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GAZETTE D’INFORMATION DU CLUB SPORTIF ET ARTISTIQUE DE LA GARNISON 

 vendredi 22 octobre 2004
 

 : 

 d’un mois que la saison a débuté, et elle s’annonce déjà comme un bon millésime. Nous pouvons 
éjà annoncé que le cap des 100 adhésions sections vient d’être franchit pour un total de 64 
 dans le premier mois. 

ée, la Mag souhaite s’étoffer et offrir aux adhérents plus d’info et de possibilités. c’est pourquoi 
prochains numéros, il vous invite à fournir des articles (format word) que vous souhaiteriez 
De même, afin de permettre les échanges intra ou inter clubs, il ouvrira prochainement une 
etites annonces réservée aux membres de la FCSAD.  



La parole aux sections : 
 

- Le samedi de 10h à midi selon disponibilité des 
animateurs  

Course d’Orientation 
(pour les trois derniers créneau, ouverture par un des 
animateurs) 
  
Créneaux du samedi pour le mois d’octobre : le 02/10  La saison reprend. 

   le 16/10. Pendant la période estival le championnat de France de C.O 
c’est déroulé à la Tremblade en Charente maritime du 19 au 
24 août. A ce grand rendez-vous annuel il y avait plus 
de2500 orienteurs venus de toute la France et même nos 
voisins européens étaient présents. Pendant ce temps notre 
champion du monde Thierry Gueorgiou en moyenne 
distance en 2003 concourait au Danemark du 10 au 18 
juillet . Grâce à une bonne préparation ou il a tout misé sur 
la saison 2004, il devient Champion d’Europe en moyenne 
distance. 

Enfin, pour mieux répondre à vos attentes en matière 
d’entraînement, les animateurs mettent à votre disposition 
des plans de séance adapté à vos besoins, alors n’hésitez pas 
à leur demander un peu d’aide. 
Niveau matériel, nous attendons vos suggestions afin 
d’orienter les achats ou renouvellement qui seront fait au 
cours de l’année. 
 
 

 Rando Nature 

Ce super compétiteur ne c’est pas arrêté la, puisqu’il est 
parti en Suède a Västeräs du 11 au 19 septembre pour 
défendre son titre mondial. Avec surprise et pour la 
première fois depuis que les compétitions internationales 
existent, Thierry Gueorgiou est de nouveau Champion du 
monde en moyenne distance en 2004. Pendant le 
championnat de France à la tremblade, Bruno DUTEIL aidé 
de 2 orienteurs du club Balise 77 a participé lors de la 
derniére journée au relais dans la catégorie vétéran 1 . 
Malgré des résultats peut encouragents les 2 jours 
précédents en moyenne et longue distance, c’est avec une 
très grosse surprise que l’équipe monta sur la plus haute 
marche du podium en open et se classa 14ème au tableau final 
des clubs. 

 
La randonnée pédestre réouvre son activité ce vendredi, 
avec une escapade vers le viaduc, du coté de Soulobre, en 
passant par la chapelle de Saint Pierre de brocuejouls et la 
cadenède.  
Pour cette première rando, il faudra compter entre 3h et 4h 
de marche, avec un dénivelé cumulé d’environ 200 à 300m. 
Le temps étant incertain actuellement, il est préconisé de 
prévoir les effets de pluie. Sans oublier bien sûr les 
chaussures qui vont bien, la gourde, et en cas de soleil 
l’équipement de protection.  

De retour en Aveyron le 12 septembre, une interégionnale 
était organisé à Goutrens à côté de Rodez par le CDCO 12. 

Le rendez-vous est fixé pour 14h à la gare de Millau, coté 
entrée de l’hôpital (près du jardin public). Selon la météo, 
n’hésitez pas à demander confirmation de la rando auprès de 
l’animateur (poste 24 923). 

Très belle course de 6 Km sur plus de 300 m de dénivellé. 
En final 8ème , ce qui permet de se classer pour l’instant à la 
198ème place au niveau national. 
Prochaine course, 2ème nationale de l’année à Toul à côté de 
Nancy les 9 et 10 octobre.  

 Après une course à la balise le vendredi 01 octobre sur le 
camp, les sportifs interessés pour une nouvelle saison 2004-
2005 sont conviés 

Tir 
 Le jeudi 07 octobre à 17 h 30 au cinéma du C.E.I.T.O. 
 

  
Les activités de tir vont bientôt reprendre. Les horaires du tir 
à plomb en stand fermé ne changent pas, par contre, pour le 
tir aux armes à poudre noire, les personnels intéressés sont 
conviés à donner leurs créneaux de mercredi après midi 
auxquels ils pourront venir, afin de ne pas monopoliser 
inutilement le champ de tir et de ne pas faire venir pour rien 
l’animateur (contact au 24 813). 

Musculation 
 
C’est dans un cadre entièrement refait à neuf que les 
adhérents de la musculation ont pu découvrir la salle pour la 
nouvelle saison. Cette année, afin de répondre au mieux aux 
adhérents, les séances d’ouverture se sont multipliés : 

 

 Rugby 
 

- Tous les matins de 10h à midi et ce du lundi au 
vendredi (sur perception de la clé par 2 adhérents)   

- Les lundi et mercredi de 17h30 à 19h30 L’activité rugby n’a pas encore ouvert ses portes à ce jour. 
- Les mardi et jeudi de 17h30 à 20h00  
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SMPS Sorties culturelles  
 La section étant toujours en sommeil à ce jour, afin de 

permettre le recensement des matériels (combinaisons, 
casques, lunettes,…), il est demandé aux anciens adhérents 
qui ne l’on pas encore fait de ramener au plus tôt les effets 
qu’ils avaient perçu au secrétaire des clubs, merci.  

Chose promise en fin d’année dernière, chose dûe. 
Pour cette première sortie, l’animatrice vous invite à 
découvrir la citée médiévale de Carcassonne. 
Contactez vite l’animatrice afin de réserver votre place pour 
ce voyage dans le temps au cœur d’un des plus belles ville 
fortifiée de France. 

 

Parapente 

 
 
 

 Peinture sur porcelaine 
 
le responsable de l’activité étant actuellement parti en 
opération extérieure, la place est laissée vacante. Si vous 
êtes intéressé pour prendre la tête de l’activité, vous êtes 
invité à contacter l’administration du club qui se fera un 
plaisir de vous indiquer les modalités de prise de fonction. 

 
Néant pour ce numéro. 
 
 

Art Tapissier 

 
 

Tarot 

 
Néant pour ce numéro. 
 

 

 Bricolage 

Les joueurs de tarot ont repris leur habitudes nocturne 
depuis une semaine, et vous proposent de les rejoindre tous 
les lundi et mercredi à partir de 20h30 au premier étage de 
l’ancien Mess (entrée coté distri-banque). La convivialité est 
toujours au rendez-vous. En fonction des disponibilités des 
animateurs, et selon la demande, d’autres créneaux pourront 
être envisagés ponctuellement. 

 
Néant pour ce numéro.

 
 
La parole aux adhérents :

 
 
 
 

Membres du club, cette rubrique vous est proposé pour diffuser : 
 

vos messages (ayant attrait à une activité hors section club ou d’un autre CSA)  
 

et annonces (achats, vente, recherche, objets trouvé,….) 
 

Selon le nombre d’articles, cette rubrique s’étendra sur la page suivante 
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Le zoom du moment 
 
Dans ce numéro :  « La tenue d ‘entraînement en salle de musculation ». 
 
La tenue d'exercice 
La pratique de la musculation, du body building, ne nécessite pas l'achat de vêtements ou d'une tenue coûteuse. Toutes les 
combinaisons sont adaptées à cette discipline. 
Le principal est que vous vous sentiez à l'aise dans vos vêtements lors de l'exécution des mouvements amples, prenez les larges. 
Privilégiez tous les vêtements en coton qui absorbent très bien la transpiration et laissent respirer le corps. 
Dans les gymnases, les hommes portent souvent un tee-shirt ou un débardeur avec un short, les femmes un collant et un tee-shirt 
ou un body (ensemble qui ressemble à un maillot de bain une pièce). 
 
Les chaussures 
Au niveau des chaussures, il faut les choisir souples et antidérapantes. Elles doivent bien tenir le pied au niveau de la cheville, ce 
qui procure un meilleur équilibre lors d'exercices instables. 
 
La ceinture d'haltérophilie 
Lors d'exercices puissants comme le squat (flexion de jambes avec une charge sur les épaules), il est vivement conseillé de porter 
une large ceinture en cuir épais (vous en trouverez dans de nombreux magasins de sport à partir de 100 francs). 
La fonction de cette ceinture est de maintenir le dos lors de la compression vertébrale, et surtout de renforcer l'action des 
abdominaux, ceci afin d'éviter la sortie d'une hernie au travers de leur fibre. 
 
Une serviette éponge 
Pour vous entraînez, utilisez une serviette que vous poserez sur votre banc ou votre machine avant de vous installez. Passer sur 
votre poste de travail, après une autre personne qui transpire n'est pas très agréable, c'est une question d'hygiène et aussi un certain 
respect pour les autres. 
 
Les gants 
Vous pouvez également vous équiper d'une paire de gants en cuir (du genre de ceux que portent les coureurs cyclistes), ce qui 
vous facilitera une meilleure prise en main sur les différentes barres et machines. 
 
Autres accessoires 
Les personnes souffrant particulièrement d'une articulation (poignet, coude, genoux), peuvent s'équiper de bandes de maintien et 
de coudière ou genouillère spécialement conçues pour la pratique du sport. 
Vous en trouverez dans les pharmacies spécialisées et dans certains cas, elles peuvent être prescrites par votre médecin. Ces 
accessoires maintiennent et renforcent très efficacement vos articulations et évitent bien des traumatismes divers. 
 
 
Les chiffres du moment            
 

C’est le nombre d’adhérents inscrits ce jour au club. 
N’attendez pas et venez grossir le nombre des adhérents qui savent profiter des loisirs 
sportifs, artistiques et culturels que le club met à leur disposition. 
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Le carton rouge du moment 
 
Il est décerné cette fois à certains usagers de la salle de musculation, qui durant les heures 
ouvrables à la fin d’été ont abîmé le système de sangle d’une nouvelle machine en salle de 
musculation, sans parler du vélo dont le système de remise à zéro du compteur a été 
« défoncé » mardi matin. Cela peut arriver à tout le monde, mais la décence aurait été de la 
signaler et non de tenter de la laisser sous silence… la preuve, on s’en est qu’en même 
aperçu. C’est grâce à ce genre d’attitude que l’ont reviendra peut être à l’âge de pierre de la 
pratique en salle i elles cassent tout !!  

 

  


