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Composition du Bureau 9 membres du Comité Directeur  
 

Président : Daniel BROSSARD Daniel BROSSARD 
Vice-président : Christophe DIVAN Christophe DIVAN 
Secrétaire : Christophe DIVAN Guy GRASICA 
Secrétaire adjoint : Guy GRASICA Michel JAEGLE 
Trésorière : Annick LE DUR  Annick LE DUR  
Trésorier adjoint : Michel JAEGLE  Gabriel de la MORINIERE  
 André RUCHAT 
Délégué sécurité : Daniel BROSSARD Joël RUET 
 Christophe VASSEUR 
Président d’honneur : André RUCHAT  
  
Réviseurs comptables : Gérard LECUELLE  
                                         Laurent DEROBERT   
  
Représentant des jeunes : Gabriel de la MORINIERE (suppléant : Quentin HENRY) 
  
  

Commissions + bonnes âmes : 
  

Activités ROUTE 

Où nous serons « Route », marches hivernales, sorties culturelles : Marceline Belline, Eliane Grasica, 
 Guy Grasica, Michel Maury 

Organisation BRM 200 : Daniel Brossard 

Commission Versailles-Chambord : Guy Grasica, André Ruchat 

Commission sortie familiale « route » : Marceline Belline 

Randonnées permanentes : Cours d’eau de France : Didier Coponet 

       Tour des Yvelines : Pascal Slobadzian 
BCN et BPF : Alain Oheix 

 

Activités VTT 

Encadrement « école VTT » : Isabelle Belly, Christophe Divan, Quentin Henry, Nicolas Jourden,  
Gabriel de la Morinière, Sonny Rodriguez, Mathilde Vasseur, Christophe Vasseur  

Où nous serons « VTT adultes » : collégial, orchestré par Michel Jaegle 

 

Activités TRANSVERSES 

Communication : Daniel Brossard, André Ruchat 

La Gazette : Joël Ruet 

 Site Internet : Webmasters : Isabelle Belly, Christophe Divan 
                          Rédacteurs : Christian Blanc pour l’activité VTT adultes - Christophe Vasseur pour 
                                                l’activité VTT jeunes - en attente pour l’activité route  

Vêtements : Christophe Divan 

« Paris-Versailles » : Marc Moulin, André Ruchat, Daniel Saget, 

Bibliothèque : Alain Goinard, Joël Ruet 
  
 
NOTA : les noms en couleur indiquent une nouvelle affectation, confirmée à l’AG du 06 février 2011. 

                     …pour les suppressions, il faut comparer avec les gazettes précédentes. 
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Bienvenue sur… www.ccvp.asso.fr  

 
Notre site internet avait besoin d’être mis à jour,  tant au niveau de la forme qu’au niveau du contenu. 

Une équipe s’y est attelée cette année, chargée par le Comité Directeur de choisir un outil et d’élaborer un 

contenu. 

Il s’agit d’un changement dans la continuité  car la plupart des informations de l’ancien site ont été 

reprises, notamment les informations à destination du public cherchant un club sur Versailles. 

La forme a été revue et l’outil utilisé a permis de construire une maquette dont l’ergonomie est plus 

actuelle. 

  

Pour parler « technique »,  nous entrons dans le monde du « web 2.0 ».  

En langage clair, cela signifie que la première place est redonnée aux utilisateurs et aux rédacteurs et que 

l’aspect technique est masqué.  

Le site est un outil de communication à la disposition du club, et les rédacteurs pourront contribuer sans 

maîtriser le développement. 

 

Une équipe de rédaction a été constituée : 

Webmasters : Christophe Divan et moi-même 

Rédacteurs : Christian Blanc pour l’activité VTT adultes, Christophe Vasseur pour l’activité VTT jeunes. 

…et nous recherchons un rédacteur pour l’activité r oute ! 

Le rôle du rédacteur est de donner du contenu : présenter l’activité, annoncer les événements. 

 

Le site a pour vocation de communiquer et d’informe r : 

- communiquer en donnant une image du club positive, à l’image de ce qu’est notre communauté,  

- informer en délivrant de l’information au public : nos activités, nos organisations, notre calendrier. 

 

Le public est aussi à la fois « grand public » et « adhérents ».  

Un « espace membres » a été créé  (accessible avec code utilisateur et mot de passe) : il permettra aux 

adhérents de partager de l’information (les gazettes, photos de sorties, compte rendus de réunion, etc…).  

Vous recevrez prochainement (ou avez déjà reçu) un code utilisateur et un mot de passe personnels. 

 

Ce site est avant tout le vôtre,  nous espérons qu’il vous plaira et nous sommes ouverts à toute idée 

d’amélioration et de développement. 

 

Bonne navigation !                                                                                                                Isabelle Belly  

webmaster@ccvp.asso.fr
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Randonnée  Huguette Riou 110 km 

Rallye  des Jonquilles 40 km 

 
  
 
 
 
 
Un grand merci à vous tous qui êtes 
venus aider… et qui avez contribué 
à la réussite de cette journée du 
samedi 9 avril.  
Le soleil était de la partie, à notre 
avantage.�
 

La participation des cyclos adhérents de l'ACV a été parfaite, et la bonne humeur a régné de parts 
et d'autres tout au long de la journée.�

 
La satisfaction des 
participants à 
l'arrivée illustre 
parfaitement le bon 
déroulement de 
cette journée.�
Pour ma part, je suis 
pleinement 
satisfait… et samedi 
soir je savourais un 
grand soulagement.�
 
La participation est 
bonne, du même ordre 
qu'il y a deux ans.  

 
Bilan des participants : total 365 cyclos  
 

BRM 200 km - inscrits : 275 cyclos  Randonnée Huguette Riou 110 km :  85 cyclos  
                         (dont 161 pré-inscrits)  
                      - non partants : 8 cyclos  Rallye des Jonquilles 40 km :  13 cyclos 
                      - homologués : 256 cyclos  
                        + 4 contrôleurs = 260  

 

                       Daniel Brossard 
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Et une petite blague, pour remplir la page… 
�

Vélo récompense !!! 

Un enfant revient de l’école. Il est très fier de montrer son carnet de notes à son père. En 
effet, il  vient d’obtenir un 10/10 en dictée… mais le gamin a triché !  
Le père, qui lui avait promis l’achat d’une bicyclette s’il ne faisait pas de fautes, reste un peu 
méfiant : 
« Je te félicite ! Une promesse est une promesse, tu as bien mérité ta bicyclette. Mais au fait, 
comment écris-tu ce mot ? » 
Le garçon paraît embarrassé, puis se ressaisit : «  Je préfèrerais avoir un vélo, papa ! »  

�



 

2����������	���	� ,���������$����. �

CRITERIUM REGIONAL ROUTE ET VTT 
�

C��	� 	����	� ��� ������� O���� 3��	� ��� ��	�P� ���
2����������	���	�,��./�������#	��	����%��+�6������
���	�	����	����������	�#���������	������������5����
2�������"� 6��� ����� 	��� ���5"� �� 5������#� H�����
#�����Q��%���	���������������������/�
������ ���	� ��	�&����	�#��	���	"� ���00'�� �	�� ��#���
	����� #��� !� &����	�D� K������� '�		���"� K�������
R����"�C�����	��������"�:�5�����������$�����4������
S������������/�

��� ��� ����	
� ��� ��
 � ��	�&����	� 	����������	�
��� ���������� ��%������ O������� ��� 'SS�P� 	�� #��	���
����� �� �
��������D� ��	� 	���� !�� ������	��	� T� ����� ��
�6��#�	"���������������	�����������#�����#��	���/�

#�4	�������#������� ��(� ��	���#����	� ��� ����	�� ��	�
#��6��	���������"���������		����&����	�������	���	�
5�������	� �������� ��� #����� ��	� ��++������	� �#����
��	� 6��� ���������� ��	� &����	� ��������	"� ��� �����
�������� ��	� �����4��	� ���	�%��	� ������ ��� ��������
�������	��#�����	/�
��������6�����	��������	�#�		�������	�������	������ 	�
���������#����������������#�������#����4���5������
�Q�����������"� ��	� ������	��	� 	���� ��%���#�	� #����
#�		������Q�#������������6��"���������#��%������
��%��%�����&����������������������K0$/�

L���+��	��������#������#�		��"��Q�	����������9����� 	�
����	� ��� ��	� ����		�	� �� �����	"� ������ ��� #�		��� ���
��	�� ������/� ���	� ������ �Q������ ��� �U���� ������ ���
��6�������������	�	�����#�����	�D�	������+���5����� �
���������	���"�&��(����	������"�5�5��+���"///�



������� ��� ��
 ��� #������	� ����	� �� ���!� ���
#������� ��#���� 'SS� #��%������ �� I���"� #���� ���
�����������	����I�F�/���	��������	�#�������#������� ��
) � � 5�����/� �������������� #���� ������ ������D� ��	�
������	� #���	� ��� ��#���	� +���� ��� ������%����� ���
�Q������������ 	��� ���� 5������ ���6��"� ���	� ��� �����
���������������	����	��	���++�����/����#������	��	� �
��4	� �������"� ��� #����� 6��� ��	� �������	� 	���� ���
��������������)���/�
L���+��	���	�&����	�������	���	�#������	"���	�#���� ���
��&������ ������ ��� #�		��� ��� �����4��� �#������D� ���
�����5�����/�

�

�

��	� �#�����	� ��������	"� ��� #��		���� �����5�7��
���	� ���#����	���� ��	� ��	�����	"� ��� 	���		� 	�� ���� 	 ���
�������	���	�%�	/��

V�� �	�� ������ ���T�%������#����4���T� ���	� 	����	�
��� ������� #���� #��������� ��	� ��	�����	�D� ��+��� ��	�
���5���"� ���	�� 6��� ��� ���5��� ��� #����	� ��	#��
��5��	�#���� ���+������ ����������D��� 	����������	� 'S S�
��� F� ���#��@���	"� !� 	����������	� ������ ��� �� ����
#��@���/�0�� 	���� ����	� ��	� ������	� ���&���� ��� ���
���	��		�"�	�����������		���������������/�

�����������	���������������������
������������� �

·  ���:�5�����������$�����4���D���W! ����%������"��
������)��&�����W�!���X�	�����������������������

·  ���C�����	���������D� �W! ����%������"��
���������������W)F�Y�	����Z����������Z�����

·  ���K�������R�����D��I�W! ����%������"�
���������������W)F�

7W7�



 

·  ���S�������������D�)I�W! ����%������"��
���������������W���

·  ���K�������'�		����D�F��W! ����%������"��
�������F�������W)F�

3����������	�>���

���
�������

���

�
�
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Familles au Mont-Saint-Michel 
Une fois l’an, le CCVP effectue une « sortie familiale », ouverte à tous, sauf aux vélos. Même 
en cherchant bien dans les soutes du bus, impossible d’y trouver un tel engin, pourtant ce 
n’est pas la place qui manque. Cette année, direction plein ouest pour un week-end de détente 
au Mont-Saint-Michel, dont on ne sait toujours pas si il est en Bretagne ou en Normandie - et 
on n’en saura pas plus à la fin du séjour. Les léopards normands et les hermines bretonnes 
semblent d’ailleurs vivre en harmonie (tourisme oblige ?). 
 

  
 
Après un trajet sans histoire, mais agrémenté d’un certain nombre d’histoires contées au 
micro par le duo Jacques-Michel, secondés par le chauffeur, les choses sérieuses commencent 
sur le parking de la digue du Mont-Saint-Michel, au départ de la première étape. Premier 
challenge, résister à la bourrasque et ne pas s’envoler ; deuxième challenge, bien repérer le 
bus pour éviter tout malentendu au retour ; troisième challenge, s’alimenter en prévision de 
l’étape de l’après-midi. 
 

  
Par bonheur, ce n’est pas encore la foule de l’Alpe d’Huez dans la rue en pente qui monte à 
l’abbaye. De toute façon, nous sommes pris en charge par une directrice sportive (féminin de 
« directeur sportif », même si ça n’existe pas en compétition) déguisée en guide-conférencière 
dès la poterne pour une étape en ligne parsemée d’embûches, notamment d’innombrables 
montées et descentes d’escaliers plus ou moins raides et étroits. 



 

  
Respectant les consignes, le peloton du CCVP reste groupé 
et attentif, y compris lors du contrôle anti-dopage; privés de 
vélo, les cyclos se consolent en admirant la roue géante du monte-charge de l’ancienne prison. 
Certains regretteront sans doute que la flèche de l’abbaye soit de celles qu’ils ne feront 
jamais, puisqu’elle n’est accessible qu’en hélicoptère. 

   
 

Samedi soir, la ville-étape est Pontorson, charmante bourgade au pied du Mont, surveillée 
pendant la Guerre de Cent Ans par une redoutable garnison commandée par le connétable 
Duguesclin en personne, et, plus récemment, site d’une gare ferroviaire animée (un peu de 
Jean-Paul Ollivier en attendant le Tour de France). Il ne reste de cette époque que deux TER 
par jour, qui ne vont pas nous empêcher de dormir.  

Après un apéritif gentiment offert par Marceline et Jean-Jacques afin d’arroser leurs transferts 
respectifs vers les équipes de Nantes et de Bigorre, le peloton se voit gratifié d’un repas 
normand des plus savoureux. Aucune substance contraire au règlement de l’UCI n’est 
détectée, en revanche certains médecins du sport pointilleux pourraient discuter l’équilibre 
calorique du repas. 
 



 

 
  

 

Après une nuit, comme annoncée, réparatrice, la deuxième étape s’avère 
plus sélective et le peloton se scinde en deux dès la mi-course. Tandis que certains moulinent 
dans le vent, d’autres retournent au point de départ de la veille, avec une météo quasi à 
l’identique. Le groupe s’engage dans le tour du Mont, étape contre la montre en terrain 
piégeux, humide voire aquatique. Aujourd’hui encore, la consigne est de rester groupés : les 
baroudeurs et amateurs d’échappées risquent gros, à savoir un enlisement dont ils ne 
réchapperaient pas. Au passage, notre guide nous rassure, on meurt rarement noyé ou étouffé 
dans les sables mouvants, mais plutôt d’hypothermie. Ces considérations ne nous réchauffent 
guère. L’étape s’achève par un petit passage délicat sur éclats de verre et la cohue vers les 
fontaines lave-pieds, où divers pelotons se mélangent dans un désordre indescriptible. 

Tout le peloton du CCVP remonte dans le bus, qui le ramène sans encombre à Versailles. Le 
classement de l’épreuve n’a pas encore été communiqué en raison des écarts infimes entre les 
participants, malgré la sélectivité du parcours. Finalement, tout le monde est gagnant, tout le 
monde est content, et il ne reste plus qu’à remercier Marceline pour ses talents d’organi-
satrice. En bonne Normande, elle a même su nous éviter la pluie et nous démontrer la véracité 
de l’adage selon lequel en Normandie il fait beau plusieurs fois par jour. 

 
IVAN (texte et images) 

 
 
 
 
 
 
 

NDLR : tu avais déjà été sollicité pour le week-end en Limousin (voir n° 35, pages 15-16)  

De bonne grâce, tu as accepté de brosser cette nouvelle sortie loisir par ta plume inspirée ; 

merci Ivan ! 
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Histoire du moulin à vent  (vu sur internet) : le moulin à vent est apparu en Orient, en 
Égypte antique et en Iran (il est utilisé en Perse pour l'irrigation dès l'an 600). Les moulins 
iraniens n'étaient pas du même type que les moulins européens. Ils étaient constitués d'une 
éolienne à axe vertical, confinée à l'intérieur du moulin. Des orifices dans les parois du 
moulin permettent à l'air de s'engouffrer pour actionner l'éolienne. 

Signalé très tôt en Grande-Bretagne (abbaye de Croyland en 870), le moulin à vent s'est 
généralisé en Europe vers le XIIe siècle, d'abord sur les côtes maritimes des pays du Nord : 
Grande-Bretagne, Pays-Bas, puis dans les pays de la bordure atlantique : Portugal, France, 
de la mer du Nord et de la mer Baltique : Belgique, Allemagne, Danemark, et dans les îles, 
y compris en mer Méditerranée. On les trouve sur des éminences, soit isolés, soit groupés 
en série, ainsi que dans des lieux éloignés des cours d'eau. La première attestation de 
moulin à vent en France, en 1170, figure dans une charte de la ville d'Arles. 
Vers 1880, l'aile Berton, inventée vers 1840, est un système de planches mobiles qui 
peuvent s'écarter pour offrir une large prise au vent. Elles dispensent le meunier de la 
lourde tâche de la manœuvre quotidienne des toiles. Ce système se répand dans les 
régions de France les plus productrices (Beauce, Anjou, Bretagne…) mais arrive trop tard 
pour une meunerie déjà en déclin ailleurs. La généralisation de l'électricité dans les 
campagnes, et l'apparition de la minoterie industrielle, ont entraîné un rapide déclin des 
moulins à vent au cours du XXe siècle. Ils ont en outre été défavorisés par la dureté du 
métier de meunier et par les périodes de chômage imposées souvent par l'absence de vent. 
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Les crampes sont dues à une contraction d’un muscle ou 
plusieurs appartenant au même groupe (assurant le même 
mouvement). Cette contraction est involontaire et doulou-
reuse. 
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Un muscle en se contractant permet de faire un mouvement ; 
il a besoin d’oxygène pour bien fonctionner ; autrement il se 
trouve en anoxie (pas assez d’oxygène) et fabrique de l’acide 
lactique en trop grande quantité ; c’est l’accumulation d’acide 
lactique qui entraîne la douleur. Et plus le muscle est 
contracté, plus il fabrique d’acide lactique, plus il est dou-
loureux. 
 

(source internet) 
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NDLR : c’est à nouveau un article de Jean-Michel Richefort – certes un peu remis en page et illustré – 

qui peut nous être utile. Il s’adresse aux jeunes coureurs amateurs de Vélizy, sans doute plus 
sollicités que nous sur le vélo.  
Mais qui parmi nous, n’a jamais été déchiré par cette douleur, en fin de parcours, ou plus 
souvent chez soi après une sortie ? 

Dans l’encadré à droite de l’image : deux définitions techniques, trouvées sur un site médical, 
complètent le sujet. 
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la banane �����������	�
�  
Ne mettez jamais vos bananes dans le réfrigérateur ! 

 
Source : cet article circulait sur messagerie internet : il a suffi de 
le réaménager et l’illustrer. 
Peut-être trouverez-vous la rédaction un peu promotionnelle et 
marketing ? La banane n’est pas un produit miraculeux ; mais les 
bienfaits essentiels de ce fruit tropical ne peuvent être mis en 
doute… et il est probablement l’aliment coupe-faim préféré 
des adeptes du vélo. 

                                                                          J R 

 
Le saviez-vous ?   Les bananes contiennent 
trois sucres naturels : saccharose, fructose et 
glucose, associés à de la fibre. 
Une banane donne une augmentation 
d'énergie instantanée, soutenue et 
substantielle. 
La recherche a prouvé qu'il suffit de seulement 
deux bananes pour fournir assez d'énergie 
pour un effort de 90 minutes en séance 
d'entraînement.  
Pas étonnant que la banane est, avec un 
certain nombre de fruits, le leader mondial des 
athlètes. Mais l'énergie fournie par une banane 
n'est pas la seule façon de nous aider à garder 
la forme. Elle peut également aider à surmonter 
ou empêcher nombre de maladies, ce qui en 
fait un fruit à ajouter à notre alimentation 
quotidienne. 
 

Dépression :  selon une récente enquête 
menée par MIND, chez les personnes souffrant 
de dépression, beaucoup ont estimé se sentir 
bien mieux après avoir mangé une banane. 
La raison en est que les bananes contiennent 
du tryptophane, un type de protéine que le 
corps transforme en sérotonine, connue pour 
vous détendre, améliorer votre humeur et 
généralement vous faire sentir plus heureux. 
 

Glycémie :  oubliez les pilules, mangez une 
banane. La vitamine B6 qu'elle contient 
réglemente les taux de glycémie, ce qui peut 
affecter votre humeur. 
  

Anémie :  riche en fer, la banane peut stimuler 
la production de l'hémoglobine dans le sang, et 
aide en cas d'anémie. 
 

Pression sanguine :  ce fruit tropical unique 
est extrêmement riche en potassium et pauvre 
en sel, le rendant parfait pour combattre la 
tension artérielle. Tant et si bien que l'US Food 
and Drug Administration (FDA) vient de 
permettre à l'industrie de la banane de faire 
valoir officiellement que ce fruit a la capacité de 
réduire le risque d'hypertension artérielle et de 
réduire les accidents vasculaires cérébraux. 
 

Cerveau :  200 étudiants d'une école anglaise 
ont bénéficié d'une aide pour leurs examens 
cette année en mangeant des bananes au 
petit-déjeuner, à la pause et au déjeuner dans 
le souci de renforcer le pouvoir de leur 
cerveau.  
La recherche a montré que le potassium 
contenu dans ces fruits peut aider 
l'apprentissage en rendant les élèves plus 
alertes. 
 

Constipation :  riche en fibres, la banane peut 
aider à restaurer l'action normale du côlon, en 
aidant à surmonter le problème sans recourir à 
des laxatifs. 
 

Gueule de bois :  l'un des moyens les plus 
rapides pour guérir une gueule de bois est de 
faire un milk-shake banane, sucré avec du 
miel. La banane calme l'estomac jusqu'à 
l'épuisement les niveaux de sucre dans le 
sang, tandis que le lait apaise et hydrate de 
nouveau votre système. 
 

Brûlures d'estomac :  la banane a un effet 
antiacide naturel dans le corps. Si vous 
souffrez de brûlures d'estomac, essayez de 
manger une banane pour les apaiser. 
  

Nausées matinales :  des collations de banane 
entre les repas contribuent à maintenir les 
niveaux de sucre dans le sang et à éviter les 
nausées matinales... 
 

Piqûres de moustiques :  avant d'utiliser la 
crème pour piqûres d'insectes, essayez de 
frotter la zone affectée avec l'intérieur d'une 
peau de banane. Cela réduit l'enflure et 
l'irritation. 
 

Nerfs :  les bananes sont riches en vitamines B 
qui aident à calmer le système nerveux. 
 

Travail, et surpoids :  des études à l'Institut de 
psychologie d'Autriche ont trouvé que la  
pression au travail conduit à forcer sur des 
aliments comme le chocolat et les frites. 

…/…  



 

Sur 5000 patients hospitalisés, les chercheurs 
ont trouvé que les plus obèses sont ceux qui 
ont des emplois stressants. 
Le rapport a conclu que, pour éviter la panique 
induite par les fringales, nous devons contrôler 
nos niveaux de sucre dans le sang par les 
collations contenant des hydrates de carbone, 
toutes les deux heures pour maintenir le niveau 
constant. 
 

Ulcères :  la banane est utilisée dans un régime 
alimentaire comme nourriture contre les 
troubles intestinaux en raison de sa texture 
douce. Il est le seul fruit cru qui peut être 
consommé sans augmenter le stress.  
Il neutralise également l'hyperacidité et réduit 
l'irritation de revêtement de la muqueuse de 
l'estomac. 
 

Désordre affectif saisonnier (SAD) :  la 
banane peut aider ceux qui souffrent de 
désordre affectif saisonnier car elle maintient 
l'humeur naturelle par accroissement de 
tryptophane. 
 

Fumeurs et l'usage du tabac :  les bananes 
peuvent également aider les gens qui essaient 
d'arrêter de fumer. Le B6, B12 qu'elles 
contiennent, ainsi que de potassium et de 
magnésium qui s'y trouvent, aident le corps à 
récupérer des effets de la nicotine. 
 

Stress : le potassium est un minéral essentiel, 
qui contribue à normaliser le rythme cardiaque, 
envoie l'oxygène au cerveau et votre corps 
réglemente le bilan hydrique.  
Quand on est angoissé, notre taux métabolique 
augmente, ce qui réduit notre niveau de 
potassium. Celui-ci peut être rééquilibré par 
une collation à base de banane riche en 
potassium. 
 

Accidents vasculaires cérébraux (AVC) :   
d'après les recherches publiées dans le Journal 
de Médecine de Nouvelle-Angleterre, manger 
des bananes dans le cadre d'une alimentation 
normale peut réduire le risque de décès par 
accidents vasculaires cérébraux de près de 
40% ! 
 

Verrues :  si vous voulez tuer une verrue, 
prenez un morceau de peau de banane et 
placez-la sur la verrue, avec le côté jaune. 
Tenez avec soin la peau en place avec un 
morceau de scotch ou du ruban chirurgical !  
 
Ainsi, une banane est vraiment un remède 
naturel pour de nombreux maux. Lorsque vous 
la comparez à une pomme, il y a quatre fois 
plus de protéines, deux fois plus d'hydrates de 
carbone, trois fois plus de phosphore, cinq fois 

plus de vitamine A et de fer, deux fois plus des 
autres vitamines et minéraux. Elle est 
également riche en potassium et est un des 
meilleurs aliments valeur.  
Alors peut-être qu'il est temps de changer la 
célèbre expression, de manière à ce que nous 
disions "Une banane par jour nous garde du 
médecin pour toujours" ! 
  

…et encore ceci :  

·  Voulez-vous faire briller rapidement vos 
chaussures ? 
Prenez l'intérieur de la peau de banane, et 
frottez-la directement sur la chaussure, 
ensuite polir avec un chiffon sec.  

·  Si vous voulez que le feuillage de vos 
plantes brille, nettoyez-le avec l’intérieur de 
la peau de banane.  

·  N'oubliez pas d'enfouir une peau de 
banane aux pieds des rosiers qui sont très 
friands de cet aliment naturel. Les roses n'en 
seront que plus belles.  

 

La banane est un fruit étonnant !
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� numéro : xxc  = club court ; xxl  = club long ; lixx  = Lili ; p = partiel ; div  = divers (flèche, BRM, rallye, rando…)  

� Température : Tdép. = départ ; Tarr. = arrivée ; p08 (+ 8°C) n03 (-3°C)     
��
� � N° km cumul fém hom total ����� ���
� Tdép. Tarr. observ. JR 
�	� � div. 110 1 210 3 8 11 ����������� �������� p08 p21 02/04  8h00 rando contrôl. 

�	� � div. 200 400 0 2 2 ��� ��� ��� ��� 02/04  7h00 BRM contrôl. 

��� � 24 c 69 0     0 ��
������	�
� ��     03/04  8h30 à 12h 

��� � li 27 128 1 408 1 10 11 ����������� �������� p11 p23 06/04  9h00 à 16h30 

�	� � organisation BRM     0 �� �� �� �� 09/04  6h00 à 1 

��� � ������� � 70 560 0 8 8 ���
� �������� p09 p22 10/04  8h30 à 12h15 

��� � li 24 118 944 1 7 8 ����������
	��� �������� p06 p11 13/04  9h00 à 16h30 
�	� � div. 160 960 1 5 6 �
	��
���������� � ��������� p06 p16 16/04  Villepreux  !"�#"  

�	� � div. 210 210 0 1 1 ��� ��� ��� ��� 16/04  Villepreux # $ 

��� � 26 c 55 440 1 7 8 ���
� �������� � p05 p14 17/04  8h00 à 11h00 

��� � 48 cl 100 900 2 7 9 ����������� �������� p14 p22 20/04  9h00 à 16h00 
�	� � li 13 125 1 125 3 6 9 ����������� �������� p15 p22 23/04  9h00 à 16h30 

��� � div.   0     0 �� �� �� �� 24/04  rallye Maurepas 

��� � 28 c 70 420 1 5 6 ������������� �������� p11 p21 24/04  8h00 à 12h 

�
�� 17 c 50 550 2 9 11 ����������� �������� � p11 p20 25/04  9h00 à 12h 
��� � li 26 118 1 298 1 10 11 ����������
	��� ���
��� p08 p18 27/04  9h00 à 16h00 

�	� � li 27p 95 570 1 5 6 ����������
	��� ��������� p09 p19 30/04  9h00 à 15h00 

�	� � div. 150 1 050 1 6 7 ��� ��� ��� ��� 30/04  rando Plaisir=150 

��� � 25 c 67 402 0 6 6 ���
� �������� � p09 p18 01/05  7h30 à 11h15 

��� � li 12p 120 1 080 1 8 9 ���
� �������� p09 p19 04/05  9h00 à 16h00 
�	� � li 19p 105 735 2 5 7 ���
� �������� p13 p25 07/05  8h30 à 15h30 

��� � 29 l 87 435 1 4 5 ����������� �������� p14 p19 08/05  7h30 8h à 12h45 

��� � li 37p 113 1 130 2 8 10 ����������� �������� p12 p22 11/05  9h00 à 16h15 

��� � li 42p 125 1 500 2 10 12 ����������� �������� � p13 p24 18/05  9h00 à 16h30 

�	� � li 44 132 1 056 1 7 8 ���
� ��������� p11 p23 21/05  8h30 à 16h00 

��� � 30 c 69 483 1 6 7 ����������
	��� ���
��
��
� p05 p19 22/05  7h30 8h à 11h45 

��� � li 13 125 1 250 1 9 10 ���
� �������� � p12 p23 25/05  9h00 à 17h00 
�	� � div. 200 1 600 1 7 8 %� %� %� %�28/05  rando Vimoutiers 

�	� � li 01p 80 240 0 3 3 ����������� �������� � p10 p18 28/05  8h30 à 13h30 

��� � div.   0     0 %� %� %� %�29/05  rallye Mais.-Laffitte 

��� � 33 l 88 440 1 4 5 ����������� �������� p10 p22 29/05  7h30 à 12h 

��� � li 09p 100 800 1 7 8 ���
� ���
��� p10 p19 01/06  9h00 à 15h15 
��
� 20 l 78 390 2 3 5 ���
� ���
���� p10 p20 02/06  8h00 à 12h30 

�	� � li 23p 125 375 0 3 3 ����������� �������� � p17 p27 04/06  8h00 à 14h30 

��� � 50 p 75 300 1 3 4 �
	��
��	������ �������� �� "� �##� 05/06  8h00 à 12h 

��� � li 11p 116 928 0 8 8 ����������
	��� �������� p11 p17 08/06  9h00 à 16h00 
�	� � div.   0     0 %� %� %� %�11/06  rando Montigny 

��� � 52 c 88 440 0 5 5 ���
���
����
	��� �������� p10 p16 12/06  8h00 à 12h15 

�
�� 28 l 86 0     0 ����������
	��� ��������� p12 p18 13/06  8h00 à 1 
��� � 35 cl 80 960 1 11 12 %� %� %� %�15/06  9h00 à 1 

�	� � li 28p 60 360 0 6 6 �
	��
�� �������� � �$&� � '� 18/06  8h00 (�11h30 
 

(à suivre)  J R 
 



 

 
 
 
 

  

 
 
Guy Grasica vous propose ci-contre l’ani-
mation de cette nouvelle rubrique :  

 

 

 

C’est l’église d’un village des 
Yvelines… 
où repose le personnage dans 
le cimetière attenant : 

D������
���������!��5�

�
…voici l’énigme pour trouver 
le personnage : 

��E���� 
)��
� ���� ���	�� *� ��� �����
�� ����� ������ ����
��
!��������������
�" � 

    Guy reçoit les réponses par internet… et sur le vélo !  

   

 
Réponses : le village est Boissy-sans-Avoir…  
  où l’actrice avait une maison de campagne  

       Le personnage est l’actrice Romy Schneider 
  qui était à l’affiche du film « La piscine » en 1969  
  Elle repose dans le cimetière depuis le 29 mai 1982 
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Qu’ils en soient remerciés (et désolé si quelqu’un est oublié) 


