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LA GAZETTE D’INFORMATION DU CLUB SPORTIF ET ARTISTI QUE DE LA GARNISON 
 
 
Numéro 39   mercredi 31 octobre 2007 

 

 

Editorial 
 
Le site du CSAG ainsi que celui de la randonnée ont été remaniés. Ils sont de nouveau en ligne aux 
adresses suivantes : 
 

Site du club ��� �  http://perso.orange.fr/mb-sites/site-csag/csag.htm 
   Site rando ��� �  http://perso.orange.fr/mb-sites/site-rando/rnm12.htm 
 
Les deux adresses devraient évoluer dans les semaines à venir (le club ne sera plus hébergé chez un 
particulier mais directement chez un hébergeur professionnel et possèdera son propre nom de 
domaine). 
 
Les membres qui ne sont pas encore inscrits souhaitant recevoir le Mag via Internet sont invités à 
envoyer leur adresse à l’adresse de courriel du club en indiquant leur n° d’adhérent de la saison en 
cours ( @ mail du club : csag12@wanadoo.fr ). 

 
Info flash club 

 
 
Inscriptions : 
 
Les adhérent(e)s de l’an passé devaient impérativement se réinscrire avant le 31 octobre 2007. Ce délai est 
passé, ils ne sont plus assurés par le club en cas d’accident. Il ne leur reste qu’une solution, rapidement venir 
s’inscrire !! 
 
Assemblée Générale : 
 
L’assemblée générale du CSAG a eu lieu le lundi 22 octobre 2007 à partir de 10H00 en salle cinéma du 
CEITO. 
L’ordre du jour était:  

- bilan administratif et financier de l'année passée 
- présentation des nouvelles activités 

       - vote du budget prévisionnel 
     - élection des nouveaux membres 
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Les nouvelles de la FCSAD et de la ligue 
 

CORRESPONDANCE AVEC LES DIRIGEANTS  
 
Message de M. Pierre ABADIE, nouveau responsable de la commission sportive de la Ligue du Sud-ouest : 
 
« Je me nomme Pierre ABADIE, et je suis le nouveau responsable de la commission sportive de la Ligue du 
Sud-ouest (LSO) de la FCSAD, et donc en charge de l'organisation de toutes les manifestations sportives 
régionales, qualificatives pour les championnats nationaux ou non. 
Je suis aidé pour cela, par les conseillers techniques régionaux dans, quasiment, chacune des activités 
sportives. 
Ce sont les conseillers techniques qui se chargent des organisations des manifestations, aidant en cela les 
clubs organisateurs. Ils sont chargés notamment : 

·  de rechercher des clubs volontaires pour organiser une ou plusieurs manifestations sportives pour 
chaque saison, 

·  de fournir aux clubs toute l'aide nécessaire pour préparer ces manifestations sportives, 
·  d'aider les clubs à la préparation et l'envoi à la LSO des budgets prévisionnels pour chaque 

manifestation, 
·  d'assurer les relations entre les clubs et la LSO pour la fourniture de divers matériels (tee-shirts s'ils 

existent à la LSO, récompenses, drapeau de la ligue à afficher pendant chaque manifestation, etc. ...) 
·  de réaliser un compte rendu, accompagné de photographies numériques (si possible), pour insérer 

dans le journal de la LSO (le "Fil de la Garonne") 
·  d'aider les clubs à la préparation et l'envoi à la LSO des bilans financiers complets accompagnés 

des factures correspondantes, et les faire parvenir à la Ligue en même temps que le compte-rendu de 
la    manifestation, et cela pour chaque manifestation. 

      Je supervise l'ensemble et donne un éventuel coup de main si nécessaire. » 
 
Si des responsables d’activités souhaitent pouvoir le contacter afin d’envisager d’organiser une compétition 
de la ligue sud ouest sur notre secteur, ils sont invités à venir retirer les coordonnées et renseignements 
complémentaires auprès du secrétariat du club. 
 

CONCOURS ARTISTIQUES ET CULTURELS  
 
Néant. 
 

COMPETITIONS SPORTIVES  
 
Néant. 
 

STAGES DE FORMATION  
 
Rappel de la FCSAD aux responsables de section et responsables de clubs : 
 
Afin de faciliter le travail du bureau formation, à la demande de Monsieur Jean-Paul GRANDIERE, 
président de la commission formation, j’ai l’honneur de vous demander de bien vouloir apporter un soin 
particulier lors de la constitution de vos dossiers, relatifs aux stages de formation, sur les points suivants : 
 

·  renseigner la fiche de candidature en lettre capitale et au stylo noir ; 
·  en cas d’inscription de plusieurs stagiaires à une Formation, le Président doit les classer ; 
·  transmettre dans les délais indiqués sur la note d’organisation le dossier complet  

    (chèque de 15 €-attestation de motivation et d’engagement) ; 
·  prévenir le bureau Formation en cas de désistement. 
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Le coin des jeux – Mots croisés illustrés 
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La vie des sections 
 

  Rando Nature Montagne   
 
Les activités de la section ont débutées depuis le début du mois de septembre.  
Pour l’instant, une seule randonnée a pu être mise sur pied en raison de l’emploi du temps chargé des 
animateurs. 
Pour autant, ils ne se sont pas tournés les pouces : 
 

·  Les 29 et 30 septembre : encadrement d’un stage d’initiation à Saint Affrique. Un de nos 
adhérents y a aussi participé en tant que stagiaire. Grâce à cette formation, il peut désormais 
débuter dans ses premiers pas d’animateur au sein du club. Après quelques organisations et 
encadrements de randonnées, il pourra s’il se sent prêt, à concrétiser son investissement par la 
préparation au brevet fédéral d’animateur de randonnées de la FFRandonnée. 

·  Les 6 et 7 octobre : notre formateur du club est parti en Bretagne pour suivre un stage sur les 
techniques méthodologiques et pédagogiques de la formation.  

·  Le 28 octobre : rando-challenge à Balsac (1 équipe y a été inscrite). Les mambres de l’équipe ont 
été ravis par ce type de compétition et sont prêts à participer au prochain challenge 

 
 

Les prochaines rendez-vous rando du 4ème trimestre 2007:  
 

·  Le 1er novembre : randonnée ½ journée – lieu et organisation paraîtront en semaine 43. 
·  Le 18 novembre : randonnée à la journée – lieu et organisation paraîtront en semaine 45. 
·  Le 2 décembre : randonnée à la journée – lieu et organisation paraîtront en semaine 47. 
·  Le 16 décembre : randonnée à la journée – lieu et organisation paraîtront en semaine 49. 
 

Le planning prévisionnel complet de la saison sortira dans les semaines futures. 
Il est tout de même possible que des recalage soient fait en fonction des disponibilités des animateurs ainsi 
que des conditions météorologiques. 
 
Planning ski : en cours d’élaboration par la responsable Ski (il devrait sortir d’ici peu). 
 

  Musculation  
 
Le club redémarre sur les chapeaux de roues, et a mis à disposition dès ce début d’année des nouveaux 
matériels programmés en fin de saison dernière. La partie poids et haltères étant pratiquement complète, 
nous allons orienter nos acquisitions sur les matériels de cardio-training ainsi que sur les revêtements de 
sols. 
Celles et ceux qui ont déjà débuté la saison ont pu constater des bandes jaunes collées au sol. Elles ne sont 
pas là pour faire joli, mais ont été placées par le responsable ERP de la salle afin d’être en cohérence avec la 
norme. Elle marquent ainsi les allées de circulation et de secours, ce qui implique que les utilisateurs que 
vous êtes doivent les respecter et ne pas y déposer ou laisser y traîner du matériel.   
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   Full Boxing 
 
DU NOUVEAU AU C.S.A.G !! ��� �  LE FULL BOXING CLUB 
 
La boxe américaine est un sport de combat, issu des techniques de coups de pieds du karaté et des 
techniques de coups de poings de la boxe anglaise. 
Les coups sont délivrés avec les poings et les pieds au dessus de la ceinture, les coup de pieds dans les 
jambes sont proscrits toutefois les balayages sont autorisés sous réserve qu’ils soient réalisés selon certains 
critères.  
Pour découvrir et pratiquer la boxe américaine le moniteur vous rendez-vous les lundis et mercredis à 
18h15. 
Les conditions d'adhésions sont simples : 
être agé de plus de 16ans, et fournir les documents necéssaires pour adhérer. 
Les Equipements nécessaires pour la découverte : 
Protège dents Short ample ou pantalon de survêtement ample sans fermeture éclair. 
PLUS D’INFORMATIONS ? contacter le moniteur (CANTON Jérôme) dont les coordonnées sont sur la 
plaquette du club 
 
 

Self Défense 
 

La section self-défense vous accueille tous les mercredis matin de 08H à 10H à la salle d’entraînement / dojo 
(bât. 84) afin de vous initier aux techniques d’autodéfense. Dans l’esprit de se faire plaisir et de pratiquer une 
activité sportive de manière différente, le moniteur encadrera des séances à thème, afin de permettre à chacun 
d’évoluer selon ses contraintes. La tenue pour les séances est libre. 

 
 

  Bricolage 
 
L'animatrice a concocter quelques idées de conceptions pour la nouvelle saison.  
Au programme :  
- sapin en patchwork 
- ange à suspendre en ruban et dentelle 
- petits sujets en trapunto possibles d'encadrer 
- boite en carton décorée façon serviettage avec des coquilles d'oeuf 
- tableautin en broderie de perles (bouquet de fleur) 
- initiation à "l'appliqué" 
- cartes de voeux, d'anniversaire, et toutes occasions en 3D et façon scrapbooking 
- cartonnage 
- vitrines 
et pleins d'autres idées... 
Toutes ces réalisations sont simples et ne demandent pas de connaissances particulières. 
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 Football 
 
L’équipe de football vient de débuter la coupe de la ville de Millau. 
Pour son premier match en compétition civile, l’équipe s’est brillamment imposée par 5 buts à 1 face à 
l’équipe des Artisans de MILLAU démontrant de belles qualités morales et physiques. Cela lui permet 
d’aller au 2ème tour. 
Bravo à notre équipe !! 
 
 
 

Le coin des jeux – Les 7 erreurs 
   
7 anomalies se cachent entre les 2 dessins, à vous de trouver lesquelles… 
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Le quizz  
 

Pour ce quatrième test, nous allons repasser du 
côté du sport, et plus précisément, la période étant 
très propice à cela : dans l’univers du rugby ! 
Vous qui vous croyez incollable sur ce sport, on 
va vérifier,… 
 
Coup d’envoi ! :  
 
Q1. Quel club a remporté la coupe d'europe en 
2000 ?  

1. Northampton  
2. Leicester  
3. Munster  
 

Q2. Quel fut le score de France - Afrique du 
Sud en 1965 à PARIS ?  

1. 0-0  
2. 3-0  
3. 14-6  
 

Q3. Quel joueur était l'ouvreur du XV de la 
Rose pendant la coupe du monde 1995 ?  

1. Will Carling  
2. Rob Andrew  
3. Mike Catt 
 

Q4. Quel flanker a été la révélation de la coupe 
du monde 1995 ?  

1. Josh Kronfeld  
2. Laurent Cabannes  
3. Simon Easterby 
  

Q5. Quel joueur perpignanais a inscrit tous les 
points de la victoire contre Toulouse en demi-
finale du championnat de france 2004 ?  

1. Manny Edmonds  
2. Diego Giannantonio  
3. Nicolas Laharrague  
 

Q6. Quel club a battu la section Paloise en 
demi-finale de la coupe d'europe 1999 ?  

1. Toulouse  
2. Brive  
3. Bath 

 
Q7. Quelle équipe du Super 12 Brive avait-elle 
rensontrée dans un match sans enjeu après sa 
victoire dans la coupe d'europe 1997 ?  

1. Canterbury Crusaders  
2. New South Wales Waratahs  
3. Auckland Blues  

 
Q8. Lequel de ces joueurs n'a jamais joué à 
Agen ?  

1. François Tandonnet  
2. Fabrice Culine  
3. Nicolas Nadau  
 

Q9. Quel joueur joue à Sale ?  
1. Julien Pierre  
2. Lionel Faure  
3. David Laperne  
 

Q10. Quel est le nom du demi de mêlée de 
l'équipe de France des moins de 21 ans, 
championne du monde en 2006 ?  

1. Fabien Cibray  
2. Grégory Mahé  
3. Julien Tillolles  
 

Q11. Quel joueur a marqué le drop victorieux 
contre l'Angleterre en 1996 ?  

1. Thierry Lacroix  
2. Alain Penaud  
3. Thomas Castaignède  
 

Q12. Quel est le nom du stade de Castres ?  
1. Pierre Rajon  
2. Pierre Antoine  
3. Pierre Perret  
 

Q13. Quel entraineur a notamment entrainé 
Béziers et Clermont-Ferrand ?  

1. Christophe Urios  
2. Alain Hyardet  
3. Olivier Saïsset  
 

Q14. Quel joueur n'était pas un pilier ?  
1. Robert Paparemborde  
2. Stéphane Graou  
3. Phillipe Dintrans  
 

Q15. Quel fut le score de la demi-finale de la 
coupe du monde 1991 Angleterre-Ecosse ?  

1. 9-6  
2. 3-0  
3. 15-14 
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Le coin des affaires 
 
Si vous souhaitez vendre, échanger, ou que vous recherchez un objet, livre ou appareillage sportif, 
culturel ou artistique, cette rubrique est à votre disposition ! 
Il ne vous reste plus qu’à envoyer à l’équipe d’édition votre annonce, en y indiquant votre n° 
d’adhérent CSAG pour l’année en cours et vos coordonnées (poste ou n° tél), avec si vous le souhaitez 
photo à l’appui (version numérique uniquement). 
 
 
Annonce 0010708-A1P1 : 
Vends :   VHS tous genres à partir de 1€, 

DVD neuf et occasion tous genres à partir de 2€, 
CD audio occasion tout genre à partir de 5 €, 
K7 audio tout genre à partir de 1€. 
Liste consultable sur demande.  
�  : Poste 24 923 

 
Pour renouveler votre annonce, il suffit de demander à l ‘équipe d’édition de la réinsérer au prochain 
numéro. 

 
 

La saison passée en quelques clichés 
 
 

   
       FOOTBALL  SORTIES CULTURELLES              MUSCULATION 

   
SKI / RAQUETTES   RUGBY    RANDONNEE 
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Le zoom du moment 
 
Dans ce numéro :  « Testez votre tonus musculaire ». 
 
Etes-vous un athlète du dimanche ou un sportif averti ? Rien de tel pour faire le point sur sa forme qu'un 
petit test ! Simple et rapide, il vous permettra de mesurer votre tonus musculaire. Indispensable avant de 
vous jeter sur des haltères ou un rameur. 
 
Test jambes :  
 
Placez-vous le dos contre le mur, fléchissez les genoux comme si vous étiez assise. Tenez la position le plus 
longtemps possible. 
 

��� �  Résultats : si vous tenez :  
·  Plus de 60 secondes : excellent ; 
·  Entre 45 et 60 secondes : bon ; 
·  Entre 30 et 45 : moyen ; 
·  Moins de 30 : faible. 

 
A titre de comparaison, le champion olympique de ski  Franck Piccard restait plus de 15 minutes dans cette 
position. 
 
Test bras :  
 
Allongée sur le ventre, les mains posées au sol à la hauteur des épaules, bras fléchis, repoussez-vous du sol 
en étirant les bras au maximum. 
Redescendez et comptez le nombre de pompes réalisées en 1 minute. 
 

��� �  Résultat : si vous faites un maximum de : 
·  Plu s de 30 pompes : excellent ; 
·  Entre 25 et 30 : bon ; 
·  Entre 15 et 25 : moyen ; 
·  Moins de 15 : faible. 

 
Dès 40 ans, la masse musculaire décroît. Le remède ? C’est l'exercice physique. Développer ses muscles 
aide le corps à lutter contre l'ostéoporose. En travaillant les muscles, on mobilise également  les os dont on 
favorise l'apport en éléments nutritifs.  Si vous faites du sport, continuez votre activité et selon vos résultats 
misez sur quelques mouvements complémentaires pour le haut ou le bas du corps. Si vous êtes sédentaire, 
choisissez une activité physique en fonction de vos goûts... et les muscles suivront. Pour ceux qui souhaitent 
se forger des muscles d’airain... rien ne vaut la musculation, elle permet un travail très ciblé mais à la longue 
ça peut devenir monotone. 

Hélène Huret - Doctissimo 
 

Les chiffres du moment 
 

31 – 05 – 2008 : Date jusqu’à laquelle les adhérent(e)s peuvent encore s’inscrire pour la saison 2007-2008. 
 

48 : nombre d’adhérents de la saison 2007-2008 au 16 octobre 2007. 
 

27 / 21 : répartition des adhérents hommes / femmes 
 

24 : c’est l‘effectif de la plus importante section : la Musculation. 
 

0 : c’est toujours l’effectif de la plus petite section : certaines sections semblent peiner pour débuter. 
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Les réponses au quizz / jeux 
 
 
Mots croisés illustrés : 
 

 
Les 7 erreurs : 
 

 

Le quizz : 
 
Q1. : Northampton 
Q2. :  0-0 
Q3. :  Rob Andrew 
Q4 :  Josh Kronfeld 
Q5. :  Diego Giannantonio 
Q6. :  Bath 
Q7. :  Auckland Blues 
Q8 :  Nicolas Nadau 
Q9. :  Lionel Faure 
Q10. :  Fabien Cibray 
Q11. :  Thomas Castaignède 
Q12. :  Pierre Antoine 
Q13. :  Alain Hyardet 
Q14. :  Phillipe Dintrans 
Q15 :  9-6 

 
 

Carton rouge – utilisateurs de la salle de musculation 
   
L’elliptique de la salle de musculation a été agressé par un utilisateur (hors club) qui l’a confondu avec un 
pushing-ball.  
Il est fort dommage de s’en prendre à une machine (fragile de surcroît) qui est là pour nous aider dans nos 
entraînements.  
Si une personne est énervée, la section full boxing se fera un plaisir de l’aider à canaliser son agressivité. 
Outre le dérangement occasionné par ce saccage, cela  engendre une indisponibilité de l’appareil (non résolu 
à l’heure actuelle).  
Pour info : coût occasionné par la réparation : 569 €. 
 
 


