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LA GAZETTE D'INFORMATION DU CLUB SPORTIF ET ARTISTI QUE DE LA GARNISON

BONNE & HEURELLTE ANNEE 2010 |
[ Au sommaire du numéro 1

Connaissance des activités sportives : Le motascros
Connaissance des loisirs créatifs : La peinturdeis
Protection de I'environnement : -
Escapade pleine nature : Circuit VTT a Mallavi¢Hgrault)
Matériel de sport : les chaussures de randonnée
Quiz : I'Histoire militaire

Et bien sdr vos rubriques habituelles

Les news fédérales

Info Ligue S-O
Comme chaque année, la ligue organise au 2e tren2810, les salons culturels suivants :

- Le salon régional de métiers d'art et le saloradphotographie auront lieu dans la région boigela
avec le soutien du CSA de Mérignac Beauséjouidaéss seront précisées ultérieurement.

- Le salon régional de peinture et sculpture seuéra les 29 et 30 mai, avec le soutien du CSA
de I'EA ALAT de Dax.

NB : Comme le précise le réeglement général desisales oeuvres doivent étre originales et indieilds.
(les copies ne sont pas admises)

Numéro 50 Page 1 sur 12



Les news du club

Statuts et reglement intérieur
Notre nouvelle secrétaire club est en train de tema plat les statuts et reglement intérieur ldb.dD’ici
environ 2 mois, ils seront présentés pour validaliss d’'une assemblée générale extraordinaire.foise

validés, le reglement intérieur nouvelle formulgaséécliné pour chaque section, en liaison avec les
responsables d’'activité.

Randonnée :

Le planning du & semestre 2010 est actuellement en cours d’élaborat
en attendant voici les 2 premiers rendez-vousaand

- 17 janvier :Saint Rome de Cernon du coté du Lévezou6 km — 2h / 140 m
- 31 janvier :Aguessac itinéraire ludique & historique - 10 km — 3h0r8

(Détails auprés du responsable d’activité)

Full Boxing :

Stéphane, nouvel animateur de cette section rapge# les cours ont repris depuis prés de 2 maisub
attend tous les mercredis et vendredi de 18H a&20tsalle fithess / boxe du club (batiment 84cefau
service administratif du cercle mess)

Football :

En raison des difficultés rencontrées par I'entam le club foot déclare forfait pour le champiahn
FCSAD cette saison.

Coin des jeux - labyrinthe

Depuis l'entrée de cet

échangeur, choisissez votre @& & =
route afin d’aidez notre :
automobiliste a rejoindre la
direction de Paris

Numéro 50 Page 2 sur 12



Escapades plein nature : circuit VTT a Malavieille(Hérault)

Info sport

Le nouvel agenda des courses hors stade en tput

genre est paru. Il est disponible chez tous les

libraires.
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Coin des jeux — Labypoint

1 — Relier les points entre eux ; 2 — Trouver laggrcorrespondants en reliant les objets trouvédesa
points aux cases de la grille ; 3 — Découvrir lg westical caché sous la fleche rouge.

Connaissances des activités sportives : Le moto-s

Le moto-crossest un sport de compétition motocycliste consistant
en une course de vitesse sur un circuit tout temaec parfois des
obstacles a franchir.

Motos :

En compétitions internationales, organisées par F&dération
internationale de motocyclisme (FIM), trois catégsexistent :

MX1 : les motos a moteurs 2-temps de 250 cm3 evt@uns 4-temps de 450 cm3.
MX2 : les motos a moteurs 2-temps de 125 cm?3 etdps de 250 cms.
MX3 : les motos a moteurs 2-temps 500 cm3 et 4-gedepplus de 450 cm3.

Les motos congues spécialement pour le motocragsdepourvues de tout accessoire superflu : raremen
de démarreur électrique, jamais de rétroviseuregighalisation. La suspension et la solidité diregont
tres importantes, ainsi que la Iégéreté de I'enkerm effet la maniabilité et la stabilité de krge cycle
permettent d'exploiter au mieux des moteurs aufopeances impressionnantes.
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Le tirage court de la transmission et de la bo#evitbsses associé a ce
rapport poids/puissance incroyable permet des @@t@ns
impressionnantes devant n'importe quel obstacle.

Obstacles :

Les types d'obstacles sont : sauts simples, dquhlgles et quadruples, mais aussi la table (pegégentant
une partie plate entre I'appel et la réceptionaimel jump(la bosse d'appel est plus petite que la bosse de
réception) et lesvhoops(séries de petites bosses rencontrées principatesnedes circuits de supercross ).
Les circuits de moto-cross sont en terre ou sable.

Protections :

Le pilote de motocross se protege en portant ugueasies gants, des lunettes, des bottes renfodees
genouilléres, des coudiéres, un pare-pierres peatéde torse, entre autres.

Les bottes, trés rigides, constituent une protaatssentielle contre les jets de pierres ou eresre
chutes.

Les genouilleres, intégrés dans le pantalon, soqius souvent amovibles et faites en matériaux
rigides et légers, la rigidité évitant de transmeeties appuis pointus tel que cailloux, lors des
projections ou d'une chute.

Aux niveaux des reins, des ceintures sont proposéanatiere élastique et rigidifiées aux niveaux
des lombaires pour bien maintenir le dos du pilote.

Le haut du corps est protégé par un pare-pierest an ensemble de matériaux rigides constituant
une sorte d'armure, protégeant le buste, le despaules et les coudes. Parfois, le pare-pietre es
intégré dans un gilet. Souvent, le pilote rajouse gessus un tee-shirt adapté au moto-cross, a la
coupe ample et en matiere aérée.

Le casque est essentiel pour ce type de pratiquinip associé

a une minervel(eatt Braceu Neck Brace Systenou simple

tour de cou en mousse pour éviter toute fractusecdevicales

en cas de chute. Ce casque a une forme differamecdsque

de route, la mentonniére est plus proéminenteabsdhce de

visiere impose le port de lunettes ou d'un masdaetas.

Sources : wikipedia.org

Le coin des jeux — Mots mélés
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Connaissance des loisirs créatifs : La peinture suyois

Généralités :

Grace a la peinture sur bois, il est possible denmger vie a de vieux objets
. ils seront tout a la fois utiles et décoratifs.

Pour restaurer un viel objet en bois, il est sotiuéife de le déecaper.

S'il s'agit d'un objet neuf, en bois brut (boisirckt peu esthétique), il est
utile, apres nettoyage, poncage éventuel et dégoags, de "faire un fond"
d'une couleur uniforme. Couleur vive recouvrantebtanche trés diluée
laissant apparaitre les veines du bois : a chamuchsoix.

L'utilisation d'un pochoir est la maniére la plusnple et la plus rapide, idéale donc pour débuter e
peinturesur bois.

On trouve maintenant de nombreux pochoirs plastdigigides trés pratiques d'emploi. Certains stdrhe
Iégerement autocollants, sinon il faut fixer le Ipoic avec une colle aérosol temporaire pour podteid04
d'Odif par exemple) pour bien le maintenir en plagee des conditions essentielles de la réussite !)

S'il s'agit d'une piece unique, faites un essailsyrapier pour bien tester vos couleurs et I'effetiessin :
tout le plaisir du pochoir est la, dans I'assortibdes couleurs...

Quelques conseils au pochoir :

Pour un effet de "pointillage", utiliser de préféce une brosse a pochoir, a manche court : plus
pratique a I'emploi, le résultat est plus joli auss

Sinon, utiliser un pinceau a bout plat. Tapotercaug pinceau dont I'excédent de peinture a été
déposé au préalable sur un chiffon.

Pour ne pas déborder, il faut que le pinceau spiiae humide (sinon I'humidité

entraine la peinture a travers les fibres du bois).

Pour une peinture plus fondue, on l'applique asgan par mouvements circulaires

dans les zones découpées du pochoir. Laisser sécduatr d'appliquer si le motif le

nécésite un second pochoir : certains dessinsadxanus par I'emploi successif de

pochoirs.

Fabrication d’'un pochoir :

La matiére la plus économique est une feuille caxde. Mais si vous devez utiliser ce pochoir avec
répétition, prévoyez de conserver l'original de@atessin car si votre original est votre pochenrpout de
plusieurs utilisations, il sera probablement abahg&ous ne pourrez pas refaire exactement le m@&ssrd

a partir de celui-ci.

Autre matiere possible : une feuille plastifiéepau rigide, une feuille de Rolloid, une feuillerdétal.

Une astuce : Récupérez une plague de carrelage de type "lineau",
plastifié et épais, c'est une matiere tres pratigoer réaliser des
pochoirs.

Pour fabriquer un pochoir, dessinez ou décalquenaif sur votre
feuille (cartonnée ou plastifiée...).
Puis, évidez-le soigneusement en utilisant une @deneutter neuve.

Sources : les-creatifs.com
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Quizz : I'Histoire militaire

Voici un quizz pour tester vos connaissances hégies militaires. Il y en a de tous horizons et de
différentes époques.

Empire :
Q1. Qui, en raison de sa tenue jugée trop fantajgst dénommé le 'Roi Franconi' par Napoléon ?
1 — Murat 2 — Augereau 3 — Bernadotte 4 - Davout
Q2. Lequel, parmi ces quatre maréchaux, a étélaftlibn surnom ?
1 - Bessiéres 2 - Pérignon 3 - Moncey 4 —tMor
Q3. Qui est le 'Vainqueur de Fleurus' ?
1 - Jourdan 2 - Kellermann 3 - Joubert 4 —Bru
Q4. Quel grand militaire est surnommé 'I'Ombre'Bmpereur’ ?
1 - Duroc 2 - Caffarelli 3 - Berthier 4 — lrggion
Q5. Selon la légende et son surnom, combien deurkes aurait recu le maréchal Oudinot ?

1-35 2-50 3-100 4 —1000

Guerre de 100 ans :

Q6. Au début de la guerre, que revendique EdoubdiAingleterre ?
1 - L'extension de ses domaines en France
2 - L'union des couronnes de France et d'Angleterre
3 - La pleine souveraineté de ses domaines francais

Q7. Qui était le 'prince noir" ?
1 - Henri de Lancastre 2 - Edouard IV d'Angleterre 3 - Jean Il le Bon de France

Q8. Quel roi réussit a reconquérir presque entiergres positions anglaises en 1375 ?

1 - Charles V le Sage 2 - Charles VI le Fol - Gharles VII le Victorieux

Q9. Qui sont les tuchins ?
1 - Des mercenaires a la solde du roi
2 - Des soldats oisifs et impayés vivant suragsp
3 - Des troupes de paysans assaillant les foseses

Q10. Qui a gagné a la bataille d'Azincourt (1415) ?

1 - Les anglais 2 - Les francais 3 - Les boiggons
Q11. Quel traité scelle la réconciliation entranfais et bourguignons (1435) ?

1 - Traité d'Arras 2 - Traité de Lille 3 ralté de Bruges
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1914 — 1918:
Q12. Quelle est la date de I'attentat de Sarajevo ?

1-26 avril 1914 2 -27 mai 1914 3-28jubla
Q13. quelle est la date de |la Bataille de la m&rne

1 - 6-9 septembre 1914 2 - 10-13 septembre 1914- 14317 septembre 1914
Q14. Lequel de ces navire a été torpillé le 7 451

1 — Lusentia 2 — Mingsun 3 — Lusitania
Q15. Quand a lieu la Conférence de Zimmerwald

1 - 5-8 septembre 1915 2 - 9-12 septembre 1915 - 13316 septembre 1915
Q16. A quelle date débute I'offensive du chemindieses ?

1-15avril 1917 2 -16 avril 1917 3-17 &1917

Les généraux de 1939 — 1945
Q7. Quel général remplaca Gamelin a la téte degesiinancaises en 1940 ?

1 - Georges 2 - Billotte 3 - Weygand
Q17. Quel général britannique reconquit la Birmaamiel944 ?
1 - Wavell 2 - Auchinleck 3 - Slim
Q18. Quel général américain commandait les foreedétharquement en Provence en aolt 1944 ?
1 — Patton 2 — Patch 3 — Clarck
Q19. Quel amiral japonais concu le plan de I'attadg Pearl Harbor ?
1 - Nagano 2 - Yamamoto 3 —-Tojo
Q20. Quel général remplaga Gamelin a la téte deses francaises en 1940 ?

1 - Georges 2 - Billotte 3 - Weygand

Pays et Décorations :
Q21. Quel pays attribuait I'ordre de ‘L'Aigle N@ir'

1 — L’Autriche 2 — La Prusse 3 — La Baviéere
Q22. Quel pays attribuait I'ordre 'Saint-Léopold’ ?

1 - La Russie 2 - La Norvege 3 - L'Autriche
Q23. Quel pays attribuait I'ordre de 'L'éléphant '?

1 — Danemark 2 — Norvege 3 - Suede
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Matériel de Sport : Les chaussures de randonnée

Les premiers randonneurs, au partaient en montaghassaut des sommets encore vierges avec des
chaussures lourdes en cuir, solides et résistamigsintempéries mais peu confortables ni réellement
pensées pour la marche.

Aujourd’hui, le développement du sport loisir atfaaitre toute une variété de chaussures, toutes au
spécifiques les unes que les autres. Nous permaitesi de faire apparaitre 4 catégories de chagssu

Les chaussures de balades

Pour une promenade en forét, sur un chemin degeatbas en bord de mer, une

paire de chaussures de sport est suffisante. 4t pas vraiment nécessaire de faire

un achat dans ce cadre, sauf si vous étes praticg@ulier et que vous voulez vous

faire plaisir.

Les fabricants ont tous une gamme ‘balade’. Lesushres ont une tige basse, elles sont plus rigide
sensiblement plus lourdes que des running, et pi&seune semelle plus épaisse et cramponnée.

Attention cependant, car celles-ci deviennent iiisarfites si :
le parcours est accidenté et il est important dééger les chevilles avec des chaussures montantes
(dans la montagne par exemple)
la balade s‘étend sur un weekend ou plusieurs .jargatigue et le manque d’entrainement d’un
randonneur occasionnel nécessitent d'utiliser dasigsures plus confortables et protégeant mieux le
pied.

Les chaussures de randonnée

La chaussure de randonnée classique est typiqueaunibsée sur les marches de
guelgues jours, en moyenne montagne et par beapste@iest une chaussure
montante qui protége la cheville mais qui resteedégla semelle est crantée,
souvent dans une matiére accrochante.

Elle est en général en tissu synthétique, évertuelht doublée d’'une membrane respirante, car sgeus
habituel ne requiert pas que la chaussure soiirtrperméable. En effet, on a souvent une bonn®ikisi
météorologique lorsqu’on part pour 3 jours et led@nnée sera probablement annulée si le tempsosiaan
mauvais. Au pire s’il pleut, la chaussure pourrehgé le soir au refuge.

Les chaussures de trekking ou grande randonnée

Les chaussures de trekking sont les chaussuredodgses marches, ou grande randonnée. Quelle
différence avec les chaussures de randonnées8daliesouvent en cuir car elles doivent étre impabiad
Elles sont aussi plus confortables car son praprétpart pour une plus longue durée, souvent en
autonomie.

La chaussure de trekking est LA chaussure du marclie sont des chaussures
plus lourdes, souvent plus montantes pour offrie uneilleur protection des

chevilles sollicitées par le poids du sac a dos Eaforts latéraux la protege des
projections ou impacts de pierre que I'on trouvgut@rement sur les chemins
pratiqués par le randonneur sauvage.

Les chaussures de trekking sont souvent moinsreggps que les chaussures de randonnées. L'utiisat
d’un cuir épais garantit une trés bonne étancmé#is limite naturellement son séchage. La naturante
du cuir nécessite un entretien soigné.
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Elle ne doivent pas étre trop rigides car il s'aytnt tout de marcher confortablement 8h par joume
chaussure de trekking est de facto moins a l'aisg|U’il s’agit de traverser un pierrier, encoreimsaquand
il faut escalader. On ne peut par exemple passko@er des crampons. On se tournera dans ce akese
chaussures de haute montagne.

Les chaussures de haute montagne

Les chaussures de haute montagne sont pour ceumred’@ous qui veulent
approcher les sommets. Ces chaussures sont tréde rigar elles sont
cramponnables. Vous pouvez leur adjoindre des aampour les passages
difficiles, sur les névés ou parties de glaciemurlagidité permet aussi de faire de
I'alpin et escalader les passages infranchissgidesun marcheur.

Par contre, il est difficile de faire de la marchug de longues périodes période avec des chauskuresite
montagne.

Elles sont aussi mieux isolées contre le froidedi@s sont utilisées a plus haute altitude oudalfpeut étre
réel. Elles sont ainsi aussi trés impermeéablesevéianches. Le matériau utilisé est le cuir ou méme
plastique pour les modeles les plus extrémes guamarochent des chaussures d’escalade. Leur psids
donc éleve.

Bien choisir ces chaussures de randonnée

Garder bien en téte qu’'une paire de chaussure pgstidaptée a tous les pieds. D'une marque a
l'autre, le chaussant (largeur du pied) est difiére

Ne choisissez pas votre paire en fonction de lagusmou de son look mais en respectant les
guelques conseils suivants :

Connaitre ses besoins et I'expliquer aux vendeurs

Se fier aux critéres de choix : confort, maintienpied, amorti et adhérence de la semelle, protecti
de la chaussure, imperméabilité, respirabilitéodd$ (attention tout de méme a ce critére qui rie do
pas prendre le pas sur les autres).

Choisir une pointure supérieure et essayer les dbaxissures avec une paire de chaussettes de
randonnée.

Lacer la chaussure a fond. Le pied ne doit pashirue bout de la chaussure. Il ne doit pas y avoir
de zones de frictions avec la chaussure.

Prenez le temps de tester la chaussure dans lesmagaempruntant s’il y a les marches pieds ou
zones d’essais qui permettent de monter et deseenden déambulant dans le magasin et utilisant
tabourets et autres pour monter et descendre ppuécer confort et amorti.

Ne pas oublier qu’une bonne paire de chaussurarestvestissement qui assurera au randonneur
une pratigue dans les meilleures conditions.

Nouvelles chaussures

Avant de partir pour votre premiere marche, falessa vos pieds en allant travailler avec ou egaf#i
guelques promenades autour de chez vous. Rien piestque l'apparition d’ampoules aux premiers
kilomeétres d’une marche de plusieurs jours.

Faire durer ses chaussures

Pensez a les entretenir, en particulier si vos shaes sont en cuir. Les qualités
d'imperméabilité et de respirabilité s’appuient $es propriétés des matériaux
utilisés qui se dégradent sous l'effet de I'eau,sdleil et de la poussiére. Des
chaussures régulierement nettoyées resteront@iqalus longtemps.

Sources : journaldutrek.com & i-trekkings.net
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Protection de I'environnement : Notions de durable

En environnement, la notion de durable apparaiesau Mais en fait, de quoi s’'agit-il exactement ?
Développement Durable

Le développement durable vise a répondre aux besdinprésent sans compromettre la capacité des
générations futures de répondre aux leurs. Nousrdeapprendre a surmonter les problémes sociaux et
environnementaux du monde actuel et a adopter ddssrde vie viables.

L'éducation pour le développement durall®D) vise a doter les individus des
comportements, compétences et connaissances quidemettront de prendre
des décisions éclairées pour eux-mémes et lessaatpurd'hui et a I'avenir, et
de traduire ces décisions en actes.

La Décennie des Nations Unies pour I'éducationeavice du développement
durable (DEDD, 2005- 2014), dont ITUNESCO est karigation chef de file,
s'emploie a intégrer les principes, les valeude®pratiques indissociablement
lies au développement durable a toutes les formé&dudation et
d’apprentissage, afin que nous puissions releweddédis sociaux, économiques
et environnementaux du XXle siecle.

Consommation durable

Nos choix de consommation d'aujourd’hui exercerord influence sur le mode de vie des générations
futures. La consommation durable consiste a consanhes biens et services sans nuire a l'environneme
ni a la société. Pour surmonter la pauvreté etepvés le capital de ressources naturelles indisgiges au
maintien de toutes les formes de la vie, nous dewadlopter des modes de vie viables. L'EDD plaide en
faveur d'une citoyenneté responsable et combaeffets néfastes des habitudes de consommation non
viables sur la société et les ressources naturelles

Urbanisation durable

Les villes sont aujourd’hui a la pointe des chargygséconomiques mondiaux. La mondialisation et la
démocratisation ont accentué leur influence suddeeloppement durable. La moitié de la population
mondiale vit aujourd'hui en zone urbaine, tandis tautre moitié est de plus en plus tributairdadeille
pour son développement économique, social et goéti

Incontestablement, les villes constituent une memadentielle pour le développement durable. Payrta
condition de prendre des décisions responsables, sint aussi porteuses de perspectives promesteles

progres social et économique et d'amélioratiorietwironnement aux niveaux local, national et mahdi
Sources : unesco.org

Trucs et astuces : s’orienter de nuit par temps cla

De nuit, une des possibilités pour s’orienter damsssole est d’utiliser la Grande \ N
Ourse, ce groupe d’'étoile bien visible en formecamsserole ». .
Noter ensuite la direction et la distance du bgrposé au « manche ». )
De cette direction, reporter 5 fois la distances\terhaut de la casserole. )
On tombe sur I'étoile polaire, extrémité de laiteeDurse. \
L’axe formé entre nous et cette étoile nous domnéldrd. Il est alors facile de N
retrouver les autres directions : a droite’Est, a gauche I'Ouest et dans le sens \
opposé a I'axe du Nord, le Sud. Y
Simple, mais efficace ! Y
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Escapades gourmandes

Dans le numéro 45, nous avions abordé la créatwnMsllau d’un
espace dédié aux amateurs de biéres en provenesapidtre coins du
monde : La Cave a Biere « Au Temps de Vivre ».

Depuis peu, les propriétaires ont mis sur piedaante de fidélité.

Le principe est simple: La carte est valable 1aamartir de son
couverture. Elle comporte un tableau permettanca®ptabiliser 12
achats. Au douzieme achat, le cumul des achafwiest ouvre droit a
5% de remise sur la somme globale. La carte peet latssée au
magasin ou garder avec soi.

Alors n’hésitez pas a leur demander.

Attention tout de méme a l'abus d’alcool, car ilrgga que c’est
dangereux pour la santé !

Les réponses aux jeux

Quizz : Labyrinthe :
Empire Guerre de 100 ans
Q1 1 Q6 3
Q2 3 Q7 2
Q3 1 Q8 1
Q4 1 Q9 3
Q5 1 Q10 1
Q11 1

1914 — 1918 1939 — 1945 Pays et Décorations

Q12:3 Q17:3 Q21:2

Q13:1 Q18:2 Q22:3

Q14:3 Q19:2 Q23:1 Labypoint :

Q15:1 Q20:3 CHALET
Ql6:2

Dans le prochain numéro (051)

Connaissance des activités sportives : Le Parapente
Connaissances des loisirs créatifs :

Protection de I'environnement : Durée de vie dehdts
Escapade pleine nature :

Matériel de sport : Les jumelles

Quiz : Gendarmerie et forces spéciales

Et bien sdr vos rubriques habituelles.
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