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Connaissance des activités sportives : Le kickrgpxi
Connaissances des loisirs créatifs : La peinturéissu
Protection de I'environnement : Les 10 gestes épglees d’automne
Escapade pleine nature : Circuit au lac de Villetree de Panat
Matériel de sport : les raquettes de tennis detabl
Quiz : Parlons littérature !

Et bien sdr vos rubriques habituelles

Les news fédérales

Cross country

Le championnat national se tiendra le 13 décemtBegies (33). Les membres du club qui souhaitgnt s’
inscrire sont invités a demander le dossier d’ogdion indiquant les modalités pratiques au resable
Cyclo & Cie ou aupres du bureau club.

Conforexpo

Comme chaque année, la ligue Sud-ouest participsaln des sports, dans le Parc des Expositions de
Bordeaux. Ce salon se déroule du 6 au 15 noventir@ 2

Concours littéraire 2010

Le concours est ouvert aux membres licenciés ddss caffiliés a la fédération des clubs sportifs et
artistiques de la défense. Il permet d'encoura@eriture, la création d'ceuvres littéraires au des clubs et
plus généralement du ministere de la défensegetfdire connaitre les auteurs.

Si vous étes artiste en herbe, le club vous inditdemander plus amples renseignements et modalités
d’inscriptions & M. BoutroueCl6ture des inscriptions &L décembre 2009

Pétanque

La Ligue du Sud-Ouest de la Fédération des clulosti®pet Artistiques de la Défense (FCSAD) a céefi
au C.S.A du 17éme RGP de Montauban ['organisation Championnat Régional de pétanque
DOUBLETTES (masculin et féminin) de la Ligue quiraulieu le samedi 21 novembre 2009, a
'emplacement du boulodrome (Boulevard de Chantdly Montauban.
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Théatre

Le 24™ Rénathéa (rencontre nationale de théatre de |aABL@ura lieu du 12 au 13 mai 2010. Les
préinscriptions sont a retourner pour le 4 déceradeeFCSAD. Réglement a retirer auprés de M. Bugtr

Les news du club

AG du club

L’assemblée générale du CSAG s’est tenue le 7 @l 6h en salle cinéma. Outre les bilans dméa
écoulée et les présentations des sections ouvettie saison, la session a permis d’élire deux renwwe
bénévoles au sein du bureau :

- Mme SEVENIER au poste de secrétaire
- Mme ESPERANCE au poste de secrétaire adjointe.

Adhésion club
Le 1° novembre est passé, ce qui signifie que les adtséde la saison derniére continuant cette saison a

adhérer au club ne sont plus couverts par I'assarégdérale. Si vous étes dans ce cas, il estpglosque
temps de nous retourner vos fiches d’adhésionsatiains et documents spécifiques nécessai

Tir poudre noire
Aprés approbation par le Chef de Corps et a tikeegtionnel, les personnels inscrits a la section t
réaliseront dans le cadre du CSAG d’'une séanci gertCT1-CT2 le mardi 10 novembre 2009 de 16h30 a
18h00.

Cyclo & Cie

Blondel Nicolas vient de rentrer de son stage deit@or VTT. Il va pouvoir transmettre maintenanh so
savoir aux adhérents de la section.

Moto Cross / quad

Les animateurs de la section sont heureux de véusildr les premieres prises de vues :

Si vous étes fans de sport mécaniques tout teitaia,vous reste plus qu’a les rejoindre pouraget leur
passion.
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Football
Planning des futurs matchs Corpo Club Millavois :
Coupe Siege ( % finale) :

Lundi 09 / 11 : vainqueurs (Commercants / hospiteR0/10) / (CSAG Larzac/Sévigné du 19/10)
Jeudi 12 / 11 :vainqueurs (Artisants / But du 21/1alzac Gnuva / Nicolin du 22/10)

Championnat :

Jeudi 05/ 11 : Nicolin / Malzac Gnuva (a Pauljtort
Lundi 16 / 11 : CSAG Larzac / But (a la maladrerie)
Lundi 16 / 11 : Sévigné / Malzac Gnuva (a Paulytort
Mardi 17 / 11 : Nicolin / Commercants (a Paul-tort)
Jeudi 19/ 11 : Hopital / Artisans (a Paul-tort)

Lundi 23 /11 : CSAG Larzac / Artisan (a Paul-tort)
Mardi 24 / 11 : But / Sévigné (a Paul-tort)

Mercredi 25/ 11 : Nicolin / Hopital (a Paul-tort)

Jeudi 26 / 11 : Commercants / Malzac Gnuva (a Rat)l-

Full-Boxing

La section full boxing réouvre enfin ses portes.

La reprise des cours se fera le mercredi 11 noverlx heures habituelles.

Le vendredi 13 il n’y aura pas de séance, par epfgrsemaine suivante, se sera full contact lemeéir 18
novembre et kick boxing le vendredi 20 novembre.

L’animateur est impatient de vous retrouver et vattsnd nombreux pour attaquer cette nouvelle sdiso

Randonnée

Le club de randonnée a bien débuté sa saison dplusisi’'un mois et vous communigue ses prochaines
sortie d’ici la fin d’année 2009 :

15 novembre : Entre Versols et Hermilix — 10km 030

Rdv. 14 h parking de I'église

06 décembre : Le Viala du Tarn — Le minier — 8,5K200m

Rdv. 13h30 parking place principale village

20 décembre : Monjaux — La roubiére / Causse dutidon - 6,5 km / 125m

Rdv. 13h30 Pres du terrain de Tennis.
Entre temps, son animateur participer les 21 en@Zmbre a un stage des formateurs de baliseurs a
Armeau (dans le 89)
Bien sdr, Les dates et parcours peuvent évoluérerion des disponibilités des animateurs et dadééo.

Matériel de Sport : les raquettes de tennis de tabl

Une raquette de tennis de table se compose d'wdbode deux revétements en
caoutchouc (un noir et un rouge).

Chacun de ces deux éléments a son importance eges ket vu leurs prix il vaut

mieux comprendre leurs différences.

Il ne faut pas non plus oublier la colle qui au afémermet juste de coller le
revétement sur le bois, puis chez les joueurs pkerimentés va jouer un réle
considérable, en augmentant le potentiel offersifadaquette.
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Le bois

Le bois est composé d'un manche (ce que I'on di@mé la main) et d'une palette (ce qui rentre enaco

avec la balle).

Souvent le bois est composé de plusieurs couchepegvent étre d'essences différentes, tout déantea

85% au minimum en bois naturel.

Méme si I'on considére souvent le bois comme miop®rtant que les revétements, il ne faut pas gégli
son réle primordial car c'est lui le "coeur" dedguette. Suivant la dureté des essences de li@gag, le

contrOle et la vitesse de la future raquette chaRge6t lent avec des bois tendres ou tres ramige des
bois durs.

Deux autres parametres sont a considérer pour is bergonomie du manche

(concave, droit, anatomique, prise chinoise...tatees sont plus agréables qt

d'autres) et le poids (un bois Iéger permettraepacement plus rapide).

Les revétements

Le revétement est composé d’'une mousse plus ousndépmisse et d’'un caoutchouc rouge ou noir avec des
petits pivots tournés vers la mousse ou I'extériluen existe différentes sortes et c’est impdride les
connaitre pour savoir quelles sont leurs partiddgarpour jouer. Les colorants utilisés pour renkdre
caoutchouc rouge ou noir n’influent que trés peusas caractéristiques mais cerains disent que yoour
méme revétement, le rouge est plus rapide. Les @#@ments importants pour un revétement sont
'adhérence, la vitesse et le contrdle. Le caouichva surtout influencer sur 'adhérence mais laisse
aussi a toute son importance car elle influe suapedité et I'élasticité du

revétement. Plus une mousse sera dure et plugdeeneent sera rapide. Mais avec une mousse temtee,
limpression d’avoir un meilleur toucher de ballela rapidité peut étre augmentée avec de la capale

par la suite. L'épaisseur de celle-ci joue suritasge: plus la mousse est épaisse et plus lattagest
rapide.Voici les différentes sortes de revétemdatping pong:

Le backside : c’est le revétement le plus répahds.picots sont tournés vers la mousse, et la face
qui touche la balle peut étre trés adhérente. Qeestvétement qui permet le plus grand choix de
coups. Il peut cependant étre plus ou moins rapidedhérent suivant la mousse et le caoutchouc
utilisé. Il en existe des dizaines et pour les carapil faut se procurer des tableaux de comparaiso
de performances des revétements chez un fabrigaetrfarque) ou chez un vendeur d’article de
tennis de table. On voit souvent apparaitre des-satégories dans ce type de revétement, selon
leurs caractéristiques offensives : backside oifeakround, défensif.

Le picot long : Les picots sont tournés vers |'exgr et vont catapulter la balle souvent avedétef
inverse dont elle était arrivée. Plus les picotst dongs et fins et plus I'effet sera génant pour
'adversaire mais aussi dur a controler. Les rewétds autorisés sont disponibles sur une liste
distribuée par I' ITTF. Ces revétements sont sotiwgiisés par les défenseurs pour géner leur
adversaire mais sont assez durs a utiliser et déenamnin temps d’adaptation.

Le picot cours (ou soft) : Les picots sont ausarnés vers I'extérieur mais sont plus gros et plus
courts. Ce type de revétement permet d’étre maansikle aux effets adverses mais offrent moins
de possibilités de variations d’effets, ils sontimoadhérents en somme. En contrepartie leur
contrle est amélioré et ces raquettes restenrapdes. lls sont souvent utilisés par les gens qu
aiment rester proches de la table et bloquer [espms.

Les anti tops : ce sont des revétements backsioiestg tournés vers
l'intérieur) mais ne disposant d’aucune adhérefeegoutchouc est lisse)
On ne peut pas mettre d’effet dans ses ballesrésupeu) mais I'avantagt
est qu'on ne ressent pas non plus les effets aglve@e sont souvent de
revétements lents et sont utilisés principalemenrt ges défenseurs pot
leurs qualités de contrble.
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La colle rapide

Pour augmenter la vitesse de leur raquette, cerjaureurs utilisent ce que I'on appelle de la codigide.
Cette colle, traditionnellement composée de sodvaalatils permet d’augmenter I'élasticité de lausse et
le caoutchouc, et donc d’augmenter la vitesseaeh€rence du revétement (au détriment du contiéle
sur). D’un point de vue technique, les moléculesauant contenu dans la colle viennent s’engoufears
les bulles de la mousse et créent une tensionstjlibérée a chague impact avec la balle (ce qund@ussi
le bruit caractéristique d’'une raquette "collée"Ayec les colles rapides traditionnelles, cet effate
environ 2 heures.

Mais de nouvelles études ont montré le c6té nédatifes colles composées de solvants (mauvaislgpour
santé). De nouvelles colles font ainsi leur aparjtsouvent a base d’eau, celles-ci ont un efiétpgut
durer jusqu'a une semaine suivant l'intensité Idation de la raquette. Il faut savoir que la f&tén
internationale de tennis de table veut interdirgds les colles rapides a base de solvants ealegdnts
développent actuellement de nouvelles colles. Bawnir lesquelles sont

autorisées ou non, il faut se reporter au site ldg'F .

Il existe maintenent d’autres alternatives a ldecohpide, comme les nouvear

revétements a « stockage d’énergie ». Il s’agihdievétement ou I'on a un effet d

colle rapide mais sans avoir besoin de le collecale la colle rapide. Ceux-ci sol

cependant plus fragiles, leur durée de vie plusteat coutent plus cher a I'achat.

Sources : http://raquettes.zeblog.com

Escapades plein nature : Circuit rando au Lac de iefranche de Panat

Faisable aussi :
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Coin des jeux — Labyrinthe

Trouvez le chemin pour permettre a nos trois megeale rejoindre leur navire.

Connaissances des activités sportives : Le kick bioxgj

Le kick-boxing désigne a la fois I'ensemble des disciplines
combat utilisant les coups de pied et de coups d&gp et
particulierement une des boxes pieds-poings (BREREIdppée at
début des années 1960 par les Américains, ou kigki américain
avec coup de pied circulaire en ligne basse etllpkmment a la
méme époque par les Japonais, appelé kick-boxungas.

Le terme "kick" signifie « coup de pied » en angjldes anglophor
ont tendance a appeler «kickboxing» toutes lesiglises associe
des coups de pied a des coups de poing. Ce tetnfiégesvalent
l'appellation frangaise « boxe pieds-poings » psépopar Ala
Delmas dans les années 1970.

Un combattant de kick-boxing se nomme "kickboxeiat féminin "kick-boxeuse"). A ne pas confondre
avec le terme,"kickeur" qui a contrario de "boxeest un combattant qui utilise essentiellement des
techniques de jambe.
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Les techniques de bras (coups de poing) sont espde la boxe anglaise, pour les techniques degamb
(coups de pied) elles sont identiques a cellesadssmartiaux et peuvent étre portés sur I'ensethbleorps
(téte, buste et cuisses). Egalement pour le kicliAiggaponais les coups de genou sont portés suwre et

la face.

La défense en boxe se résume par un ensembleod’addiestiné a faire échec ¢
I'offensive adverse, comprenant les blocages degoles déviations de coups, le:
esquives de coups, les déplacements (mobilité peyras étre atteint) et les action:
de neutralisation.

Comme pour la plupart des boxes pieds-poings, fa@pétition se déroule sur un ring.
Il existe différentes formes de rencontres : latiigntact (kick-boxing light) c’est-a-
dire dans une forme contrélée des techniques notatmpour les jeunes et les
débutants et pour les pratiquants majeurs et arpétis, le plein-contact.

Au tout début du kick-boxing américain et kick-hagijaponais, durant les années 1950 et 1960, les
combattants portent la tenue traditionnelle de ldscipline de combat, notamment un pantalon d'art
martial ou de boxe. Depuis la fin des années 1@800ort du short de boxe pour les principales fétiéns
mondiales est d'usage. Les élites (professionheksnei-professionnels) combattent les pieds nuge\aiec

des cheuvillieres. Les jeunes et amateurs de toes, dgrtent des protections de boxe (casque, jaesbak
chaussons de boxe américaine).

Le coin des jeux — Les identiques
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Connaissance des loisirs créatifs : La peinture surssu

La peinture sur tissu se pratigue avec une peirgargdique spécifique qui a la propriété de serfpar la
chaleur (fer a repasser ou four 150°).

On peut réaliser sa propre peinture sur tissu dangéant une peintur
acryligue avec un additif.

La peinture s'applique au pinceau, ou a la brosse jpochoir. Le tissL
doit étre au préalable lavé pour Oter l'apprét gsguerait de faire
"glisser" la peinture.

A éviter : les tissus méme légérement pelucheuggldon peint aL
pinceau, car cela rend la tache plus difficile.

Il est quasi impossible de faire disparaitre unehddde peinture sur tissu, il faut donc travailler
soigneusement en n'hésitant pas a recouvrir lefcgsr non peintes pendant l'application. Il existe
maintenant des peintures multi-supports en rejigfn‘'ont pas cet inconvénient et s'effacent ailgant
gu'elles n'‘ont pas été fixées) mais elles ne peéemgbas une peinture au pinceau.

Pour travailler avec un pochoir, s'il n'est pa®eofiant, le fixer avec une colle aérosol temperdire tache
pas). Travailler avec une brosse a pochoir en tamgtt I'excés de peinture sur un chiffon. Plusieurs
couleurs peuvent ainsi étre appliquées pour crégetfets de relief, de lumiére.

Sans pochoir, pour peindre un motif, I'idéal estiltber une imprimante,
cela permet de choisir la taille du dessin.

Si le tee-shirt est blanc ou de couleur clairesuffit de glisser la feuille
imprimée dans le tee-shirt pour voir le trait nuér transparence.

Pour un tee-shirt de couleur foncée, le plus siglée motif s'y préte, est
de découper le ou les dessins, les fixer avec tis gpeotch roulés et d'en
faire le tour a la craie de couturier (ou au cragan).

Il existe des pochoirs comprenant tout I'alphalvetales lettres stylisées. Pour un choix plus |aimais
réservé a un tissu de couleur claire), rien de Naypression du texte via un traitement de tegte,permet
le choix de la police et la de la taille.

Pour fixer les couleurs, avant le premier lavagesuffit d'utiliser un fer a repasser : se conforraex
recommandations du fabricant de la peinture ssutig gamme étant large.

Protection de I'environnement : les 10 gestes écgliques d’automne

Avez-Vous un jardin ?
Si oui, appliquez ces quelques conseils de bon séns

Privilégier les plantes vendues en conteneurs etdgts recyclables
lls sont faits a partir de fibres de bois, de pomme terre ou de céréales. Penser aussi a raplesrieots
enplastique chez le pépiniériste afin qu’ils y treat un nouvel usage.

Composter les déchets de taille
Pour obtenir des petits morceaux qui se décompoesbaaucoup plus vite, les passer dans un broyeur d
végeétaux et avec la tondeuse, récolter aussi lgeemortes.
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Investir dans un récupérateur d’eau de grand volume
Cela permet ainsi de profiter des pluies d’automtived’avoir suffisamment de réserves pour l'argesdes
plantations de printemps.

Etaler sur la terre des massifs le compost commendans le silo au printemps
Grace a ce tapis protecteur, le sol ne gele pgsafandeur et est ainsi enrichi. Les plantes treeetr ainsi
mieux I'hiver.

Ne pas laisser la terre du potager nue
Sinon, elle va se tasser et perdre de sa ferdilitdnt I'’hiver. Semer un engrais vert d’automnence le
trefle violet, la moutarde ou la phacélie. Au pemips, broyer ces plantes et les mélanger au sol.

Récolter les feuilles mortes
Les disposer en couches épaisse aux pieds desembeer les vers de terre et les insectes seatftadg les
transformer en humus qui nourrit les plantes etlianeda terre.

Ne pas arracher les cosmos et les tournesols fanés
Les oiseaux peuvent ainsi se nourrir de leurs geaseches sur pied. Et s’assurer aussi qu'il yjados de
I'eau fraiche dans I'abreuvoir.

Installer un abri a hérissons sous un blcher ou utas de bois
Ce petit animal qui dévore les larves, escargolisn@ices en tout genre peut ainsi y trouver refiges un
coin tranquille du jardin.

Accrocher des petits fagots de tiges creuses daes arbres
Cela peut étre du sureau, du rosier ou du framdapidans les tiges desquels des larves d’'insecegenrs
de pucerons, tels les syrphes, y passent I'hivéo@e sécurité.

S’abstenir de faire le grand nettoyage d’automne das les massifs
Laisser les tiges des plantes vivaces sécher edr gar cela assure le gite & de nombreux insaotésdu
jardinier et aux coccinelles.

Source http://www.mon-environnement.com

Quizz : littérature — Connaissez vous vos classiqsé

Q1. Quels étaient les prénoms des fréres Goncourt ?
Jules et Romain
Edmond et Paul
Jules et Edmond
Q2. Comment s’appelle I'auteur du livre « La duchese de Langeais » ?
Victor Hugo
Pierre Corneille
Honoré de Balzac
Q3. Quelle est la nationalité d'Hercule Poirot ?
Belge
Suisse
Anglaise
Q4. De quelle ceuvre d’Alphonse Daudet I'Arlésiennest-elle tirée ?
Contes du Lundi
Lettres de mon moulin
Sapho
Q5. De quelle roman de William Thackeray, Stanley Kbrick a-t-il fait un film ?
Barry Lyndon
Orange Mécanique
La foire aux vanités
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Q6. Qui est I'auteur du livre « Da Vinci Code » ?
Stephen King

Dan Brown
J.K. Rowling
Q7. Qui a écrit : « Waterloo, Waterloo, morne plaire » ?
Emile Zola
Jules Verne
Victor Hugo

Q8. Qui a écrit : « Les Malheurs de Sophie » ?
George Sand
Comtesse de Ségur
Simone de Beauvoir
Q9. Quel roman de Boris Pasternak s’est vendu a pdude 500.000 exemplaires ?
Pierre et le loup
Dr Jivago
Ma sceur la vie
Q10. Dans quel Roman de Jules Verne rencontre-t-olwrn Saknussem ?
Voyage au centre de la terre
Michel Strogoff
Cing semaines en ballon
Q11. Qui est l'auteur de « La machine a remonter leemps » ?

Jules Verne
Orson Welles
H.G. Wells
Q12. Quel bouffon bon vivant est la création de Wibm Shakespeare ?
Falstaff
Lear
Othello

Q13. De quel unique roman Margaret Mitchell est-et I'auteur ?
Roméo & Juliette
Autant en emporte le vent
20.000 lieues sous les mers

Q14. Qui a écrit le livre « L’écume des jours » ?
Paul Loup Sulitzer
Boris Vian
George Sand
Q15. Qu’arrive-t-il a Mme Bonacieux dans les TroisMousquetaires ?
Elle est guillotinée
Elle est tuée par Athos
Elle meurt empoisonnée

Q16. Qui était Jean-Baptiste Poquelin?
Moliere
Pierre Corneille
Charles Baudelaire
Q17. Qui habite 221 Baker Street a Londres ?
Philip Marlowe
Sherlock Holmes
Oscar Wilde
Q18. Dans quel roman retrouve-t-on le personnage da Valjean ?
Les Misérables
Les travailleurs de la mer
Notre-Dame de Paris
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Q19. Qui est Marguerite de Crayencour ?

Marguerite Duras
Marguerite Yourcenar

Marguerite Eliot
Q20. Quel roman n’est pas d’Agatha Christie ?
Le crime de I'Orient-Express

La mare au Diable
Les 10 Petits négres

Q21. Qui a écrit « Le Grand Meaulnes » ?

Jules Verne

Joseph Kessel

Alain Fournier
Q22. Qui est 'auteur de San Antonio ?
Yann Queffélec

Frédéric Dard
Jean-Paul Sartre

Q23. Quelle est la plus courte et la plus cruelleed pieces de William Shakespeare ?

Roi Lear
MacBeth
Othello
Q24. Quel roman d’Emile Zola a été porté a I'écrarpar Roger Vadim ?
Au Bonheur des Dames
La Curée

La Bé&te Humaine

Q25. Quel était le premier romain de Francgoise Saga?

La Chamade
Des bleus de I'ame

Bonjour Tristesse
Q26. De quel livre de Marcel Pagnol « Le chateau dea meére » est-il la suite ?
La gloire de mon pére

Le temps des secrets
Le temps des amours

Q27. Qui est I'auteur du livre « Huis Clos » ?
Jean-Paul Sartre

Boris Vian
Louis Aragon
Q28. En quelle année « SAS a Istanbul » parut-il ?
1963
1965
1967
Q29. Dans quel pays vit « '’Amant » de Marguerite Dras ?
Au Japon
En Indochine
En Thailande
Q30. Dans le « Petit Prince » de Saint-Exupéry, dpielle couleur était la rose ?
Jaune
Rose
Rouge
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Les réponses aux jeux

7 erreurs Quizz :

Q1. Jules et Edmond

Q2. Honoré de Balzac

Q3. Belge

Q4. Lettres de mon moulin
Q5. Barry Lyndon

Q6. Dan Brown

Q7. Victor Hugo

Q8. Comtesse de Ségur

Q9. Dr Jivago

Q10. Voyage au centre de la terre
Q11. H.G. Wells

Q12. Falstaff

Q13. Autant en emporte le vent
Q14 Boris Vian

Q15. Elle meurt empoisonnée
Q16. Moliere

Q17. Sherlock Holmes

Q18. Les Misérables

Q19. Marguerite Yourcenar
Q20. La mare au Diable

Q21. Alain Fournier

Q22. Frédéric Dard

Q23. MacBeth

Q24. La Curée

Q25. Bonjour Tristesse

- : - . 0 Q26. La gloire de mon pére
identigues :c’est I'image n° 2 Q27Jean-Paul Sartre

Q28. 1965

Q29. En Indochine

Q30. Rouge

Dans le prochain numéro ( 050)

Connaissance des activités sportives : Le motascros
Connaissances des loisirs créatifs : La peinturdacis
Protection de I'environnement : (non défini)
Escapade pleine nature : Circuit VTT a Octon (34)
Matériel de sport : chaussures de randonnée

Quiz : Histoire militaire

Et bien sar vos rubriques habituelles.
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