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Lô®dito 

Déjà le mois de juin et bientôt la fin de la saison 2018-2019… 

Dans ce numéro de Coulisses, vous trouverez vos rubriques habituelles, 

écrites par nos fidèles lecteurs et lectrices, qui nous permettent d’enrichir 

notre culture ou notre savoir-faire.  

Vous y trouverez également un retour sur plusieurs évènements qui se 

sont déroulés en mai et juin au sein de notre club et sur la commune de 

Courdimanche. Nous vous invitons vivement à compléter cette lecture 

par les nombreux articles et diaporamas visibles sur notre site internet.    

Qui dit fin de saison, dit vacances...  

Coulisses va donc prendre ses quartiers d’été et vous donne rendez-

vous à la rentrée, pour une nouvelle saison qui s’annonce tout aussi 

riche que celle qui s’achève! 

 

Le comité de rédaction  

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

  

 

 

 

 

  

 
A c t u a l i t é s  d u  c l u b  

• Rappel : Notre habituelle soirée de clôture se tiendra 

le jeudi 27 juin à partir de 18h au foyer rural. Les 

adeptes de danse et de zumba se produiront sur 

scène et un diaporama vous fera revivre les 

principaux moments de la saison.  

• La journée des associations aura lieu le samedi 7 

septembre 2019 au gymnase Ste Apolline. Notre club 

y tiendra comme d’habitude un stand qui vous 

permettra de renouveler, nous l’espérons, votre 

inscription pour la saison 2019-2020. 

• Des inscriptions anticipées ont été enregistrées pour : 

• L’activité yoga : 18 pour 20 places 

• L’activité « Neuron-Activ ’ » : 12 pour 15 places 

• Le séjour multi-activités dans le Jura (du lundi 11 

au vendredi 15 mai 2020) : 25 pour 28 places. 

Si vous êtes intéressés par l’une de ces 3 activités, 

merci de vous manifester rapidement! 

 

Manuelle  
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C h a r a d e  
 

• Mon premier est un adverbe de lieu  

• Mon deuxième est une note de musique 

• Mon troisième régnait en Iran 

• Après mon quatrième, c’est plus mon quatrième  

• Mon cinquième fait la paire 

• Mon sixième est un article 

• Mon septième  éblouit  la chanteuse Zaz 

 

Mon tout est un film de 1967 qui a reçu 7 oscars dont celui 

du meilleur film. 

 

Solution en dernière page 

 

Manuelle  

 
 
 

  

 



P o i n t  f o r m a t i o n  

Du nouveau dans le cadre de la formation des futurs Animateurs de notre club. 

En effet, 4 membres du CSSSC ont proposé leur candidature pour devenir animateur. 

Manuelle THOUMY et Claudine BURT ont décidé de proposer à la rentrée 2019 une nouvelle activité qui tournera autour 

du thème «bien dans sa tête … bien dans son corps». Elles vont suivre pour cela, en septembre, une formation qui n’est 

pas au catalogue de la FFRS mais qui a déjà porté ses fruits dans de nombreux clubs.  Rapprochez-vous d’elles pour en 

savoir plus. Ça en vaut la peine ! 

Myriam MALGUID et César TERREN, quant à eux, souhaitent venir renforcer l’équipe des Animateurs « Tir à l’arc ». Leur 

cursus a déjà commencé : ils ont suivi le stage de FCB les 13 et 14 mai en attendant les disponibilités des 2 autres stages 

de leur parcours. 

Voilà pour les news ! 

Concernant nos autres futurs animateurs, leurs parcours se poursuivent conformément aux prévisions : 

Nadine PERIAULT, Didier SAINLOT et Henry VELLIEUX ont suivi leur formation M1 Animateurs « Cyclo » à VERNON du 

25 au 28 mars 2019. Didier et Henry pourront ainsi terminer leur cursus lors du stage M2 du 16 au 20 septembre 2019 à 

Saint Jean de Mont. Quant à Nadine, à sa demande, elle le poursuivra en 2020. 

Toujours dans le domaine « Cyclo », Marie-France CARRERE suivra son stage d’Accompagnante Sportive du 10 au 13 

septembre 2019 également à Saint Jean de Mont. 

Robert ALET et Pascal LEROUX sont inscrits au stage M2 d’Animateurs « Tennis de Table », respectivement du 07 au 11 

octobre et  du 18 au 22 novembre 2019  à La Roche sur Yon. 

Bonne formation à toutes et à tous et un grand merci pour votre engagement ! 

Votre référent formation  

Bernard D.  
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J o u r n é e  m u l t i  a c t i v i t é s  d u  2 1  m a i  

Le 21 Mai, comme chaque année depuis 3 ans, le club a organisé une journée multi activités à Saint Clair sur Epte dont la 

mairie met gracieusement la halle de sa salle des fêtes à notre disposition. 

Les deux randonnées du mardi ont été organisées sur les 

anciennes terres Vikings. Les cyclistes, partis de Puiseux en 

même temps que les voitures, nous ont rejoints pour le pique – 

nique qui, grâce à la  météo clémente,  a permis une réunion 

conviviale sur la pelouse du parc. 

 

Dès 14h, 17 courageux  ont été pris en charge par nos amis de Canoepte pour une descente de 

l'Epte en kayak. En attendant le retour des kayakistes dont certains ont tenu à vérifier la 

température de l’eau (!), le reste de la troupe a  pu s'initier avec Manu à la danse country ou se 

divertir avec des jeux de société.  

 

  

 

 

 

 

Un grand merci à tous les participants qui ont fait de cette journée un succès. 

Jean - Pierre H.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rencontre Inter club de Tir ¨ lôArc du CORERS IDF 
 

Le 25 avril dernier et pour la troisième année consécutive, le Club de la Retraite Sportive de Sarcelles a organisé une 

rencontre de Tir à l’Arc sponsorisée cette fois par le CORERS IDF. 

De nombreux archers des clubs de la région IDF se sont déplacés, 40 au total  

dont 12 féminines. Le CSSSC était, quant à lui, représentés par 5 de nos archers,  

Myriam MALGUID pour les féminines et Jean Pierre HULIN, Patrick SAUTRET,  

César TERREN et moi-même, pour les hommes. 

 

 

 

 

 

Pour une première expérience, nos membres de l'équipe du CSSSC ont porté haut les couleurs 

de leurs nouveaux maillots du Club en réalisant de très bonnes performances. En effet, ils ont 

obtenu à certaines volées des scores dépassant toutes leurs espérances.  

Sur les 180 points qui sont à réaliser à chaque série, Jean-Pierre et Patrick ont réussi à rentrer dans la 

moyenne des scores des participants.   

Aux demi-finales, Myriam a réussi à décrocher 142 points, la plaçant en tête des féminines, … 

… et César, 150 points, le plaçant alors juste à un point derrière son  
animateur préféré (l’élève était prêt à dépasser le maître.) C’est superbe,  
non? En tous les cas, pour moi, OUI !!! 
  

Et pour conclure, en finale, Myriam est arrivée à une  

superbe 4ème place chez les féminines, et votre  

serviteur à la première place chez les hommes. 

 

 

 

 

 

 

Votre animateur tir ̉ lÙarc, Bernard D. 

 

 

 

 

 

 

 
 
  
. 
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D e  b e l l e s  r a n d o s   

Quel plaisir de nous retrouver, plus ou moins nombreux, pour randonner ensemble, le plus souvent sur des chemins, 

reconnus par avance par nos chers animateurs, qui parfois agrémentent la rando de belles visites ou surprises. Ce fut le cas 

récemment pour trois randos auxquelles j’ai participé :  

Le 11 juin, Philippe B et Jean-Pierre T nous ont proposé une belle rando parfois un peu pentue 

le matin, qui a été suivie d’un pique-nique très convivial puis, pour mon grand plaisir, de la  

visite de la maison et des jardins de Monet, où je n’étais pas revenue depuis plusieurs années. 

Le 18 juin, j’ai découvert, grâce à Philippe C,  un petit village très fleuri, Gerberoy situé dans 

l’Oise, après un assez long trajet en voiture, au cours duquel nous avons traversé d’autres 

villages pittoresques. La rando concoctée par Philippe a également été suivie d’un pique-

nique puis de la visite de Gerberoy, qui valait le détour ! 

Le 20 juin, Evelyne D a eu l’idée de nous faire faire la traversée d’Andrésy à l’île Nancy, où 

nous avons arpenté les petits chemins à thème de l’île et pu également admirer une 

exposition temporaire de sculptures. Nous avons terminé la rando autour d’un verre à la 

buvette de l’île ! 

Dans l’attente de nouvelles découvertes, un grand merci à tous nos animateurs randos. 
Manuelle  

Ce fut une journée très conviviale, aussi bien 

pour l’accueil chaleureux, avec café, thé et 

viennoiseries à notre arrivée, que pour 

l’apéritif et le buffet froid servi à la pause de 

midi, ainsi que pour l’ambiance décontractée 

et conviviale dégagée par les participants. 

Contrat rempli par l’équipe et … surtout prometteur pour la suite, car il ne 

faut pas oublier que les 4 archers qui m’ont accompagné sont tous des 

débutants de cette année ! 

Bravo à toute l'équipe!  Et si le cœur vous en dit, faites comme eux, venez 

essayer !  



¢ a  s ô e s t  p a s s ®  e n  j u i n  ¨  
C o u r d i m a n c h e  

 
 

• Les rendez-vous aux jardins 
 

A cette occasion, nous avons 

pu admirer le jardin zen situé 

rue des perdrix : un petit havre  

de paix, entretenu avec soin  

par les propriétaires, avec sa  

collection de conifères, son 

pont et sa rivière de cinéma. 

 
 
 

• La 1ère exposition du club 

photographique de 

Courdimanche, qui nous a 

permis de voir de belles 

photos sur des thèmes très 

divers. 

 
 
 

• Le récital de la chorale «  La bande de jeunes »  

dirigée par Jules.  

 

Un merci  très chaleureux à tous les membres 

du CSSSC qui sont venus nous applaudir et 

chanter avec nous!  

  
 

 

 

 

 

Manuelle  
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L a  f a u n e  :  l e  h é r o n  

Un mètre de long, 2m d'envergure, pattes tendues, tête repliée en arrière, son 

vol lent, majestueux et puissant il égaye parfois le ciel de nos randos. 

Il est facile à reconnaître lorsqu’il ne vole pas notre majestueux oiseau !  Un  

long coup et un grand bec jaune en forme de poignard, des pattes jaunes et  

un plumage gris. C'est le héron cendré ! 

Le héron est d'une patience infinie, perché sur une seule patte il peut rester 

des heures sans bouger au bord d'un étang à guetter poissons, grenouilles, 

serpents ou autres habitants des zones humides. 

Colonie de hérons à Saumur (photo Myriam & Philippe C) 

Présent dans toute l'Europe, il vit en colonie à proximité de zones humides. La colonie niche souvent en bordure de forêt au 

sommet des arbres. Elle y construit des nids composés de rameaux secs et de branches. Le nid peut servir plusieurs 

années de suite. La femelle pond entre 3 et 5 œufs. Les œufs sont couvés par le mâle et la femelle  en alternance chaque 

deux jours pendant 26 jours. Ils nourrissent ensuite leurs petits pendant une vingtaine de jours. Un héron peut vivre 25 ans. 

Jean - Pierre H  

  

L a  b a l l a d e  d u  r a n d o n n e u r  

On dit que les régulateurs,  

Comme toujours bien intentionnés,  

Voudraient entraver les marcheurs  

Et limiter leur liberté  

Par souci de sécurité.  

C’est bien gentil d’être aux aguets 

 De tout ce qui peut nous blesser, 

 Mais laissez-nous marcher en paix 

 

D’après l’avis des réchauffeurs  

La planète monte en degrés.  

On nous prédit pour nous faire peur  

La fin des climats tempérés.  

Le temps, dans dix ou vingt années,  

Sera  plus chaud, parfois plus frais.  

Continuez à prévisionner 

 Mais laissez nous marcher en paix. 

 

Jeunes crampes ou vieilles douleurs  

Qui tentez de nous rappeler  

Que l’âge amoindrit les ardeurs  

Et qu’il est temps de renoncer,  

Nous refusons de l’écouter.  

Poursuivez donc vos soins discrets  

Qui finiront bien par nous tuer  

Mais laissez nous marcher en paix. 

 

 

 

Envoi : 

Princes des cieux, des champs de blé,  

Des chemins creux et des futaies,  

Jouez aux dés notre destinée,  

Mais laissez nous marcher en paix 

Alain Q  



 

L a  f l o r e :  l e  c h a r m e  

 

Dans le dernier numéro de Coulisses je vous ai parlé du Châtaignier. Cette 

fois j’aimerais vous présenter le CHARME car nous le voyons souvent au fil de 

nos marches. 

Le Charme est une espèce européo-caucasienne que l’on rencontre presque 

partout en France à l’exception de la Basse Normandie, du Sud-Ouest de la 

Bretagne et de la région méditerranéenne. 

Son tronc est lisse et bien droit avec parfois des cannelures plus ou moins 

hélicoïdales. 

Il est le compagnon du Chêne et du Hêtre et appartient à la même famille que l’Aulne, le Bouleau  

et le Noisetier (les Bétulacées). Pour ne pas le confondre avec ces autres espèces , il suffit de 

regarder sa feuille qui est deux fois dentée. Son feuillage est caduc mais marcescent  

(certaines feuilles restent en place tout l’hiver). 

On trouve sur le même arbre les inflorescences mâles et femelles séparées.  

Les mâles forment des chatons pendants qui apparaissent dès l’automne. 

Son fruit est un akène (sorte de petite noisette côtelée logée au cœur d’une bractée qui sert d’aile de 

dissémination pour la graine). 

Le Charme est de croissance assez lente, il dépasse rarement les 20 m et vit en moyenne 150 ans. 

Il est parfois utilisé pour former des haies taillées : les charmilles. 

Son bois très résistant aux chocs entre dans la fabrication de maints objets : manches d’outils, étals de bouchers, 

panneaux en aggloméré etc. Son bois est également apprécié en bois de chauffage et pour la production du charbon de 

bois. 

Dans l’astrologie celtique, le Charme caractérise les personnes de « bon goût ». 

Après tout cela, j’espère que vous êtes sous…. Le charme ! 

 Martine B 
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Lôarbre aux 40 ®cus 

 

C’est le Ginkgo Biloba. On 

le surnomme l’arbre aux 40 

écus parce qu’en automne, 

ses feuilles en forme 

d’éventail ressemblent à de 

l’or.  

Sa capacité à résister à toutes les agressions et sa capacité 

d’adaptation sont remarquables. 

De fait c’est l’arbre le plus résistant de notre planète, le seul qui ne 

soit pas tombé sous la bombe d’Hiroshima en 1945.  

Le ginkgo possède certaines vertus reconnues :  

Il est utilisé pour activer les fonctions cognitives, freiner le 

vieillissement des cellules et dynamiser l’hippocampe (organe 

d’intégration de la mémoire). Il apaise également les douleurs 

articulaires, protège les cellules cérébrales de l’agression par les 

radicaux libres, renforce la résistance capillaire et a sans doute 

d’autres actions qui n’ont pas encore été révélées…  

Françoise Huette  

  

T r u c s  e t  a s t u c e s  

Ne jetez pas vos eaux de cuisson!  

• L’eau des pommes de terre : son pouvoir 

détartrant fait briller les robinetteries. Le 

mieux c’est d’y laisser tremper une vieille 

brosse à dents pour pouvoir aller ensuite 

dans tous les recoins. Ce liquide enlève 

aussi très bien les taches sur les carrelages 

et fait briller. Un rinçage à l’eau claire 

s’impose ensuite. 

• L’eau des œufs : lors de la cuisson des 

œufs durs, les coquilles ont rejeté, dans 

l’eau de la casserole, du calcium et des 

minéraux. En refroidissant, ce liquide 

devient un excellent fertilisant pour les 

plantes. 

• L’eau du riz : riche en minéraux, zinc, 

magnésium, elle a des vertus 

adoucissantes, apaisantes et antioxydantes 

pour la peau. Refroidie, elle peut être 

utilisée sur un coton à la place de votre 

tonique. 

Evelyne D  

 



R e t o u r  s u r  l e  s t a g e  M 1  d e  3  f u t u r s  a n i m a t e u r s  c y c l o  

Le stage M1, s'est déroulé à Vernon, en chambre particulière très confortable, dans la bonne humeur et la 

convivialité. 

Le lundi après-midi, nos animateurs se sont présentés puis nous ont dévoilé le contenu du stage. Ensuite, c’est nous 

qui nous sommes présentés et avons décrit nos attentes ainsi que nos aptitudes. Nous sommes ensuite passés au 

gymnase pour réaliser une séance de démonstration de nos capacités motrices individuelles. Fin d’après-midi, retour 

en salle où les animateurs nous ont expliqué les règles de sécurité et de communication à tenir en animation. 

La matinée de mardi a débuté par une séance Tai-Chi animée par un stagiaire (1 heure en salle - très positif). Elle a 

été suivie par une intervention du médecin de la fédération sur « La médecine pour les Séniors ». Il nous a expliqué 

les différentes activités adaptées aux retraités, parlé du capital santé, de la sécurité des activités et de l’anatomie du 

corps humain. Nous avons terminé la journée au gymnase par une activité Gymnastique (1 heure sur des 

mouvements de Yoga - relaxant) animée par un stagiaire  

Le mercredi nous avons suivi la présentation de deux autres activités par des stagiaires : l’activité Tennis de Table 

(méthode et entrainement avec jeu - divertissant) et l’activité Rando (sortie dans Vernon pour un parcours découverte 

de 2 heures - évasion). L’après-midi nous ont été présentées différentes disciplines, toujours par des stagiaires, la 

Marche Nordique (sortie en bord de Seine avec échauffement et étirement).puis au gymnase le Tir à l’Arc 

(présentation technique du maniement d’un arc – découverte de ce sport) et pour finir en salle de cours, l’activité 

Vélo Tout Chemin (notre discipline) que nous avons présenté tous les 3 : 

Nadine : l’apport santé et environnemental du vélo, Didier : L’évolution du vélo au travers du temps et Henri : l’activité 

vélo au CSSSC  

Le jeudi matin, nous avons eu un dernier créneau au gymnase avec l’Activité Danse en Ligne (réalisée par 4 

stagiaires dont Nadine et Henri) puis nos instructeurs nous ont fait un rappel sur les cursus de formation, sur les 

prérequis du module 2 et nous avons terminé par le bilan de stage durant lequel chacun d’entre nous a pu s’exprimer 

sur son ressenti de la semaine passée.  Un diplôme nous a été remis avant notre départ. 

Voici en quelques mots notre bilan de la semaine 

 Nadine, Didier et Henri  

 

 

 

Si vous aussi, cette aventure vous tente, n’hésitez pas à en parler à votre Animateur 

ou à votre Référent Formation. Ils vous donneront tous les renseignements 

nécessaires et vous accompagneront pendant tout votre parcours. 
 

Bernard D  
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D i c o - r é t r o  

Le bran de Judas  (les taches de rousseur) 

 

Le 'bren' ou 'bran' désignait autrefois la partie la plus grossière du son, ce résidu de la 

mouture des grains de céréales et constitué en majeure partie de leur enveloppe. 

Le fait qu'il s'agissait d'une matière bonne à jeter, sans aucune valeur (depuis, on lui a trouvé quelques vertus, ne 

serait-ce que pour le transit intestinal), a fait que ce terme considéré comme péjoratif a aussi désigné la matière 

fécale dès le XIIIe siècle. 

D'ailleurs, à cette époque, un breneux était quelqu'un qui était sali par des excréments, et une nourrice esbrenait (du 

verbe esbrener ou ébrener) régulièrement le derrière potelé mais néanmoins souillé des bébés dont elle avait la 

charge. 

L'histoire dit que Judas Iscariote, l'homme qui trahit Jésus et le vendit pour trente pièces d’argent, était roux, ce qui 

peut expliquer que les roux étaient autrefois  très mal considérés. 

Il était alors facile d'imaginer que leurs taches de rousseur infamantes n'étaient que les traces d'une aspersion de la 

matière fécale issue d'un traître. 
   Marie - Pierre  
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S o l u t i o n  d e  l a  c h a r a d e  

1. Dans   2. La       3. Shah       4. Lôheure 

5. Deux       6. La        7. Nuit 

Réponse : « Dans la chaleur de la nuit » 

De Norman Jewison (1967) avec Sydney Poitier et Rod Steiger 

 Manuelle  

N o t r e  s é j o u r  à  S a u m u r  

C'est à 16 joyeux lurons que nous sommes partis le mercredi matin en direction de la région du Saumurois et avons posé 

nos valises à l’Hôtel de la Longue Vue à GENNES, petite commune proche de Saumur, pour ces 5 jours à la découverte 

du Val de Loire. 

Dès le lendemain matin, après un copieux petit déjeuner, notre périple a démarré par 

une randonnée pédestre : la compagnie, le long du chemin, de reproductions d’animaux 

illustrant les fables de la Fontaine et autres conteurs, a été suivie par la recherche et 

l'observation de quelques hérons nichant en haut des arbres. Puis après un pique-nique 

gourmand bien mérité, ce fut  la visite du site troglodytique du village de Rochemenier. 

Ce lieu reconstitue l'habitat et la vie rude et souterraine des paysans de l'époque, qui en 

plus des pièces d'habitation et des dépendances ont été jusqu'à creuser (au 13ème 

siècle) une jolie chapelle souterraine. Et pour bien finir cette journée c'est dans une 

cave vinicole, perdue en pleine campagne, que nous avons pu découvrir et goûter 

« avec modération », les différents vins de la région, sans oublier de repartir, pour 

certains et certaines, avec quelques cartons. 

Vendredi matin, nous nous sommes dirigés tranquillement vers Turquant, au bord de la Loire, pour aller à la découverte 

des Pommes Tapées, méthode de conservation des pommes datant du 19ème siècle. Puis, après une petite dégustation 

de ces pommes, nous avons embarqué pour notre déjeuner croisière, à bord de l'Amarante. Et c'est au fil de l'eau que 

nous avons découvert les rives de la Loire et de la Vienne tout en savourant des spécialités culinaires locales. Cette belle 

journée s'est terminée à l'Abbaye de Fontevraud, plus vaste cité monastique d'Europe conservée en l'état dont nous 

avons découvert une partie de l'histoire grâce à Florence, une guide passionnante et passionnée, qui a su capté avec son 

brin d'humour l'attention de tous et même des plus dissipés. 

Le samedi, c'est par le site Pierre et Lumière qu'a débuté notre journée. Ce site nous a permis 

d’admirer dans un décor souterrain, sculptés jusque dans les moindres détails, les reproductions 

miniatures des plus belles églises, villes, villages et châteaux du Val de Loire. Philippe Cormand, 

l’artiste créateur de ces œuvres, a été jusqu'à sculpter à même la paroi (la pierre de tuffeau) 

certaines d’entre elles. Puis c'est vers le Château de Saumur, citadelle dominant la ville éponyme 

et la Loire que nous avons continué notre après-midi. Cette ancienne forteresse est devenue tour 

à tour  palais, prison puis dépôt d'armes et de munitions pour finir au début du 20ème siècle en 

musée pour une partie de ses salles. 

Et notre journée n'étant pas terminée, après le dîner, nous sommes partis pour le spectacle du 

Cadre Noir où écuyers français et portugais nous ont  fait la démonstration de leur savoir-faire de 

haut niveau de la tradition équestre militaire. 

Dimanche est déjà là, dernier jour de notre séjour ! Nous l’avons commencé par la visite du Site du Mystère des Faluns, 

caves troglodytiques de dimensions monumentales, creusées par l'homme, où une promenade scénographique, avec 

jeux de lumières, projections de ballets de poissons, de méduses, d'animaux divers..., transporte le visiteur dans l'univers 

sous-marin et terrestre d'il y a 10 millions d'années.  

Puis ce fut par la visite d'une champignonnière et un déjeuner dans un  

restaurant troglodyte typique que se clôtura ce voyage. 

Chacun des 16 participants a, semble-t-il, apprécié ce séjour bien rempli.  

Nous garderons tous en mémoire les bons moments conviviaux, les bons repas et  

les belles découvertes et pour terminer ce petit résumé, un grand merci à nos 

chauffeurs pour nous avoir promenés durant ces 5 belles journées.  

 

Myriam  

  


