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L ’ é d i t o  

Votre journal se veut être le reflet du dynamisme de notre club qui 
apporte beaucoup à chacun d’entre nous de par la richesse des 
activités proposées et de la convivialité qui règne au sein de chacune 
d’entre elles.  

Vous trouverez notamment en page 4 , l’article « Projets et nouveautés 
dans le club » (à lire absolument!) et en dernière page, des 
informations précieuses sur notre site Web. 

Ce numéro 5 de CouliSSeS.Com  est à peine paru, que nous pensons 
déjà au 6ème! Et pour ce prochain numéro, nous faisons appel à vous : 
vous avez un animal de compagnie (chat, chien, etc…) ? Alors faites 
nous parvenir une petite anecdote le concernant, accompagnée d’une 
photo, à l’adresse « sportseniorcourdimanche@gmail.com »! 

Et n’oubliez pas que nous attendons vos recettes préférées, les 
adresses de restaurants que vous avez aimés, et tout ce que vous 
aurez envie de nous faire partager … 

Le comité de rédaction 

 (Jean-Pierre H, Marie-Pierre & Manuelle) 

 

 

 

 

 

 

  

L a  r e c e t t e  : F r i t e s  d e  
p a n a i s  a u  f o u r  

 
 1 kg de panais 

 4 c. à soupe d'huile d'olive 

 2 c. à soupe de paprika 

 sel, poivre 

 

1. Préchauffez le four à th.6-7 (200°C). 

2. Epluchez les panais. Coupez-les en frites 
avec un appareil ou à la main (environ 1 
cm d'épaisseur). 

3. Dans une terrine, mélangez l'huile d'olive 
avec le paprika. Trempez les frites dedans 
et mélangez pour qu'elles soient bien 
enrobées. 

4. Couvrez la plaque du four avec un papier 
cuisson. Disposez dessus les frites en les 
espaçant légèrement. 

5. Enfournez pour 30 minutes. 

6. Salez, poivrez et servez aussitôt. 

Si pas de paprika mettre du curcuma. 

Bon appétit! 

Françoise L 
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E x p o  à  v o i r  

A ne pas manquer, seul ou en famille à partir de 6 ans  ! 

 
Le Musée archéologique du Val d'Oise de  
Guiry en Vexin expose jusqu'au 16 
septembre 2018 " Xi'an,  Trésors de la 
Chine Impériale ". 
Cette exposition prêtée par le musée de 
Caen nous fait découvrir l'histoire unique 
au monde de la découverte en 1974 d'un 
armée de 6000 soldats  en terre cuite à 
proximité de la tombe du premier 
empereur de Chine.  
Accueil chaleureux du personnel du 
musée.  
N'hésitez pas à y conduire vos petits-
enfants , un carnet d'investigation 
spécialement adapté aux niveaux  
primaire et  collège leur permet   de 
découvrir l'expo de manière ludique. 
(Nous l’avons testé avec nos 4 petits-
enfants). 
 

Pour plus de détails cf site musée Guiry en Vexin : 
http://www.valdoise.fr/608-le-musee-archeologique-departemental-du-val-d-
oise.htm 

Jean-Pierre H 
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«  V e x i n  »  p a r  L u c i e n  G o n d r e t ,  p e i n t r e  a m o u r e u x  d u  V e x i n  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pour avoir l’intégralité du poème : http://quaidesrimes.over-blog.com/article-27546399.html 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Depuis le jour où je suis né, 
Voilà déjà un bon moment, 
Personne n'aurait pu le deviner 
Qu'on s'aimerait aussi longtemps. 
 
Et après toutes ces années 
Qu'on a passées à vivre ensemble, 
Je crois qu'on peut se tutoyer 
C'est bien plus sympa il me semble 
 
Je te le dis, et le répète : 
Vexin tu m'as tout apporté 
Si ma peinture est une fête 
C'est toi que je dois remercier 
 
Avec mon âme de paysan, 
J'aime te peindre par tous les temps, 
Et sous la neige, ou dans le vent 
Dans l'aube claire du firmament. 

Car tout m'inspire et tout m'étonne : 
L'enchantement d'un soir d'été, 
La pluie d'avril, brouillard d'automne 
Tant de beauté, de volupté 

Mais pour moi cette belle terre, 
Restera toujours un mystère 
.... 

Sur les chemins, dans tes forêts, 
J'ai toujours trouvé l'harmonie 
Et la musique dont je rêvais 
Pour une douce litanie. 
 
Je suis content, car hier soir, 
Alors qu'il faisait presque noir, 
J'ai retrouvé dans la vallée 
La cressonnière abandonnée 
Où j'allais jouer quand j'étais môme, 
Dans une boucle de la Viosne, 
Sa cabane au toit de roseaux 
Où vont se nicher les oiseaux. 
Si elle est un peu délabrée, 
A cause du froid et des années, 
Fièrement , elle a conservé 
Tout son charme et sa beauté. 
 
La nuit tombe sur la Villetertre 
Et tout s'endort, je le regrette 
Le vent chuchote sur l'étang 
Des mots d'amour, d'un autre temps. 
C'est tellement beau que j'en frissonne. 
Mais j'y pense, c'est déjà l'automne. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Et je voudrais encore flâner, 
Continuer de m'émerveiller 
Dans les marais et sur les bords 
De l'Aubette ou du Sausseron 
Parmi ce fabuleux décor 
D'iris d'eau et de liseron. 

…. 

Dans tes vallons et tes vallées 
De Vetheuil à Nesles la Vallée, 
Sous de grands ciels radieux 
Aux paysages bénis des dieux, 
J'ai écouté battre ton cœur, 
Et comme Joe le compositeur 
J'ai tout essayé pour traduire 
Cette passion que tu m'inspires. 

J'aurais tellement voulu pouvoir 
Atteindre ce rêve illusoire 
Clef de sol de mon répertoire : 
Surtout ne pas te décevoir 
 
Tu as su enrichir mon œuvre  
De tes clochers, de tes villages 
Si je n'ai pas peint de chef-d’œuvre 
Je t'ai rendu un bel hommage. 
…. 

J'ai toujours bien suivi ta voie 
A la recherche d'absolu. 
Mais si pourtant, malgré tout ça 
Je t'ai quand même un peu déçu 
 
Vexin ne m'en veux pas 
J'ai fait ce que j'ai pu 
…. 

 

C h a r a d e  

Mon Premier est l’initiale d’un écrivain britannique mondialement célèbre 

Mon Deuxième était le petit fils de Mathusalem 

Quand mon Troisième est « d’espèce », il est particulier 

Mon Quatrième est un ruminant des hautes altitudes 

Mon tout est une activité qui a été pratiquée par certains d’entre nous. 

 
Solution en dernière page. 

Manuelle 
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U n e  b o n n e  a d r e s s e  p o u r  l e s  n o n - b r i c o l e u r s  

Redonner une seconde vie aux objets destinés à la déchetterie, c'est le défi 
des « Repair Café », associations de bénévoles, qui réparent toutes sortes 
d’objets (petit électro-ménager, luminaires, matériel informatique, jouets, etc...) 

J’ai testé récemment celui de Vauréal pour un sèche-cheveux prêt à être jeté 
et remplacé… Note : 5/5 ! 

La personne qui m’a accueilli a été très efficace ! Elle avait le bon tournevis 
pour ouvrir l’appareil et ainsi pouvoir raccourcir et ressouder le fil d’alimentation 
déficient…  

Au moment de payer, elle m’a dit que je ne lui devais rien mais que si je 
voulais je pouvais soutenir l’association en y adhérant pour 15€ l‘année, ce que 
j’ai fait de bonne grâce !  

Les coordonnées du Repair Café de Vauréal : 95 Bd de l'Oise entre "l'Auberge 
des Solidarités et du Numérique" et "le Forum". Il faut descendre l'escalier 
entre les 2 bâtiments, et c'est la porte à gauche en bas de l'escalier.  

Site internet : http://repaircafe95.fr/atelier-hebdomadaire/ 

. 

Michel G 
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 Z o o m  n a t u r e :  l e  l i è v r e  

C’est en quelque sorte un gros lapin, plus grand, plus mince, 
ayant de plus grandes pattes et de plus grandes oreilles.  Les 
bonds qu’il effectue pour se déplacer sont plus importants et il  
peut atteindre une vitesse de 60 km/h.  

Il a une petite queue légèrement 
touffue et de couleur noire sur le 
dessus et blanc sur le dessous. 
Ses oreilles, plus longues que la 
tête, sont grises avec les pointes 
noires. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Contrairement aux lapins, les lièvres sont solitaires sauf pendant 
la période d’accouplement qui peut se dérouler toute l’année en 
France à l’exception de l’automne. 
La femelle (la hase) a en moyenne 2 à 3 portées par an, 
composées de 2 à 5 petits qui sont actifs très tôt. Les petits sont 
appelés des levrauts et sortent rapidement du nid. 
 
Les lièvres vivent dans des nids à même le sol sous des haies 
ou des branchages contrairement aux lapins qui font 
d’importants terriers. Parfois certains lièvres creusent un gîte 
dans le sol (trou ne dépassant pas 50 cm de profondeur). Cette 
façon de vivre est plus dangereuse car les nids ne protègent pas 
beaucoup les petits des prédateurs et c’est pour cette raison que 
les levrauts se développent rapidement. 

Les lièvres sont végétariens et ils consomment essentiellement 
des herbes, des feuilles, des brindilles, des tubercules, des 
racines et des céréales dans les cultures. 

Manuelle 

 

Escalier 

Vers Cergy Vers Vauréal 

A l’inverse du lapin de garenne 

qui vit dans les endroits recouverts 

de végétation, le lièvre préfère un 

biotope à découvert. On le 

retrouve notamment dans les 

prairies, dans les champs cultivés, 

les forêts claires et les lisières de 

forêts épaisses.  

D e  b o n n e s  t a b l e s   
p r è s  d e  c h e z  n o u s  

 
Restaurant 
"DOLCITALIA" à 
Vauréal. 
Ouvert midi et soir 
sauf le mardi et le 
dimanche.  

 

Nous l’avons testé un vendredi soir sans avoir 
réservé et c'était complet. Mais en un rien de temps, 
une table nous a été proposée (service efficace !). 

Accueil chaleureux, personnel à l'écoute, attentif aux 
demandes du client, et de bon conseil pour notre 
choix. 
La carte est copieuse : entrée, viande, poisson, 
pâtes, pizza, desserts, que des spécialités italiennes. 

Personnellement, j'ai choisi la pizza "Tartufala" 
(Crème de truffe, Mozzarella, Champignons, 
Taleggio*, Jambon fumé à la truffe, Olives, Origan) et 
en dessert, un Tiramisu au café. Les deux sont 
sublimes ! 

Ce restaurant est tenu de main de maître par le fils 
d'un couple de randonneurs. Qui sont-ils ? 
Indices : Elle n'aime pas la boue. Lui, adore les 
huitres. Ils ont le nom d'un célèbre écrivain. 

Ma conclusion, pourquoi n'y sommes-nous pas allés 
plus tôt ! 

 *le Taleggio : C'est l'un des plus anciens fromages 
lombards, il daterait du IX° siècle et aurait été confectionné 
à l'origine avec le lait des vaches qui, revenant de la 
transhumance, s'arrêtaient dans la petite ville de Taleggio, 
dans la province de Bergame (Italie). Plus la maturation est 
longue, plus la saveur du Taleggio sera corsée. Pâte molle 
non pressée, d'un jaune paille à croûte rosée, fine et souple. 
Il se rapproche du reblochon (dixit le serveur). 

 

Michel G 
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P r o j e t s  e t  n o u v e a u t é s  d a n s  l e  c l u b  
 
 

Nouveauté rando  (à faire valider par le comité directeur du 22 mars 2018) 

A partir du 2ème trimestre 2018, les animateurs de randonnée pourraient proposer, selon leur disponibilité et leur bon 
vouloir, une sortie rando le jeudi matin. Le type de rando serait laissé à l’initiative de chaque animateur (longueur du 
parcours, rando pique-nique, rando visite, etc…) 

Bien entendu la marche de 2h et la randonnée de 3h du mardi matin seront maintenues dans leur fonctionnement actuel. 

Projets de « journées club » 

Afin de satisfaire le plus grand nombre d’adhérents et de renforcer la convivialité au sein du club, plusieurs « journées club » 
vont être organisées au cours du 2ème trimestre 2018. Le principe est de proposer plusieurs activités différentes au cours 
d’une journée, entrecoupées d’un pique-nique.  Les adhérents pourront pratiquer une ou plusieurs des activités ou même ne 
venir que pour le pique-nique s’ils le désirent. 
 
 Journée club programmée le mardi 19 juin 2018 à St Clair sur Epte. Au cours de cette journée, vous pourrez choisir de 

pratiquer une ou plusieurs des activités suivantes : randonnée cyclo, randonnée pédestre, pique-nique, canoé-kayak 
et/ou jeux de société.  

 Journées club en projet : 
• Sortie à Ecouen. Les activités proposées seraient : randonnée pédestre, pique-nique et visite du château 

Renaissance d’Ecouen. Date à préciser. 
• Sortie à Guiry avec visite du Musée archéologique (expo « Xi’an  Trésors de la Chine impériale). Activités et date à 

préciser. 
• Sortie à Viarmes (musée d’histoire locale). Activités et date à préciser.  

Manuelle 
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 I l s  n o u s  p a r l e n t  d e  l e u r  p a s s i o n  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 
Je suis rentrée dans la chorale de Courdimanche en 2015 à 
la suite d'une opération du dos qui m'avait fait arrêter la 
gym.  

Ce n'était pas encore la "Bande de Jeunes" et nous en 
étions aux balbutiements ! Mais quel enthousiasme se 
dégageait déjà des participants !  

Emmenés, il faut le dire, par un chef de chœur hors pair : 
JULES ! Dynamique, gentil, disponible, ne doutant jamais 
de nous ! Nous offrant un répertoire original et nous 
amenant chaque année vers le "concert" final.  

Plusieurs membres du CSSSC (Bernadette, Joël, Manuelle, 
Marie-Jo, Patrick, Renée,…) font également partie de la 
"Bande de Jeunes" qui compte désormais plus d’une 
quarantaine d’adeptes de 40 à 80 ans.  

Chanter c'est la joie ! C'est laisser à la porte de la salle, 
chaque lundi, ses soucis et préoccupations. C'est prendre 
confiance en soi et c'est de l'émotion; chanter ça fait du bien 
au physique et au moral.  

Et à la fin du concert on est drôlement contents d'avoir 
réussi quelque chose à plusieurs !! 

Venez nous voir et nous écouter !! 

Martine B 

 
Ci-contre l’affiche "non officielle" de notre récital du 17 juin 
2018, créée spécialement pour  le club. 

Manuelle 
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O ù  i l  e s t  q u e s t i o n  d e  l a n g u e  e t  d ’ e a u  
 

 Le seul muscle du corps humain qui n’y est rattaché que par une seule de ses extrémités est la langue. 
Il s’avère, selon  une étude menée par les animateurs rando, qu’une trop grande utilisation de cet organe peut avoir des 
conséquences sur le rythme de la marche… 

  
 Ils ou elles se reconnaitront…   

 

 

 

 

 Boire de l'eau après le repas permet de réduire le taux d'acide dans la bouche d’environ 60 %. 

 Lorsque le corps humain est déshydraté, le mécanisme de la soif s'interrompt. Aussi, même si vous n'avez pas soif, il 
vous faut boire tout de même régulièrement. 
 

Jean-Pierre T 

 
  
 
 
  
. 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

Q u e l q u e s  i n f o s  s u r  l a  F F R S  e t  s o n  o r g a n i s a t i o n  
 

En tant qu’adhérent au club CSSSC, vous êtes licencié auprès de la FFRS. Mais quid de la FFRS et de son organisation ?  

La FFRS (Fédération Française de la Retraite Sportive) est une fédération nationale multisports avec 60 disciplines 

proposées et adaptées aux seniors. Ses missions sont de : 

1. Favoriser la pratique d’activités physiques adaptées pour protéger le capital santé  et retarder la dépendance, 

2. Développer et diffuser le concept «Sport Senior Santé», 

3. Former ses animateurs bénévoles pour garantir la sécurité et la convivialité des pratiques, 

4. Participer aux frais de formation (accompagnateurs, animateurs, dirigeants). 

Sur le territoire, la FFRS est représentée par ses comités régionaux et départementaux, regroupant eux-mêmes de 

nombreuses associations et clubs.  

Les comités régionaux (CORERS au nombre de 7), les comités départementaux  (CODERS au nombre de 52) et tous les 

clubs qui en dépendent sont les acteurs indispensables de la FFRS, dont ils sont le porte-parole à l’échelon régional et 

local, contribuant ainsi à sa notoriété. 

Les comités sont en lien étroit avec les acteurs locaux. Ils consacrent une attention particulière à la formation.  

Leurs missions sont principalement de : 

a. Organiser la formation des accompagnateurs, animateurs et dirigeants, 

b. Déployer des messages  sur la prévention médicale et la sécurité, 

c. Transmettre des recommandations et communiquer les projets de la FFRS, 

d. Assurer une certaine coordination entre les clubs. 

Notre club CSSSC dépend du CODERS 95 (qui regroupe 7 clubs) et du CORERS Ile de France (qui regroupe 6 CODERS 

et 35 clubs).   

Si vous voulez en savoir plus :  

https://www.ffrs-retraite-sportive.org/Organisation_a22.html 

http://sportseniorcourdimanche.com/index.php/notre-federation-et-son-organisation/ 

 Manuelle 
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D i c o - R é t r o  
 

« Il y a deux organes inutiles : la prostate et le président de la République. » 

  
Connaissez-vous l’auteur de cette superbe citation ?  Non ? Il s’agit du Tigre, Georges Clemenceau (1841-1929). 

Incarnant par le verbe et l'action un idéal politique fondé sur la conception intransigeante qu'il avait de l'intérêt général, 

Georges Clemenceau fut l'une des grandes figures de la IIIe République. « Il y a en moi un mélange d'anarchiste et de 

conservateur dans des proportions qui restent à déterminer. »  

La vie de Clemenceau illustre assez bien ce jugement de l'homme d'État sur lui-même. Au terme d'une carrière politique 

qui a marqué un demi-siècle, c'est lui qui mena la France à la victoire en 1918. 

Il est né le 28 septembre 1841 dans une famille à la fibre républicaine. Son père, Benjamin Clemenceau, médecin, a 

participé aux Trois Glorieuses (juillet 1830) et a créé, lors de la Révolution de 1848, une « Commission démocratique 

nantaise ».  

Élève au lycée de Nantes, bachelier ès lettres en 1858, étudiant en médecine et en droit à Nantes puis à Paris, il soutient 

en 1865 une thèse de doctorat intitulée « De la génération des éléments atomiques ». Il pratiquera la médecine pendant 

une vingtaine d'années.  

Député à partir de 1876, il prend la tête des radicaux, rompt avec le président Mac-Mahon et combat avec vigueur la 

politique coloniale de Jules Ferry.  Ministre de l'Intérieur puis président du Conseil, il dirige l’un des plus longs 

gouvernements de la IIIe République. Gouvernement marqué par la création du ministère du Travail mais aussi par la 

manière sanglante avec laquelle il réprime la révolte des viticulteurs du Midi, ce qui lui vaut le surnom de « premier flic de 

France ». De nouveau au pouvoir en 1917, en pleine guerre, il s’emploie à remonter le moral des troupes avant de devenir 

après l’armistice, aux yeux de tous les Français, le « Père la Victoire ». Principal négociateur du traité de Versailles, où il 

subit l’influence américaine, il se présente en janvier 1920 à la présidence de la République. Son échec marque son retrait 

définitif de la vie politique.  

  

La vie privée de Clemenceau fut un peu moins glorieuse que sa vie publique. Elle illustre assez bien la contradiction entre 

l’être et le paraître… et le sexisme de certains hommes politiques…. 

À la suite d'un dépit amoureux, en 1865, il s’embarque, d'abord pour l’Angleterre, puis pour les Etats-Unis, qui sortent à 

peine de la guerre de Sécession. Il trouve un poste d’enseignant dans un collège pour jeunes filles à Stamford 

(Connecticut) où il donne des cours de français et d’équitation. Il devient également correspondant du journal Le Temps.  

Clemenceau s’éprend alors d’une de ses élèves, Mary Plummer (1848-1922), qu’il épouse civilement le 20 juin 1869, avec 

laquelle il aura trois enfants. 

Sa femme ayant une liaison avec le jeune secrétaire précepteur des enfants, il fait constater l'adultère et l'envoie 

brutalement quinze jours dans la prison St Lazare pour adultère (il a eu lui-même de nombreuses liaisons féminines, on lui 

en attribue environ 800…) et, pendant cette incarcération,  demande le divorce qu'il obtient en 1891, avant de la renvoyer 

brutalement aux États-Unis avec un billet de troisième classe, ayant obtenu qu'elle perde la garde de ses enfants et la 

nationalité française. Revenue vivre en France, mais restée très perturbée par ces évènements conjugaux, l'ex-Madame 

Georges Clemenceau meurt seule, le 13 septembre 1922. Clemenceau l'annonce ainsi à son frère Albert : « Ton ex-belle-

sœur a fini de souffrir. Aucun de ses enfants n'était là. Un rideau à tirer. »  

Quant à sa boutade sur l’inutilité du Président de la République, n’oubliez pas qu’il fut candidat malheureux face à Paul 

Deschanel … 
Marie-Pierre B 

Solution  du rébus : K ; Noé ; cas ; yak => canoé-kayak 

N o t r e  s i t e  W e b  :  s p o r t s e n i o r c o u r d i m a n c h e . c o m  
 

Comme vous le savez, notre club s’est doté d’un site web, qui est régulièrement mis à jour aves les actualités du club 
(photos, sorties, agenda, etc…) et toute information qui pourrait être utile aux adhérents.   

Si vous voulez ne rien manquer, un conseil : créez un raccourci sur votre écran d’accueil d’ordinateur vous permettant ainsi 
l’accès direct à notre site sans passer par la barre de recherche d’internet. A toutes fins utiles, vous trouverez ci-dessous un 
lien vers un tutoriel pour créer ce raccourci :  
http://sportseniorcourdimanche.com/index.php/2018/03/03/optimisez-votre-acces-au-site-web-du-csssc/ 
  
NB : Au sein de notre site, certaines informations sont en accès public (visible de tous) et d’autres en accès restreint 
(visibles uniquement par les adhérents par exemple).  Pour accéder aux informations non publiques, il vous suffit de vous 
identifier grâce aux mentions figurant sur votre licence. Vous trouverez toutes les explications nécessaires en cliquant sur 
ce lien :  
http://sportseniorcourdimanche.com/index.php/2017/11/13/comment-se-connecter-a-lespace-prive-du-site/ 

Nouveauté : dans l’onglet « Vie du club », une nouvelle rubrique a vu le jour : « De bonnes tables près d’chez nous ». Vous 
y trouverez  une compilation des articles parus dans CouliSSeS.Com, afin de vous  permettre plus facilement de choisir un 
restaurant qui aura été recommandé par l’un de nos adhérents… (remarque : cette rubrique est en accès restreint)  

Manuelle 
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