUI

- LES RIVERAINS DES SENTIERS DANS LEUR VIE, LEUR TRAVAIL, LEUR HABITAT, LEUR
FOLKLORE, LEUR HISTOIRE

- VOUS-MEME, CAR ELLE VOUS OBLIGE A UN EFFORT PERSONNEL ET PERSEVERANT, A VOUS
INTEGRER A LA NATURE, A PRENDRE CONSCIENCE DE VOTRE IMAGE EN DECOUVRANT CELLE DES AUTRES.

ECHOS

SACS A DOS - AVEC SA MAISON SUR LE DOS...

CHOISIR SON SAC A DOS EN FONCTION DE SES POSSIBILITES PHYSIQUES ET DU TYPE DE
RANDONNEE. L'IDEAL EST D’'AVOIR DEUX SACS. UN DE 32 L POUR LES BALADES, UN GRAND, MINIMUM
40 L, ADAPTE A VOTRE MORPHOLOGIE POUR LES GRANDES RANDONNEES.

LE_BON CHARGEMENT .
LE MATERIEL LOURD SE PLACE LE PLUS HAUT POSSIBLE ET LE PLUS PRES DU DOS. LE CENTRE DE
GRAVITE SE SITUE AU NIVEAU DES EPAULES. EN MARCHANT LE POIDS EST REPARTI SUR LES HANCHES.




LES TEMPS CHANGENT

UNE EVOLUTION DANS LA CONCEPTION DU CHARGEMENT DES SACS A DOS : LA REPARTITION EGALE
DES CHARGES SE FAIT MAINTENANT SUR LES HANCHES ET NON PLUS SUR LES EPAULES. IL EST DONC
NECESSAIRE D'AVOIR UNE CEINTURE DE HANCHES ASSEZ EPAISSE SANS TOUTEFOIS GENER LES
MOUVEMENTS DU BAS DU CORPS. '

PORTER SON_SAC
L DOoIT ETRE BIEN PLAQUE CONTRE LE DOS POUR NE PAS AGGRAVER LA CAMBRURE LOMBAIRE. LES
CHARGES SONT A REPARTIR SYMETRIQUEMENT.

COMMENT REGLER UN SAC A DOS

DESSERRER AU MAXIMUM LE REGLAGE DES SANGLES (BRETELLES, CEINTURE DE HANCHES, RAPPELS
DE CHARGE). COMMENCER PAR LES BRETELLES POUR REGLER LA HAUTEUR DU SAC. LE POINT D'ATTACHE
DOIT SE TROUVER A QUELQUES CENTIMETRES SOUS LA VERTEBRE A LA BASE DU COU. LES BRETELLES
DOIVENT AVOIR UNE FORME ARQUEE POUR BIEN DEBAGER LA CAGE THORACIQUE ET FACILITER LA
RESPIRATION.

POSITIONNER LA CEINTURE DE HANCHES JUSTE SUR L'0S DE LA HANCHE.

LES RAPPELS DE CHARGE ONT POUR OBJECTIF DE RAMENER LA CHARGE LE PLUS PRES POSSIBLE DU
DOS SUR LES BRETELLES ET D'ACCROITRE LA STABILITE DU SAC. SI LES RAPPELS SONT RELACHES., LA
~4ARGE S'ELOIGNE DU CORPS, PERMET- UNE MEILLEURE CIRCULATION D'AIR MAIS DONNE UNE MOINS
SGNNE STABILITE. LES SANGLES DE POITRINE OFFRENT UNE GRANDE STABILITE SURTOUT DANS LES
SESCENTES ET DANS LES PASSAGES DIFFICILES. DE TOUTE FACON, UNE REGLE D'OR : IL FAUT
POUVOIR RESPIRER SANS GENE.

Amis “BAGNAS” NOUS ATTENDONS VOS ARTICLES, POEMES, RECETTES ET SUGGESTIONS ET
LORS DE VOS VOYAGES UN PETIT COMPTE-RENDU DE VOS AVENTURES OU MESAVENTURES. AUTANT QUE
60SSIBLE DES ARTICLES COURTS, PAS PLUS D'UNE DEMI-PAGE MANUSCRITE. PAR AVANCE, VEUILLEZ
NOUS PARDONNER LES COUPURES EFFECTUEES DANS LES TEXTES TROP LONGS.
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