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Vorn esr ut oÉulce,
ENreNone uN ÉrouxeilENT voLUpruEUX,
VtvRe, uue ounltrÉ

ArrErurtF AUX oDEURST AUX vARiATI0Ns DE t-umtÈner AUX BRUIrs,
AU stLENcE, LE MARCHeUn pÉvELoppE sES cApAcirÉs serusoRrELLEs EN

NÊme rEmps ou' r L AccRoîr sn RÉs r srANcE pHys r ouE.

Jern GI0N0

'RANDO" PLUHES
Norne sEcRÉrArRE, À ruouvenu En f'lanrrNreuE, A oÉeusrÉ LE RHUM NouvEAUl DantELLE ET

JEnru-Cuuoe POl'lET Nous ENVoTENT LEURS nmrrrÉs DU 0uÉeec, Le TnÉsonren ET soN Épouse oNT
pEt'tsÉ Rux GoonssrENS À TRonltrrun, eru SrcrLE, Yvorurue er Jenru-fiARrÊ Nous orur Écnrrs D'uN JoLr
corru nRoÉcHors où ILS oNT FAIT UNE "cuRE"....

CARNET

Breruveruue AUX NouvEAUX : RrcHnRo Er lv1rcHELirue T0GNETTI À survne I

VIE ne l'ASS0CIATI0t{

CHRoHroue ne ue 'Gooasse BurssottHtÈRe"

Rtotts ut't pEU....
Nous soMMES uN GRoupE DE RETRATTÉs, RoHÉRErurs DE LA cÉLÈane "GoonssE BAGNADo" our

AVoNS oÉcroÉ (ouelle AUDAcE ! !) DE FAIRE uNE nanoolrruÉE EN suppr-ÉmEruT AU pR0GRAMME DE NorRE
AssocrATIoN i pouR NE pAs vous LAIssER DANS L'rGNoRRr'rcE IL y A : ivlAoELEINE, ivlaRceLLE,
l'ltnErre, UmgeRto, PteRnot ET PIeRRerrE, Tous LES srx, pAs ENcoRE rour À rRtr sÉruescENTs,
MAis AU coNTRAIRE DyNAMIouES Er pLEINs DE B0NNE HUMEUR (snur ouAND iL pLEUT pouR cE oui ME

coNcERNE/ souvENEZ-v0us DU pLATEAU o'AeNIS...) ruE cnovEZ pAS aue NoTRE AUDAcE lrous emmÈruE

FAIRE LE TouR DU RocHen DE RooueenuNe ou LE Bnlcolr oes SeuctiERS... NArs ouANo r,rÊue, tR
Sntrure BRume , te Lnrny, NorRE DRme oes Aruees etc, ETc... cE N'est ouRt'to ttÊme pAS st Nnl ?

Au couRS DE Nos nnruooruruÉes BUcoLTQUEs ET JoyEUSES I L Nous EST vENU L'toÉe DE Nous
BAprrsER "LA PnnrourLe AvENruREUse" surrE À oueLoues ouoLIBETS ENTENDUS pAR-ci, pAR-
t-À vENANT DE Nos AMIs rÉmÉnaines ET F0RTIcHES DE "LA 6oDASsE.." .; çA NE FAir RiEN, cELA
N'ENTAME pAs NorRE BoNNE voLontÉ, MArs ou'EST-cE ou'oN pEUT RtRE, Nous AVoNS oÉcouveRr
AVEc pLAISIR ouE LE sAGE UMeenro Érntr uN "RIG0L0", IL Nous RAcoNTE DES TAS D'RruEcDorES DE

sA JEUNESsE ET DE soN vTLLAGE NATAL tÀ-sas, oE L'AUTRE côrÉ DES Alpes. Uru DTMANcHE Nous
AVONS REruCOruTRÉ UN COUPLE ET LA DAI"1E, AVEC UN GRAND SÉRIEUX, NOUS A DIT: ,,TIENS, 

JE
cRoyAIS eu'EN Fnnnce LES Hnnem ÉrnrEt.tr INTERDITs". Nous Nous soMMES ALoRs ApERçus.euE, cE
.louR tÀ, Pr ennor Érnrur ABSENT, Ur.4eeRro sE RETRouvAir sEUL AVEc QUATne reNmrs ! l r rue vous
D I S PAS LE FOU-R I RE.

Je r I ENS À pnÉc r sen eUE, mnre nÉ T0ur, N0us t'{ARcHoNS B I EN

PANToUFLEs" coMME vous DITEs.
BtsousÀrous,ÀBrEnrôr

SÛR, MAIS PAs ,,EN

PreRnerre R0CHE



ACTIVITES RANDONNEES

26 l'lnns 1995 - LUBERON - LES G0RGES DE REGALON

Nous Érrolrs rnÈs NoMBREUX, uN cAR, pLUSIEURs voiruRES REMPLIES À eLoc. LE pLus eeRu

DU SPECTACLE COI,IMENCE DE SU I TE .

Nous pÉruÉTnous DoUcÊMENT ENTRE DEUX IMMENSES PAROIS DE PIERRE : FALAISES NATURELLES

D0NT LE pASSAGE nÉrnÉcir DE pLUs EN pLUS, LAI ssANT LA PLAcE PouR uNE PERSoNNE. C'est
i.IAJESTUEUX ET II,IPRESSIONNANT, UN PEU SPORTIF PAR 14OMENTS ! HUMiOE, LE SOLEIL NE POUVANT Y

AccÉDER. Des ARBRES, s0uvENT DU BU I s, s ' ENLAcENT ET Épouserur LA RocHE sous DES FoRHES

tsIZARRES.
Nous MONToNS PRoGRESSIVEMENT. LE VENT EST DE PLUS EN PLUS FORT. LC GROUPE A DES

DIFFIculrÉs pouR MARcHER DR0tr ET sE TENIR oEgour. Iu Y A ouELouES cHUTES, snns eRnvlrÉ.
Le cHemrN ESr scABREUX, cAI LLourEUX, MALAIsÉ. . -

Une ronÊr oe cÈones, EMpLAcEMENT ioÉnt- pouR oÉleuNER. Nous RepnRToNS RAPIDEMENT.

Ln BALADE sE pouRSUIT suR LA cRÊTE "LA R0urE DU PETIT LueÉRoN" puts rnÈs BEAU s0us-
30ts. Nous DESCEND0Ns ET r-À.... I Le enoupe se RETR0uvE olvlsÉ EN DEUX, "LA aUEUE A PERDU

LA TÊT8,, I ET LE cHeIIIN I IUlnIs ToUT EST BIEN OUI FINIT BIEN. UI'I CHAMP DE V]GNES... UNE

i"1AIS0N F0RESTtÈne ... Les c0RGES DE NouvEAU, uNE PETITE oLIVERAIE ET LE cAR. Ln Rlnoo EST

TÉRMINEE.
LucerrE LEG0UX

9 Avnrr- 1995 - SeHTIER DES V0CONCES - RocHen oe PIERRT-il'lPlE
pETrr sEuïtER 0ut oÉNnnnE FoRT, À pnRrtR DE SIsrrRorur pAR uNE MAGNIFIauE roRÊr sous

FoRME DE pARcouRS "INITIATIoN DÉcouvrnre BornutouE". ApnÈs uNE B0NNE MoNrÉ8, N0uS

ApERCEV0NS LA vrLLE À rRRvens LES ARBRES. Nous nnntvoNs ENFIN suR LA cnÊrr oÙ ruous sER0NS

î0urE LA mnrrnÉe, DoMTNANT î0us LËs H0RIzoNS erunetcÉs (Prc DE BuRe, LE DÉvot-uv erc...)
RnruoonnÉE supERBE, AGRÉABLE, exrnÊmEmeNT JoLIE ET "cooL". Ur're BONNE HARMONIE RÈ6NE DANS LE

n*outfiàu, 
AM0RçoNS LA DEscENTE Eï Nous oÉ..reultolts pnÈs D'uN cHAr'1P

PAUSE CAR IL Y A ENCORE BEAUCOUP À PNRCOURIR...
[tirtru, VUE SUR LE I4AGNiFIOUE ROCHER DE PtEnnf-lNple, BELLE

-.,ÉrnlrE DES SnRRaztrus AU XIo stÈct-E PAR BÉvorus Seteneun DE NOYERS

Di RECUE I LLEI,lENT.
Nous GRTMpoNS À t'rouvenu vERS uN pETIT c0L c0uR0NNE DE SAPINS/

cHeuo. Ln DESCENTE EST nmoncÉE, RoNcES ET BRoussAILLEs tncÈnenr LEs

LA BALADE ABouTIT SUR LE vILLAGE DE Vteux Novens T0UT EN PIERRES,

DEpUrs 1958 EI t-tvnÉ AUX InrEmpÉRtEs ET À r-e NATURE. AnnÊr eoÛren

Éclise Roù1ANE ou XI Io stÈcLE, Norne Dnme oe BErHIÉEm.
iirve p r sîE Nous nNÈnr vERS LA F I N DE LA BALADE ET DE LA .louRt'tÉE,

suR LA pLAcETTE oe NoveRS suR JnenoN.
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DE LAVANDES, 1 HeuRe oe

FALA i sE cÉr-Èene PAR LA

: MOMENT DE SILENCE EÏ

i L FA I T TRÈS BEAU ET

JAMBES ET BRAS NUS ET

nenNoor.lNÉ pRR L'HoMt4E
DEVANT LA MONUMENTALE

LE CAR NOUS ATTEND

Lucerre LEG0UX

_eax!!_ÂxraNEs----- 
Le GFoupe mer,rr DES IrurErue cruers AvEue le s ou AMeLyoPES (G.l.A.A. ) EST UNE ASSocIATI0N

0ut cHERcHE À oÉvELoppER tEs MoyENs DE TRAVAIL DES oÉrictENTs vlsuELS, MAIS AUSSI LEURS

110y6Ns DE cuLTURE ET DE LorsrRS. De ce FAIT L'AssoctATIoN REcHERcHE oes eÉNÉvoLES PouvANT

FAIRE DES RELEcTuREs ET DES c0RREcrioNS suR DES TEXTES rspÉs suR oRDINATEUR (exemple oE

coRREcTIoNS : FAUTES D,oRTHoGRAPHES, SAUT DE CARACTÈRES, SAUT DE LIGNES ETC. . . )

S r vous AVEz ouELouEs HEURES pAR sEMAI NE À cotslcnen À cerre oEUVRE vEU I LLEZ PRENDRE

coNTAcr AVÊc mNi- l,l-outtrt, TÉr-. gt{ 36 ll /{8 - Le Pr-rcEn A - 72, Avrt'rue BEruotr iulnloru

Snrnr-Jern ou Vnn -,Touron, ou itinnte-AneÈle PENTENER0 TÉu. 9l{ 6J 56 23-
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PLAISIR DE LA TABLE

Recrtre poun l'ÉrÉ : 'LE Saussoutt'

C'Est uNE vrErLLE REcETTE DU TERRoTR DE RoouEeRuNe S/Aneer'rs. tule suRpRENDRA uN PEU

pAR sA coMposrrioN MAIS cETTE sAUcE, ÉrntÉE suR DEs TRANcHES DE pAIN DoNNE, Eru ÉtÉ, UNE

sENSATIoN DE rnnîcHruR oui EST sA cnRncrÉRISTISUE :

PnEruez DEUX poreruÉes D'AMRNDEs ouE vous nÉconrtouEZ er ÉplucHEZ soIGNEUSEMENT. Pit-Ez-
LES DANs uN M0RTIER AVEc DEUX 0u rR0rs ANcH0ts oEssRLÉs, un BRiN DE FENOUIL, ouELCIuEs

FEUTLLEs DE MENTHE (t{ 0u 5). Lonsoue LE rour EST BIEN pttÉ, llÉtnxeez-lE À ounnrlrÉ ÉenlE
D'HUILE ÉT D'EAU pouR EN FAIRE uNE sAUcE. trenoez suR DEs TRANcHES DE pAIN

ApnÈs uNE BoNNE RRruooruruÉe sp0RTr.vE I I I I cETTE sAUcE vous REoutNouERA I Bor'r nppÉrir.
GIHErre GAGGi0LI

LES BONNTS RESOLUTIONS

La RRuoolrruÉe nppaRnîr DE pLUS EN pLUS coMME uN ÉpnuoutssEMENT DE L'tNDivtou cnÂce À

cES DrrrÉnerurs ASpEcrs Mrs EN r-ur"riÈRE pAR soN oÉvrloppeMENT spEcrAcuLAIRE DEPUTs 19/0:

- PHvslouE : pAR LA REcHERcHE DE t'ÉourLIBRE pHYstauE Er PsYcHIouE
- l-lumntru : pAR LA LUTTE coNTRE L'tsoLEMENT, pAR LA REcHERcHE DE LA coNVlvlnltrÉ ET

uNE ME I LLEURE coNNA I ssANcE DE so t -NÊme
- Socrnt- : pARcE auE ouvEnre À T0us, er À ln ponrÉE DE T0us ET DE TourES LES BouRsES

- CulruRet : pAR LA oÉcouveRrE DES M I L I EUX NATURELS Er HUMA I Ns s0us r0us LEURS

ASPECTS
- [coloG i0uE : pAR LA oÉreuse DE L'ENVI RoNNEMENT NATUREL EN cÉruÉnnl

pART I cut- t ÈnemeNT DES sENT I ERS ET cHEM I NS

- i,lonnI ET ÉoucaT IT : PAR LE RESPECT DES AUTRES ET DES B i ENS, LA TOLERANCE ET

soLIDARttÉ ou' iL IMPLIoUE
- Ecoruomloue : pAR sA coNTRIBUTIoN AU oÉveloppeMENT T0uRISTIouE.

ET

LA

Ln RnnoounÉe s'tNscRIT DoNc DANS uNE ÉrHroue DE vtE out DISPosE L'lNDIviou À

DIsctpLINES DË ouRLItÉ, DE sogRtÉtÉ, DE rnueaLttÉ, DE clvlsME, DE mnîrntse DE

sERVrcE puBLrc. Et-r-E pnnrrcrpE AINsr À r-n pnomort0N eÉruÉnnlE DE L'HoMME.

Ln RnuoolrruÉe EST uNE Évnstor.r lromeurRruÉe ou MILiEU FAf4ILIAL ET PRoFESSI0NNEL

nÉeÉuÉnen AU coNTAcr DE LA NATURE ET DES AUTRES.

La Rnuoot'tnÉe en coMMUN vous FAtr oÉcouvntR :

- Vos c0MpAGNoNS DE RourE, H t eR ÉtnnNGERs, Al'1! s AUJoURD'HU I

- LEs RIVERAINs DES SENTlERS DANS LEUR YIE, LEUR TRAVAIL, LEUR HABITAÏ, LEUR

FOLKLORE, LEUR HISÏOIRE
- Vous-mÊmE, cAR

t rurÉcRrn À LR t'tRtune, À

ECHOS

D, AUTRES
SOI, DE

POUR SE

ELLE VOUS OBLIGE À Uru EFFORT PERSONNEL ET PERSEVERANT, A VOUS

pRENDRE coNSctENCE DE VoIRE IMAGE Eru oÉcouvRANT CELLE DES AUTRES.

Secs À Dos - Avec se HAISoN

CHorsrR soN sAc À oos EN

annooruruÉe . L' t oÉal EST D'AVo I R

40 t-, ADAPTÉ À vorne MoRPHoLoG I E

Le eoN cHARGEMENT
LE mnrÉnIEL LOURD SE PLAcE LE PLUs HAUT PoSSIBLE ET LE PLUs

GRAVIfÉ se sITUE AU NivEAU DES Épnules. El mnncHANT LE PoIDS EST

SUR LE DOS...

FoNcrroN DE sES PossletLtrÉs
DEUX sAcs. Ur,r oe 32 L PouR LEs
POUR LES GRANDES NNNOOXHÉCS.

PHYSIOUES ET DU TYPE DE

BALADES, UN GRAND, MINIMUM

pnÈs ou nos. Lr ceurRe oe
RÉpnRtr suR LEs HANcHES.



Les ret.lps cHRueerur
Unr Évolurton DANS LA coNcEPTIoN

ÛES CHARGES SE FAIT MAINTENANT SUR LES

irÉcessRtRE D'AVotR UNE cEINTURE DE

MOUVEMENTS DU BAS DU CORPS.

ll ooir
CHARGES SONT

DU cHARGET',1ENT DES sAcs À oos:
HANCHES ET NON PLUS SUR LES

HANcHES ASSEZ Épn t sse sANS
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u nÉpenrtrloN ÉenuE

Épqu{-ss. i l- esT ooruc

rourEFots eÊruen LES

Êrne e I eN

À nÉpnnrr
plnouÉ coNTRE LE D0s pouR NE pAS AGGRAVER LA cAMBRURE L0l'4BA I RE . Les

n svmÉrn i aUEMENT.

CommeNr nÉelen uru snc À oo9 , ,_-. __
fESSERp.ER AU MAXIt4uM LE nÉelncE DEs sANGLES (eaetetLes, cEINTURE DE HANcHES, RAPPELS

DE cHanerl. CommEucen pAR LES BRETELLES pouR nÉeuen LA HAUTEUR DU sAc. Lr polNT D'ATTAcHE

D0rî ss rRouvER À oueLauES cENTrmÈrnes sous LA venrÈenr À LR sasr DU cou. Lrs BRETELLES

D0rvENT AVorR uNE F0RME anouÉE pouR BrEN oÉaneeR LA cAGE THoRActouE ET FAcILITER LA

RESPIRATION.
PostrtoNNÊR LA cEINTURE DE HANCHES JUSTE SUR L'0S DE LA HANcHE.

Les anppeLS DE cHARGE 0NT pouR 0BJEcrrF DE RAMENER LA cHARGE LE PLUS pRÈs posslBLE DU

Dos suR LES BREïELLES ET D'AccR0îrne ln srABItttÉ ou snc. Sr LEs RAppELS soNT RelÂcHÉs, Ln

,:iiARGE s,ÉLotci,tE DU coRps, pERtlET uNE r\,lEILLEURE clRcuLATIoN D'AIR MAIS DoNNE UNE 140lNS

-,;--;- rio.lr-rrÉ. Les sANGLES DE porrRrNE oFFRENT uNE GRANDE stnetLtrÉ suRT0ur DANs LÊs

ûÊscENTES ET DANS LES pASSAGES DIFFIcTLES. De r0urE FAç0N, uNE nÈclE D'oR: IL FAUT

Pouvo r R RESP i RER snrus eÊue.

AMiS "BAGNAS" NOUS ATTENDONS VOS ARTICLESI POÈMES' RECETTES ET SUGGESTiONS ET

LoRs DE vos v0yA6ES uN pETIT comprE-RENDU DE vos AVENTURES ou NÉsavErurunes. Aurntlr 0uE

POSSIBLE DES ARTIcLES coURÏS, PAS PLUs D,UNE DEM]-PAGË MANUSCRITE. PNN AVANCE, VEUILLEZ

NOUS pARDoNNER LES coUPUREs ErrECruÉes DANS LES TEXTES TRoP LoNGS'
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