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EDITO DU PRESIDENT
ASSEMBLEE GENERALE DUVZO Juin 1998 - RAPPORT MORAL et p’ACTIVITES

NOUS SOMMES AUJOURD'HUI REUNIS POUR TERMINER LA SAISON ET SURTOUT PREPARER LA
PROCHAINE.

JE REMERCIE MONSIEUR LE MAIRE ET MoNSIEUR L’'ADJOINT Aux SPORTS POUR LEUR
PRESENCE. JE REMERCIE LA MUNICIPALITE POUR L’AIDE QUI NOUS EST APPORTEE DEPUIS BIEN
DES ANNEES.

NoUS ENREGISTRONS CETTE SAISON UNE LEGERE BAISSE EN NOMBRE D'ADHERENTS, MAIS AU
TOTAL 146 DONT 6 SPELEOS. BIEN QUE MOINS NOMBREUX NOUS AVONS EU PLUS DE FREQUENTATION
AUX RANDONNEES.

Nous AVONS EFFECTUE CETTE ANNEE 20 RANDONNEES LE DIMANCHE, AVEC UN TOTAL DE 860
PARTICIPANTS ET UNE MOYENNE DE 44 ADHERENTS PAR SORTIE. NOUS AVONS PARCOURU 353 kM,
DONT 18 KM EN MOYENNE A CHAQUE RANDONNEE.

Nous AVONS MARCHE 116 HEURES sOIT 5 H 50 PAR SORTIE. LA METEO CETTE SAISON A ETE
CLEMENTE, NOUS N'AVONS EU AUCUNE ANNULATION.

LES SORTIES DU MERCREDI SE POURSUIVENT. JE REMERCIE CEUX QUI LES ORGANISENT ET

QUI FONT LEUR POSSIBLE POUR LES RENOUVELER, CE N'EST PAS TOUJOURS FACILE, GINETTE LE

SAIT. IL Y A EU 16 SORTIES SUR LA DEMI-JOURNEE, 2 SUR LA JOURNEE. UNE SORTIE DE LA

JOURNEE A ETE ANNULEE AINSI QUE 2 DE L'APRES-MIDI. IL Y A EU 454 PARTICIPANTS DONT

gNE MOYENNE DE 26 ADHERENTS A CHAQUE SORTIE. 170 KM ONT ETE PARCOURUS AVEC EN MOYENNE
;8 KM.

Nous AVONS COMMENCE L'ANNEE AVEC LE 20EME ANNIVERSAIRE DE LA GODASSE : 3
RANDONNEES AU GROS CERVEAU ETAIENT PROPOSEES, CHACUN A PU CHOISIR LA DISTANCE QUI LUI
CONVENAIT. A CETTE OCCASION NOUS AVONS ACCUEILLI PLUSIEURS ASSOCIATIONS DE LA REGION.

JE REMERCIE CEUX QUI SE SONT OCCUPES DE PREPARER LES CIRCUITS, QUI SE SONT
OCCUPES DE L'AFFICHAGE, DU BALISAGE, DE L’'INTENDANCE, BOISSONS ET AUTRES. JE REMERCIE
AUSSI LES SECRETAIRES QUI LE MATIN ONT DU INSCRIRE TOUT CE MONDE.

JE REMERCIE ENFIN LA MUNICIPALITE POUR SON AIDE FINANCIERE ET LOGISTIQUE.

Nous Avons FETE LES 20 ANS, MAIS LES ANNEES ONT PASSE POUR NOUS AUSSI, EN 87/88
NOUS AVIONS EN MOYENNE 31 ANS, AUJOURD'HUI NOUS EN AVONS 51, ENFIN LES ANNEES NE
COMPTENT PAS.... ET NOUS SOMMES TOUT DE MEME LE CLUB DE RANDONNEE DE LA REGION OU LA
MOYENNE D’'AGE EST LA PLUS BASSE.

44 SORTIES DE LA JOURNEE ONT ETE FAITES EN AUTOCAR. JE SUIS TRES SATISFAIT DE LA
PARTICIPATION, MAIS JE CROIS QUE SI LES DELAIS D'INSCRIPTION ETAIENT MIEUX RESPECTES
CELA SERAIT PLUS SIMPLE ET NOTRE TRESORIER N’'AURAIT PAS A SUPPORTER CERTAINES

INDECISIONS...
PLUSIEURS SORTIES SONT A RETENIR : ANNOT Le RucH, LES DENTELLES DE MONTMIRAIL,
OPPEDETTE, LE BLAVET, LE VERDON ET D'AUTRES ENCORE... CETTE ANNEE 9 SORTIES ETAIENT

INEDITES. LE RENOUVELLEMENT EST DIFFICILE ET J'ATTENDS VOS PROPOSITIONS A TOUS...

JE REMERCIE TOUS CEUX QUI SE SONT OCCUPES D'ORGANISER CES RANDONNEES. JE NE LES
CITERAI PAS CAR ILS SONT MALGRE TOUT ASSEZ NOMBREUX ET J'ESPERE QU'IL Y EN AURA UN
PEU PLUS L'AN PROCHAIN!

LA SORTIE DE PENTECOTE S'EST, CETTE ANNEE, PASSEE DANS LES ALPES. LE SAMEDI
VISITE DE LA GRANDE CHARTREUSE, LE DIMANCHE RANDONNEE AUX SEPT LAUX DANS LE MASSIF DE
BELLEDONNE. UN PETIT PEU DE PLUIE MAIS TOUT DE MEME DE BEAUX PAYSAGES. LA VISITE DU
LUNDI AU SENTIER DU FeErR De PINSOT, sSous LE SOLEIL, FUT TRES INTERESSANTE. NOUS AVONS
EU UN GUIDE DU PAYS D'ALLEVARD QUI A SU NOUS CAPTIVER PAR SES CONNAISSANCES ET SON
ESPRIT.

J'ESPERE  QUE CHACUN AURA ETE SATISFAIT DE L'HEBERGEMENT D'UN RAPPORT
QUALITE-PRIX  IMBATTABLE. JE REMERCIE MARIE-THERESE QUI S'EST OCCUPEE DE
L'ORGANISATION ET JE SUIS BIEN PLACE POUR SAVOIR L'OCCUPATION QUE CA LUI DONNE. J'EN
PROFITE POUR REMERCIER TOUTES LES BONNES VOLONTES, EN PARTICULIER CHRISTIANE ET YVES
LE DIMANCHE.

MERCI AUSSI A TOUTES CELLES QUI NE FAISANT PAS PARTIE DU C.A. OEUVRENT A LA
BONNE MARCHE DE LA GODASSE. JE PENSE A MARCELLE, MARIE-THERESE, MARIEANGELE SUR
LESQUELLES ON PEUT COMPTER.




NOTRE JOURNAL “LA GopAsSE BAVARDE” CONTINUE A NOUS CAPTIVER, CHACUN PEUT s'Y

EXPRIMER ET NOUS FAIRE PROFITER DE SES VOYAGES ET EXPERIENCES. JE REMERCIE LE COMITE
DE REDACTION : MARIE-THERESE, LUCETTE ET MARIE-ANGELE.

NOTRE ASSOCIATION A PARTICIPE CETTE ANNEE, ET CELA DEPUIS PAS MAL D'ANNEES, A
UNE SORTIE AVEC LES ENFANTS DE DIVERS INSTITUTS MEDICAUX EDUCATIFS DU VAR. CEs
ENFANTS APPRECIENT BEAUCOUP LA PRESENCE D'ADULTES QU'ILS NE CONNAISSENT PAS, ET QUI,
MEME SI CELA EST EPHEMERE, LEUR APPORTENT CE JOUR-LA UN PEU DE TOUT CE QUI LEUR
MANQUE. CETTE ANNEE 17 PERSONNES DE LA GODASSE ONT REPONDU PRESENTS. JE LES REMERCIE

AINSI QUE DE LA PART DES EDUCATEURS. UNE COUPE NOUS A ETE REMISE.

SUR LA PROPOSITION DE JEAN-MARIE, NOTRE SECRETAIRE, LE COMITE DE DIRECTION A
DECIDE DE MODIFIER LA MISE EN PAGE DU PROGRAMME. JE PENSE QUE VOUS AVEZ APPRECIE
CETTE NOUVELLE FORME, PLUS CONFORME A NOTRE ASSOCIATION, QUI SE VEUT DE CARACTERE
FAMILIAL.

POUR TERMINER JE VOUS DONNE QUELQUES INFORMATIONS PRATIQUES

L'AN PROCHAIN NOUS AURONS UN TELEPHONE PORTABLE, CELA A £TE DECIDE AU DERNIER
C.A. IL VA SANS DIRE QUE POUR LES CAS URGENTS ET GRAVES. J'ESPERE QUE CELA VA EN
RASSURER CERTAINS... [L FAUT VIVRE AVEC SON TEMPS.

LA SAISON REPRENDRA LE 13 SEPTEMBRE ET NOUS PARTICIPERONS AUSSI CE JOUR-LA AU
FORUM DES ASSOCIATIONS D'OLLIOULES. SI VOUS AVEZ DES IDEES POUR CE FORUM, VENEZ NOUS
EN PARLER.

DEMAIN NOUS ALLONS NOUS RETROUVER A ROCCABELLA. NousS PASSERONS SOUREMENT UNE
BONNE JOURNEE. Merci A Denis ET JEAN-MARIE QUI SE SONT OCCUPES DE L'ORGANISER.

PASSEZ DE BONNES VACANCES ET REVENEZ EN FORME A LA RENTREE.
LE PRESIDENT

FusENe BALDI

Le CoMITE DE REDACTION DE LA GODASSE BAVARDE, TRES TOUCHE DES COMPLIMENTS QUI

LUI SONT ADRESSES PAR LE PRESIDENT, LE REMERCIE SINCEREMENT ET SE FAIT L'ECHO DE

L'ENSEMBLE DES ADHERENTS POUR LUI DIRE QUE NOUS SOMMES TRES SATISFAITS DE SA

PRESIDENCE ET QUE NOUS ESPERONS QUE CELA DURERA LONGTEMPS POUR LUI ET POUR NOUS....
MEME SI QUELQUEFOIS IL REMET LES PENDULES A L HEURE!!!

Merc1 EUGENE

RANDO PLUMES -

LE COURRIER DES VACANCES 98 Nous A ETE ADRESSE PAR JOSETTE OUARAD DE BERGERAC,
MARIE-THERESE, EUGENE, MARCELLE ET JeaN-MaRIE pu VAL D'AOSTE, MARTE-ANGELE, LUCIEN ET
Jo p'IsLanNDE, ODeTTE ET PauL DE CHERBOURG. CHRISTIANE, YVES, GINETTE, MAR1IO RENEE
ET PIERROT DU GRAND PARADIS, ET ENCORE JO DE L'OISANS, veuns MERCI A TOUS!

AVENTURES - EVASION -

ISLANDE 66° Norp - COTE Sub

NOUS VOILA EMBARQUES, MARIE- ANGELE, LUCIEN ET Jo, DEBUT AoUT POUR UNE INCURSION
EN ISLANDE, UN PAYS ETRANGE ET CURIEUX CAR LES PAYSAGES N'ONT RIEN DE COMMUN AVEC LES
NOTRES.

TouT D'ABORD EN PLEIN MOIS D'Ao0T LA TEMPERATURE AVOISINE LES 12°, LE CIEL EST
LE PLUS SOUVENT NUAGEUX, UN PEU DE BRUINE DE TEMPS EN TEMPS ET PRESQUE TOUJOURS DU
VENT. PAs DE VEGETATION, OU SI PEU, LES ARBRES AUTOUR DE LA CAPITALE, DE L'HERBE,
QUELQUES FLEURS COMME ON EN TROUVE DANS LES ALPES EN ALTITUDE, MAIS SURTOUT DES
MOUSSES VERTES, TRES VERTES, PRESQUE FLUORESCENTES SUR UN SOL GRIS, NOIR AVEC DES
PROTUBERANCES DE LAVE AYANT DES FORMES BIZARRES. LE PAYSAGE EST VALLONNE, EVIDEMMENT
PAR LES VOLCANS OU NOUS FAISONS QUELQUES GRIMPETTES POUR ADMIRER LES CRATERES COLORES
EN ROUGE, JAUNE, ORANGE, NOIR. LA LUNE OU SON ANNEXE !




DES CHAMPS DE SCORIES, DE LAVES, QUELQUEFOIS A PERTE DE VUE, DES RIVIERES D'EAU
CHAUDE OU L'ON SE BAIGNE, DES GEYSERS, DES FUMEROLLES, DES OISEAUX AVEC LEURS PETITS
QUE L'ON DERANGE EN PASSANT AUPRES D'EUX, DES CASCADES SUPERBES ET UN GLACIER
MONSTRUEUX AUSSI GRAND QUE LA Corse (EPAISSEUR DE GLACE 1000 METRES) QUI SE LAISSE
GLISSER DANS L'OCEAN OU IL SE CASSE EN ICEBERGS. LA LE CIEL ETAIT BLEU ET LE SOLEIL
MAGNIFIQUE, NOUS AVONS NAVIGUE SUR UN BATEAU AMPHIBIE AU MILIEU DES BLOCS DE GLACE.

Nous AVONS ETE AU CONTACT D’UNE NATURE SAUVAGE ET PRIMAIRE ET TOUTE EN
MOUVEMENTS COMME AU DEBUT DU MONDE.

MArR1E-ANGELE PENTENERO

CARNET -
BIENVENUE AUX NOUVEAUX : RaymonDeE TOZELLO ...... A SuIVRE

VIE pe L"ASSOCIATION -

DEs CARTES ET TOPOGUIDES (A DEMANDER A MARIE-THERESE
ou EuGENE BALDI) SONT A LA DISPOSITION DES MEMBRES DU CLUB
POUR FAIRE DES RECONNAISSANCES DE RANDONNEES CE QUI NOUS
PERMETTRA D’ELARGIR LE CHOIX DES SORTIES DOMINICALES.
MERCI AUX BONNES VOLONTES.

L'AsSEMBLEE GENERALE pu 20 JuIN 1998 A OBTENU UN VIF SUCCES, SOUS LA HOULETTE DE
SON SECRETAIRE JEAN-MARIE CRUVELLIER.

UNE CENTAINE D’ADHERENTS, FAMILLES ET AMIS ETAIENT PRESENTS, AINSI QUE MONSIEUR
LE MAIRE D'OLLIOULES ACCOMPAGNE DE L’'ADJOINT AUX SPORTS, MONSIEUR TESSIER.

A) BrLan MoraL

UN RECIT PALPITANT PAR FEUGENE BALDI SUR LES ACTIVITES €eNTRE 1997 et 1998 bpe
L'ASSOCIATION LA GODASSE BAGNADO.

A L'ATTENTION DE CEUX QUI NE PURENT VENIR CE JOUR-LA, VOUS TROUVEREZ LE TEXTE DU
DISCOURS EN DEBUT DE JOURNAL, DONC JE NE M'ETALE PAS!

Jo SCIANDRA, ViIce-PRESIDENT, NOUS COMMENTE LE “cOTE SPELEO”, SANS OUBLIER
QUELQUES DETAILS SUR LA SORTIE VIA FERRATA DE FRESSINIERE QUE CERTAINS SE
RAPPELLERONT LONGTEMPS. PUIS JO A PARCOURU A HAUTE VOIX LE DESTEL DE SON ENFANCE.

B) BrLanN FINANCIER

NOTRE ETERNEL SYMPATHIQUE TRESORIER LucIienN PENTENERO NOUS COMMENTE LE BILAN. A
LA SUITE D'UN RELIQUAT POSITIF, UNE DECISION FUT PRISE PAR UN VOTE A MAIN LEVEE POUR
L'ACHAT D'UN PORTABLE.

AUTRES BONNES NOUVELLES

- PAS D'AUGMENTATION DE LA COTISATION POUR LA SAISON 98-99

-~ LA GRATUITE DES SORTIES EN CAR POUR LES ENFANTS

- SI LE CAR CONTINUE D'ETRE OCCUPE AU MAXIMUM, IL SERA ENVISAGE DE DIMINUER LE
PRIX DES SORTIES : 50 FR AU LIEU DE 60 COMME ACTUELLEMENT.

MoNsTEUR BENEVENTI, MAIRE, A PRIS LA PAROLE ET A COMMENTE TRES FAVORABLEMENT NOS
DIFFERENTES ACTIVITES. [L EST TOUJOURS AGREABLEMENT SURPRIS PAR LE NOMBRE DE
PARTICIPANTS A NOTRE ASSEMBLEE GENERALE ET PAR LE NOMBRE D'ADHERENTS A NOTRE
ASSOCIATION SPORTIVE, QUI EST UNE DES PLUS IMPORTANTES SUR LA COMMUNE.

NoUS SOMMES TRES SATISFAITS ET HEUREUX DE CETTE RECONNAISSANCE.

¢) UN APERITIF EST OFFERT POUR cLOTURER. Purs Tous LEs MEMBRES pu C.A. SE
REUNISSENT POUR L'ELECTION DU BUREAU.
YVES PASTOR REMPLACE SON EPOUSE CHRISTIANE, ET LES ADJOINTES AU SECRETAIRE
K?AE-MARIE CRUVELLIER sONT A PARTIR DE LA saIsoN 98-99 Genevieve ANTON eT CHRISTINE
ME.

PROCHAIN RENDEZ-vous pu C.A. Le 11 SepTEMBRE 98 ET PREMIERE SORTIE LE 13
SEPTEMBRE AVEC LA MONTAGNE DE SABLE.
LucetTe LEGOUX




DIMANCHE 21 Juin 1998 - JOURNEE au CeNTRE DE vacances ROCABELLA
C’EST EGALEMENT LE JOUR DE LA FETE DE LA MUSIQUE ET LE PREMIER JOUR DE L'ETE...

9 H 30 DU MATIN, QUELQUES COURAGEUX ET PASSIONNES VIENNENT S’/ INSCRIRE AU
CONCOURS DE PETANQUE : 31 PARTICIPANTS.

LEs €QUIPES SE FORMENT PAR UN TIRAGE AU SORT. LE coup D'ENVOI EST DONNE Vers 10
H, SoUS UN SOLEIL DE PLOMB ET UN CIEL BLEU. LE CHANT DES PREMIERES CIGALES ACCOMPAGNE
LES COMMENTAIRES, LES RIRES ET LE BRUIT DES BOULES QUI S'ENTRECHOQUENT. PENDANT CE
TEMPS, CERTAINS ONT PREFERE LE BAIN DE MER ET DE SOLEIL, DANS LA CRIQUE AU PIED DE LA
PROPRIETE, TANDIS QU'AU FUR ET A MESURE, ARRIVENT POUR LE DEJEUNER, LES AUTRES
CONVIVES (AU TOTAL : 76).

PARLONS UN PEU DE ROCABELLA : TYPE COLONIAL, AUX PLAFONDS HAUTS, AUX GRANDS
LUSTRES, C'EST UNE MAGNIFIQUE MAISON CREEE EN 1899 PAR UN ARCHITECTE DE MENTON,
GEORGES TERSTING.

DANS LE HALL D’ENTREE, UN LARGE ESCALIER EN MARBRE, EN FORME DE FER A CHEVAL,
POUR ACCEDER AU PREMIER ETAGE.

LE PROPRIETAIRE : LA SOCIETE NATIONALE DES CHEMINS DE FER Francars (SNCF),
ACTUELLEMENT CE DOMAINE EST A VENDRE...

MIDI, REMISE DES RECOMPENSES AUX EQUIPES GAGNANTES DU CONCOURS

ler - Jo CELERIER, CHRISTINE AIME, ALAIN BLANC : 1 SAC DE VOYAGE, UNE CASQUETTE.
UNE COUPE POUR L'ENSEMBLE DE L'EQUIPE,

2EME - DeEnis CoLONNA, YVEs PASTOR, DOMINIQUE ANTOMARCHI : 1 GOURDE, 1 CASQUETTE,

3tMe - JEAN-CLAUDE PoMMET, LUCETTE LEGOUX, PrerRE LAMOTTE : 1 TEE-SHIRT, 1
CASQUETTE.,

utme - JEAN XerRrI, CoRINNE LOISON, MARTE-FRANCE CHARVIN : 1 TEE-SHIRT, 1
CASQUETTE.

SEMe - CHRISTIAN ManTEs, JeanInNe CouTy, CHRISTIAN GIRAUDO : 1 TEE-SHIRT, 1
CASQUETTE.

Tous LES AUTRES JOUEURS ONT EU UNE CASQUETTE NOIRE.

LE MOMENT DE L'APERITIF EST ARRIVE, LE PUNCH, LE PASTIS, LE WHISKY, LE JUS DE
ERUITS, LE COCA, LES OLIVES ETC... AVANT DE RENTRER POUR MANGER LA PAELLA EXCELLENTE
ET LES SUPERS PROFITEROLLES AU CHOCOLAT. TouT SE PASSE BIEN, [IL Y A UNE BONNE
AMBIANCE.

A LA FIN DU REPAS, NOUS VOICI PAROLES A LA MAIN, INVITES A CHANTER LA Coupo
SANTO, NOUS ESSAYONS, AINSI QUE QUELQUES CHANSONS D'AUTRES REGIONS MAIS CE N'ETAIT
pAS LE ToP... ALORS vous ETES PRIES DE VOUS ENTRATNER POUR L'ANNEE PROCHAINE...
TOUS ENSEMBLE, TouS ENSEMBLE!!!!

BRAVO POUR CETTE INITIATIVE.

L/ APRES-MIDI S'EST TERMINEE DANS LE HALL, INVESTI EN SALLE DE DANSES, OU SUR LA

PLAGE. ..
LucetTe LEGOUX

DiMANCHE 15 SepTeMBRE 1998 - REPRISE DEs ACTIVITES

C'ETAIT UNE JOURNEE TRES CHARGEE POUR LA REPRISE DE LA SAISON 98/99 EN CE
DIMANCHE 13 SEPTEMBRE 1998 AVEC AU PROGRAMME LA TRADITIONNELLE SORTIE DU BORD DE MER.
DONT VOUS AUREZ CERTAINEMENT LE COMPTE-RENDU, ET AUSSI LE FORUM DES ASSOCIATIONS,
PLACE MALRAUX, POUR LEQUEL 7 VOLONTAIRES ETAILENT PRESENTS ET PAS DES MOINDRES.
PUISQUE EN VOICI LES NOMS

Eucene BALDI Le PRESIDENT

GeorgeEs SCIANDRA Le ViCeE-PRESIDENT
Lucien PENTENERO Le TRESORIER

Dents COLONNA LE TRESORIER-ADJOINT
JEAN Mar1e CRUVELLIER Le SECRETAIRE
CHRISTINE AIME LA SECRETAIRE ADJOINTE

ET LE PETIT PERDU AU MILIEU DES “HUILES”, ROBERT FOGLIA.




LA JOURNEE N'ETAIT PAS DES PLUS AGREABLE VU LE TEMPS ET CE AUSSI BIEN POUR NOUS
QUE POUR LES RANDONNEURS, ET SURTOUT NOUS N'AVONS PAS ETE BOUSCULES PAR LES CURIEUX.
SEULEMENT UNE VINGTAINE DE PERSONNES A QUI NOUS AVONS EXPLIQUE LE FONCTIONNEMENT DE
NOTRE ASSOCIATION ET QUI APPAREMMENT SEMBLAIENT TRES INTERESSEES.

MATS ENFIN UNE JOURNEE ASSEZ TRISTE AVEC A PEINE 20 ASSOCIATIONS PRESENTES SUR
Les 120 EXISTANTES A OLLIOULES ET MALGRE LES QUELQUES ANIMATIONS DE LA JOURNEE
DANSES, MUSIQUE, DRESSAGE DE CHIENS, ROLLER SANS OUBLIER LE TRADITIONNEL APERITIF DU
MIDI...

MAIS NOUS POUVONS DIRE “J'y ETars!tt, ..
Jean-Mar1e CRUVELLIER

POUR LES SORTIES EN CAR LES DEPARTS SE FERONT DORENAVANT DE L‘ESPACE
MALRAUX (PRES DU PARKING SOUTERRAIN DERRIERE LA PLACE PAuL LEMOYNE).

ACTIVITES RANDONNEES -

DiMaNcHE 14 Juin 1998 - LE LACHENS
(28 PARTICIPANTS)

Nous VOICI PARTIS POUR EFFECTUER L’'ASCENSION DU LACHENS, QUE DE SOUVENIRS SE
BOUSCULENT DANS LA TETE, CAR NOUS SOMMES QUELQUES UNS A AVOIR EFFECTUE CETTE
RANDONNEE LORS DE NOS SEJOURS DANS LA REGION, DES NOTRE JEUNE AGE OU NOUS PASSIONS
NOS VACANCES EN COLONIE AuUx CaMps LATQUES VAROIS.

DEPART DU VILLAGE DE LA BASTIDE EN DIRECTION DE LA DOIRE AFIN DE SE TROUVER AU
PIEDMONT. LE TEMPS EST FRAIS MAIS BEAU, LE CHEMIN DEMARRE SUR UNE MONTEE ASSEZ
IMPORTANTE, MAIS QUEL PLAISIR DE SE RETROUVER DANS CETTE FORET AVEC BEAUCOUP DE
FLEURS ET DE TRES BEAUX ARBRES. LA VEGETATION EST BIEN DIFFERENTE DE CHEZ NOUS CAR
NOUS NOUS TROUVONS A LA LIMITE DES ALPES MARITIMES ET DES ALPes DE HAuTEPRovENCE. De
PLUS LA NATURE AU MOIS DE JUIN EST MAGNIFIQUE.

APRES UNE HESITATION A UNE BIFURCATION, NOUS voICI AU SoMMET (1714 METRES) QUE
NOUS DECOUVRONS AVEC SA PELOUSE VALLONNEE. C'EST AU RYTHME DE LA TECHNO QUE NOUS
PIQUE-NIQUONS CAR UNE “RAVE-PARTY” EST ORGANISEE SUR LE PLATEAU. IL NE NOUS MANQUAIT
QUE LE “JOINT”...!

APRES LE REPAS NOUS FERONS UNE “VARIANTE” SPORTIVE ET BELLE SUR LES CRETES, POUR
REJOINDRE LA PISTE, PUIS LA ROQUE-ESCLAPON, TRES JOLI VILLAGE.

MarceLLe CRUVELLIER

DiMANCHE 28 Juin 1998 - Les MONGES
(21 PARTICIPANTS)

RENDEZ-VOUS LA VEILLE AU GITE A AuTHon (ALpes DE Haute-Provence) A 1200 METRES
D'ALTITUDE. PETITE PARTIE DE PETANQUE A 18 H POUR NE PAS PERDRE LA MAIN... CETTE
FOIS-CI LE TEMPS EST AU “BEAU FIXE”. LE DINErR €ST PREvU A 20 H, MARIUS NOUS FAIT
DEGUSTER UN PETIT VERRE DE VIN DE NEFLES EN APERITIF. L’'AMBIANCE EST CHALEUREUSE ET
AGREABLE AUTOUR DE LA TABLE. LE REPAS EST COPIEUX ET FORT BON. NOUS ALLONS NOUS
COUCHER DE BONNE HEURE CAR IL FAUDRA ETRE A 7 HEURES PRETS POUR LE PETIT DEJEUNER.

LES BAGAGES RANGES DANS LES VOITURES, NOUS NOUS DIRIGEONS VERS LA PISTE DE COSTE
BELLE. EN SHORT, LA PLUPART D’ENTRE NOUS, LE SAC ALLEGE (IL FAIT TRES CHAUD), NOUS
COMMENCONS A GRAVIR LENTEMENT LE SENTIER DANS LA FORET, TRAVERSONS LA PETITE RIVIERE
EN SAUTANT SUR LES ROCHERS SANS ENCOMBRE, CETTE FOIS-CI!

NOUS MONTONS, CHACUN A SON RYTHME, JUSQU'A LA CRETE DE CONAPLES, LE SOL EST TRES
VERT ET REMPLI DE PETITES FLEURS DES MONTAGNES, C'EST MAGNIFIQUE! LE VENT SOQUFFLE UN
PEU, HEUREUSEMENT, CAR IL FAIT TRES CHAUD.

AU SOMMET DES MONGES, LA VUE EST SPLENDIDE ET NOUS POUVONS APERCEVOIR LE MONT
VENTOUX, LA MONTAGNE DE LURE, LA MONTAGNE DE BURE ENTR'AUTRES. Puls LE SENTIER SE
POURSUIT : SOMMET DE COSTEBELLE, CRETE pu Raus... Nous sommes A 2200 METRES AU MOINS.

Mous AVONS STOPPE TOUT LA-HAUT POUR MANGER ET REPRENDRE DES FORCES.




LA RANDONNEE S'EST POURSUIVIE SUR LES CRETES EN CONTOURNANT TOUT LE MASSIF,
AVANT D'ABORDER LA LONGUE DESCENTE.

NOUS AVONS CROISE DEUX MAGNIFIQUES VACHES MARRONS QUI SE BALADAIENT EN TOUTE
LIBERTE... EN FAIT, NOUS ETIONS SUR LEUR TERRITOIRE!

Nous NOUS SOMMES QUITTES APRES AVOIR BU UNE BOISSON BIEN FRATCHE AU GITE DE
SAINT-GENIEZ, TOUS ENSEMBLE.

C'ETAIT UNE BONNE JOURNEE ET UNE SUPERBE BALADE.
LuceTTe LEGOUX

'Il

Merc1 A JEAN-MARIE... “Ty AS TENU TA PROMESSE!
(VOIR JOURNAL N° 17 SepTEMBRE 97)

ECHOS
METTRE pu PUNCH pANS SON ASSIETTE .....

POUR PARTIR DU BON PIED EN RANDONNEE ET, SURTOUT, BIEN RECUPERER, IL FAUT
VEILLER A AVOIR UNE ALIMENTATION QUI PERMETTE DE FAIRE FACE AUX DEPENSES ENERGETIQUES
PARTICULIEREMENT ACCRUES. SUIVEZ LE GUIDE...

LA VEILLE DU DEPART, LES GLUCIDES “TORTUES” (PATES, LEGUMINEUSES, ETC.) SONT
TOUJOURS PREFERABLES AUX GLUCIDES “LIEVRES” (SUCRES RAPIDES). AINSI VOS MUSCLES SE
RECHARGERONT PLUS EFFICACEMENT EN GLUCOSE ET SE CONSTITUERONT UNE SOLIDE RESERVE EN
CARBURANT. POUR RALENTIR L "ASSIMILATION DE CES GLUCIDES “TORTUES”, AFIN D'EN DISPOSER
SUFFISAMMENT LORS DE L'EXERCICE, PREPAREZ UN DINER ASSOCIANT FECULtNTS ET LEGUMES
Vous POUVEZ POUR LES MEMES RAISONS, Y AJOUTER UNE NOIX DE BEURRE OU UN FILET D "HUILE
D'OLIVE. MAIS NE FORCEZ CEPENDANT PAS TROP SUR LES MATIERES GRASSES. INUTILE,
EGALEMENT, LORS DE CE REPAS, D'AUGMENTER VOTRE RATION EN PROTEINES.

LE JOUR J, NE NEGLIGEZ PAS VOTRE PETIT DEJEUNER. SI vous N'ETES PAS UN ADEPTE
DES BREAKFASTS ANGLO-SAXONS, N'OUBLIEZ PAS DE METTRE A PORTEE DE MAIN, DANS VOTRE SAC
A DOS, QUELQUES VICTUAILLES FACILES A MANGER.

MANGER ET BOIRE EN ROUTE POUR COMBATTRE LA FATIGUE

CERTAINS D'ENTRE NOUS SUPPORTENT MIEUX DE DEMARRER LE VENTRE CREUX. Pourauol
PAs° A CONDITION DE RESPECTER LE DINER DE LA VEILLE. DANS CE CAS, UN CASSE- crOOTE
S’'IMPOSE AU PLUS TARD UNE HEURE ET DEMIE APRES AVOIR COMMENCE LA RANDONNEE. UN
MORCEAU DE PAIN ET DU FROMAGE, UNE BANANE OFFRENT D'EXCELLENTES RECHARGES EN
CARBURANT, TOUT COMME LES FRUITS SECS, RICHES EN VITAMINES ET MINERAUX (FIGUES,
ABRICOTS..). PREFEREZ-LES AUX BARRES ENERGETIQUES, QUI SONT EN GENERAL ASSEZ GRASSES
ET PLUS DIFFICILES A DIGERER.

POUR VOUS DESALTERER, INUTILE D AVALER DES BOISSONS ENERGETIQUES. A MOINS QUE
VOUS NE LES TROUVIEZ PRATIQUES, ELLES N'ONT AUCUN INTERET NUTRITIONNEL PARTICULIER.

L ’ESSENTIEL EST DE BOIRE BEAUCOUP ET SOUVENT DE L'EAU. EN UNE MATINEE; vOouUS
DEVEZ AVOIR ENTIEREMENT VIDE VOTRE GOURDE ET LA REMPLIR POUR L'ETAPE DE L'APRES-MIDI.
NE VOUS FIEZ PAS A VOTRE SOIF. BUVEZ, MEME SI VOUS N'EN EPROUVEZ PAS LE BESOIN.

LE PIQUE-NIQUE DU MIDI EST UN MOMENT CLE POUR SE REQUINQUER ET PASSER UN MOMENT
CONVIVIAL. ENSUITE, AFIN DE CONTRECARRER LES FRINGALES; COUPS DE POMPE ET PASSAGES A
VIDE, PENSEZ A PRENDRE REGULIEREMENT ET JUSQU'EN FIN DE JOURNEE UNE COLLATION. Vous
AVEZ BESOIN DE BIEN VOUS HYDRATER, MAIS AUSSI DE VOUS RECHARGER EN SUCRES RAPIDES
POUR RECONSTITUER VOS RESERVES D'ENERGIE. DES BISCUITS, DU PAIN, DU CHOCOLAT. DU PAIN
D'EPICES FONT PARFAITEMENT L'AFFAIRE.

LE SOIR RECONSTITUER SES STOCKS ENERGETIQUES
LE SOIR EN RENTRANT CHEZ VOUS, N'OUBLIEZ PAS DE BOIRE. OPTEZ, CETTE FOIS, POUR
UNE EAU MINERALISEE QUI COMPENSERA VOS PERTES EN MINERAUX PENDANT LA JOURNEE
(CONTREX, VITTEL..). Un 100% PuR Jus DE FRUITS, UN VERRE DE LAIT OU UN BOL DE POTAGE
SERONT AUSSI LES BIENVENUS. PRENEZ DES SUCRES RAPIDES., CAR C "EST APRES L'EFFORT QUE
LE MUSCLE EST LE PLUS AVIDE DE GLUCOSE. AU DINER, MISEZ SUR LES SUCRES LENTS SANS
INSISTER SUR LES PROTEINES. CE N'EST QUE LE LENDEMAIN QUE VOUS LES REINTRODUIREZ.
ExTRAIT DU GRAND LIVRE DE LA FORME
pu DR J. Fricker eT DoMiNiQue LATY




LES 10 COMMANDEMENTS pu RANDONNEUR

1 - RESPECTONS LE TRACE DES SENTIERS ET N'UTILISONS PAS DE RACCOURCIS (SURTOUT SUR
LES MILIEUX SENSIBLES A L'EROSION: DUNES, MONTAGNE...) POUR LIMITER LE PIETINEMENT DE
LA VEGETATION ET LA CONSTITUTION DE COULOIR D'EROSION

2 - SOYONS DISCRETS - NOUS NE SOMMES PAS SEULS A FREQUENTER LES CHEMINS. PENSONS AUX
AUTRES, A LA SERENITE DE LA NATURE

3 - APPRENONS A CONNATTRE LA FAUNE ET LA FLORE SURTOUT DANS LES ESPACES SENSIBLES:
NOUS COMPRENDRONS AINSI POURQUOI IL CONVIENT DE LES RESPECTER.
EVITONS DE:CUEILLIR LES FLEURS, MERVEILLEUSES A CONTEMPLER POUR LEURS FORMES OU LEURS

COLORIS, CAR ELLES SE FLETRISSENT SITOT CUEILLIES

4 - Ne LAISSONS NI TRACE DE NOTRE PASSAGE, NI DECHETS. EMPORTONS-LES AVEC NOUS
JUSQU'A LA PROCHAINE POUBELLE

5 - POINT DE FEU NOUS NE FAISONS DANS LES REGIONS SENSIBLES (FORETS ET ZONES
BROUSSAILLEUSES)

6 - N’OUBLIONS JAMAIS DE TOUJOURS REFERMER DERRIERE NOUS CLOTURES ET BARRIERES. NE
DEGRADONS NI LES CULTURES NI LES PLANTATIONS, ET NE DERANGEONS PAS LES ANIMAUX
DOMESTIQUES OU TROUPEAUX

/ - LES CHIENS MEME TENUS EN LAISSE NE SONT PAS ACCEPTES;
ILS POURRAIENT MALENCONTREUSEMENT PROVOQUER DES DOMMAGES OU ETRE VICTIMES D'ACCIDENTS

8 - SOYONS PRUDENTS AVEC L’EAU DES RUISSEAUX. SA LIMPIDITE APPARENTE NE SIGNIFIE PAS
FORCEMENT QU'ELLE EST POTABLE

G - RENSEIGNONS-NOUS EN PERIODE DE CHASSE AUPRES DES COMMUNES. CERTAINS ITINERAIRES
PEUVENT ETRE DANGEREUX

10 - INFORMONS-NOUS DES REGLEMENTS QUI CONDITIONNENT L’ACCES A CERTAINES RESERVES

(INTEGRALE, BIOLOGIQUE, NATURELLE) ET ZONES CENTRALES DES PARCS NATIONAUX (LES

CHIENS, L'UTILISATION D'ENGINS SONORES ET LA CUEILLETTE DES PLANTES PEUVENT DANS
CERTAINS CAS ETRE PROSCRITS).

BONNES BALADES NOUS VOUS SOUHAITONS!

MAURICE BRUZEK

PRESIDENT FFRP

RANDONNEZ FUTE

EN CAS D'ORAGE
. NE CEDEZ PAS A LA PANIQUE ET ABRITEZ-VOUS DE LA FOUDRE
EVITEZ LES CRETES, LES SOMMETS, LES ARBRES ISOLES ET ELOIGNEZ-VOUS DES OBJETS

METALLIQUES
. NE RESTEZ PAS NON PLUS AU MILIEU D'UN PRE
CHERCHEZ UN ABRI (REFUGE, CABANE DE BERGERS) ET ATTENDEZ DE MEILLEURES

CONDITIONS METEOROLOGIQUES POUR REDESCENDRE.

EN CAS D'ACCIDENT
. SURTOUT NE PANIQUEZ PAS
PREVENEZ IMMEDIATEMENT LES SECOURS EN VOUS RENDANT DANS LE REFUGE LE PLUS
PROCHE. LA PLUPART D'ENTRE EUX SONT EQUIPES D'UN TELEPHONE ET LE GARDIEN CONNATT LES
NUMEROS D'URGENCE
. SOYEZ LE PLUS PRECIS POSSIBLE POUR DECRIRE LE LIEU DE L'ACCIDENT ET FAITES UNE
EVALUATION DE L'ETAT DU BLESSE
YOUS POUVEZ EGALEMENT UTILISER LES SIGNAUX DE DETRESSE

A) 2 BRAS LEVES FORMANT UN Y AVEC LE CORPS SIGNIFIE “YES” ET DONC UNE
DEMANDE D’'ASSISTANCE

B) LE BRAS DROIT LEVE ET LE BRAS GAUCHE MAINTENU LE LONG DU CORPS




SYMBOLISENT LE “No” SIGNALANT QUE TOUT VA BIEN.
LucetTte LEGOUX

LA CHAUSSURE EN CINQ MOTS

ABSORPTION - AU COURS D'UNE ACTIVITE SPORTIVE, LE PIED PRODUIT ENVIRON 15
GRAMMES DE SUEUR PAR HEURE. LA SEMELLE DITE DE PROPRETE A POUR FONCTION DE
L'ABSORBER.

CHAUSSETTE - SOUVENT MEPRISEE, ELLE DEVRAIT ETRE CONSIDEREE COMME INDISSOCIABLE
DE LA CHAUSSURE. ELLE FAVORISE LES SENSATIONS DU PIED ET PERMET L'AJUSTEMENT DU
CHAUSSANT D’UN MODELE.

LACAGE - TROP SERRE IL PEUT PROVOQUER UNE TENDINITE AU-DESSUS DU PIED. [ROP
LACHE, 1L FERA PERDRE DE SON EFFICACITE AUX RENFORTS LATERAUX. LES FABRICANTS
RECHERCHENT AUJOURD'HUI DES SYSTEMES DE LACAGE RAPIDE. UN JOUR LES LACETS SERONT
REMPLACES PAR DES CHAUSSONS ELASTIQUES MOULANTS.

PRONATION - C'EST LE MOUVEMENT NATUREL DU PIED VERS L' INTERIEUR AU MOMENT OU IL
ENTRE EN CONTACT AVEC LE SOL. SOIXANTE DIX POUR CENT D'ENTRE NOUS ONT UNE PRONATION
NORMALE. CERTAINS MODELES PRETENDENT - A TORT - LA CORRIGER. A EVITER, SOUS PEINE DE
PROBLEMES DE CHEVILLES, DE GENOUX ET PARFOIS DE HANCHES.

SEMELLES - EN SYNTHETIQUE OU EN CAQUTCHOUC. L'EVA (ETHYLENE VINYLE ACETATE) EST
LE MATERIAU SYNTHETIQUE LE PLUS REPANDU POUR LES SEMELLES EXTERIEURES ; MICRO
CELLULAIRE, IL EST LEGER, MAIS SE TASSE EN VIEILLISSANT. SA RESISTANCE A L’ABRASION

FAIT DU CAOUTCHOUC LE MATERIAU LE PLUS PERFORMANT : IL AFFRONTE DES TEMPERATURES DE
150°C, LORS DE GLISSADES SUR DES COURTS DE TENNIS.
J.C.JAILLETTE

ExTRAIT DE “MARIANNE”

AMIs “BAGNAS” Nous ATTENDONS VOS ARTICLES. POEMES, RECETTES, CRITIQUES ET
SUGGESTIONS ET LORS DE VOS VOYAGES UN PETIT COMPTE-RENDU DE VOS AVENTURES O0U
MESAVENTURES.
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