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COMPTE RENDU DE  REUNION DU COMITE DIRECTEUR LE  MAI 8 

Maiso  des Spo ts à B ive            La éu io  dé ute à 20 h 

 

 

 

       P se ts : Ma de  Ma ie-Odile - Coutelie  J.Paul - Fel He i - Gé y Da iel - Ré y Jac ues - Tillous Michel 
- Co uault Mi hel  - Te ia  Ma , Des oi eau  Pas al, Duve ge  Pat i k,  
 

 E us s : Caille Ge ai e - S e e  Geo ges 

 

.  C lo-d ou e te de e jeudi  ai au Mouli  de Gig a  et de la p o hai e le  jui   
All h s pa  le e u epas p opos  pa  os a is Claude et Geo gette ui ous a ueillaie t, e so t  los ou 

a heu s ui o t app i  ette o ga isatio  ui au d pa t posait pas al de p o l es d'i te da e, e  effet! 
P pa e , fai e ui e et se i   u e o elette au  t uffes pou  tout e o de, il fallait la p se e et le tie  
d'Ad ie  et de Lu ette, assist s pa  Be adette, Geo gette et Pat i k pou   pa e i . Aupa a a t Pas al a ait ou e t 
l'app tit des los su  u  pa ou s tou isti ue a e  uel ues pe tes ie  p o o es. U  o  g oupe de 

a heuses et a heu s, plus o eu  ue les los !  o t t  o duits pa  Claude su  les se tie s du Causse. 
La digestio  s'est effe tu e pa  la isite du Mouli  estau  de Gig a . 

La p o hai e lo-d ou e te est p ue le jeudi  jui  à A ugeat p s de Me a . Le e dez- ous au d pa t 
de B i e se a a a  à h pou  pou oi  effe tue  les  k  du pa ou s lo a a t le epas. La a he est p ue 
su  la d ou e te des Tou i es du Lo g ou . Le epas est p u au estatu a t a e  u e pa ti ipatio  du lu  de 

€/Pe s. Les i fos doi e t t e ises à jou  su  tea doo. 

. S jou s Ca ils a il     
Jea -Paul ous p se te u  ila  de ette e ditio  d'o ga isatio  pou  le C.R.B i iste. Malg  u  o e de 
pa ti ipa ts plus le  su  les  s jou s ue l'a e pass e, le ila  fi a ie  est i f ieu . Cela ie t du fait ue le 
ta if p u 'a pas i t g  l'aug e tatio  de , % de la p estatio  hôteli e et ue alg  l'utilisatio  du i i us 
du Co-Dep  pou  le t a spo t des e ad a ts, il a fallu p e d e e  ha ge les f ais de t ajet pou  l'e ploi d'u  

o iteu  suppl e tai e su  la e se ai e pou  assu e  l'e ad e e t des  pa ti ipa ts. 
U e fle io  doit t e e gag e su  di e s poi ts pou  p pa e  au ieu  l' ditio   

. La des – I at   et  jui  à Pouillo  

Pat i k a o ta te  les o ga isateu s pou  de a de  de ous o dui e le i i us le sa edi de Pouillo  à Maul o  
pou  pe ett e à Ma  de fai e l' tape du sa edi su  le lo. 

. "Su  les t a es du pal ip de" : So tie e e t e le e edi  ai  
 i s its à e jou , Ma  a p pa  les pa ou s, M ia  et Suza e p e e t e  ha ge la a he, He i la pa tie 

estau atio ! 

. Ma hes lu  du di a he ap - idi   
Depuis la fi  des so ties lo du sa edi, peu de ge s i t ess s au  so ties p opos es, e ui est o al. Le C.D 

ai tie  le p og a e jus u'à la fi  jui  et la ep ise se fe a e  septe e. 

. "He da e-Ce e"  jui  –  juillet   
La de a de du e a o pte de € a t  e vo e fi  av il au  pa ti ipa ts. Ils se o t o vo u s à u e u io  
d'i fo atio  ou a t se ai e  date à d fi i  à la aiso  des spo ts. Mi hel C, Ma  et oi- e allo s ous 
et ou e  se ai e  pou  affi e  le t a  du pa ou s, d te i e  les poi ts de a itaille e ts et fi alise  les do-
u e ts e is au  pa ti ipa ts. 

.  Di e s   
  •"Spo t da s a ille" le di a he  septe e  et Fo u  des asso iatio s le di a he  septe e  : 

Ja ues a e o  les fo ulai es d'i s iptio  à la ai ie de B i e. 

  • Asse l e g ale du lu  le e d edi  o to e  : Ja ues à ete ue la salle du Po t du Bu . 

             Co pte re du de Da iel Géry.  
   

P o hai e u io  : a di  jui    à  h p ises, Maiso  des Spo ts  à B i e. 
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COMPTE RENDU DE  REUNION DU COMITE DIRECTEUR LE 5 JUIN 8 

Maiso  des Spo ts à B ive            La éu io  dé ute à 20h 

 

 P se ts : Caille Ge ai e - Ma de  Ma ie-Odile - Coutelie  J.Paul - Gé  Da iel - Ré  Ja ues - Tillous   Mi hel - 
Co uault Mi hel  - Te ia  Ma  - Des oi eau  Pas al 
 E us s : Duve ge  Pat i k - Fel He i - S e e  Geo ges 

.  Bila  des so ties i te es et e te es au ois de ai   
Ma ie-Odile ous fait le o pte e du de la so tie des f i i es à la o e t atio  "Toutes à lo à P igueu ", 

u'elles o t alli e, ap s u  d pa t de B i e "a os ", e   tapes de ,  et  k . T s o e a ia e et 
e te te du g oupe  o zie es  +  de Li oges et  de Gu et   a e  u e assista e "au  petits soi s" de Jea -

Ma ie Le Goff et Claude Dheu e. E   Age  se a la ille a ueil puis Toulouse e  . 

"Su  la t a e du pal ip de" à Lado a , e so t  los et  a heu s ui o t alli  spo t, d ou e tes et 
gast o o ie. 

 pa ti ipa ts du C.R.B à la Ra do e des Coteau  du C.V.G et  à la Fl he Male o toise du C.R.M, e fi   
pa ti ipa ts à la a do e Pu s et G a ds Mo ts à A aza  . 

Ma he au Pu  Le t  : alg  la pluie u e dizai e de ou ageu  o t sui i Pas al, le guide du jou . 

Ra do-p o e ade du jeudi : ous de o s este  igilea ts au i eau du th e et des diffi ult s de pa ou s si 
ous oulo s a ueilli  des ou eau  los. 

 

. La des – I at   et  jui  à Pouillo  

Il faut s'assu e  ue la e o ue soit dispo i le hez Jea -Louis. D pa t e  i i us le e d edi ap s- idi, e dez-

ous à h  hez Ja ues à Cos a  pou  u  d pa t à h.  

. S jou  lu  à He da e e  septe e   
Le solde de €/pe s est à e se  pa  h ue C.R.B a a t fi  juillet. 

. "He da e-Ce e"  jui  –  juillet  
Les pa ti ipa ts so t o o u s à la u io  de p se tatio  pou  le e d edi  jui  à h  à la Maiso  des 
Spo ts à B i e. Le ha ge e t des los et le d pa t so t p us hez Ja ues à Cos a  fa ilit  de statio e e t . 

. "Ra do e du Bas Li ousi " Di a he  août  

U e u io  pou  fi alise  la p pa atio  est p ue le a di  juillet à h  à la Maiso  des Spo ts à B i e. D s à 
p se t u e au he des esoi s e  oles est do e : 

 -  D. G  e oie u e de a de à la ai ie de Cu la  pou  la ise à dispositio  de la halle, o e e   

 -  A ti le de p esse à fai e passe  à J-  : H. Fel 

 -  Affi hettes à o e oi  et à d pose  à l'offi e du tou is e, ai ie, lo istes, … : M. Co uault et J-P.   
Coutelie . D. G  se ha ge de la diffuse  pa  ou iel à tous les lu s de la o ze et d pa te e ts li it ophes 

 -  Fl hage des i uits : G. S e e , H. Fel, P. Du e ge , J. R , M. Tillous a ue  pe so e  

 -  A hat des fou itu es pou  les a itaille e ts et a ueil af  : J. R  

 -  A ueil des pa ti ipa ts : P. Du e ge  J. R  

 -  I s iptio s : J-P. Coutelie , + ? 

 -  Ra itaille e t à Cu la  : G. Caille, H. Fel 

Les i s iptio s pou  le epas p is au estau a t "L'A use ou he" à Ussa  se o t eçues a a t le jeudi  août. 
 

. "Balade Co zie e"  &  jui    
Poi ts à a o de  d s à p se t :  

Pa ou s, poi ts de a ito et epas à d fi i  : P. Du e ge , D. G , M. Te ia  

Pla uette : M. Co uault oi  pou  de is i p i eu   
A o eu s à d a he  e ui zai e d'août 
R fle io  su  le t pe de adeau e is au  pa ti ipa ts e t e  et €        

           Co pte re du de Da iel Géry. 
P o hai e u io  : a di  juillet   à  h p ises, Maiso  des Spo ts  à B i e. 
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 Nos so ties e  juillet - août  

Les a hes du di a he 
 

L'a ti it  " a he" est suspe due du a t la p iode esti ale. 
 

Les a do es ep e d o t do  e  septe e. 

T a e s e des P es « He da e –Ce e » du  jui  au  juillet   
 

 Etape  : He da e - St Jea  le Vieu    k      

 Étape  : St Jea  le Vieu  –La u s     k     

 Étape  : La u s –Sai te Ma ie de Ca pa    k     

 Étape  : Sai te Ma ie de Ca pa  -Bossost  k      

 Étape  : Bossost –Oust      k     

 Étape  : Ouste –Pe les et Castelet    k      

 Étape  : Pe les et Castelet –P ades    k      

 Étape  : P ades - Ce e      k      

 

 A o pag ateu  su  le pa ou s : Ma  TERRIAC 

 A o pag ateu s A/R   B i e -He da e et Ce es-B i e : Ja ues REMY et He i FEL 
  

Ra do e du as Li ousi  le  août  

 Lieu d’a ueil : Salle pol ale te d’Ussa   

 Ci uits oute :  ,  ,  k   Ma he :  et  k  

 I s iptio  :  € p ise e ha ge pa  le lu  

 I s iptio  su  Tea doo a he, lo, epas au estau a t :  €  

  
S jou  lu  He da e du  septe e au  septe e  

 Pe se  à gle  le solde de   € a a t la fi  juillet 

 Ch ue à l'o d e de "C lo a do eu  B i iste"   
 R gle e t à Ja ues R   

Co sultez le site du CRB : http:// . lo a do i e.o g/ 

 

Vous  t ou e ez des i fo atio s su  

 les so ties do i i ales, du a di 
 les a do p o e ades du jeudi 
 les a hes 

 les a do es lotou is es 

 

   Toutes les i for atio s i porta tes sur la vie du Clu , des arti les sur les a ifestatio s, 
des i fo atio s p ati ues  ... 
 

N'h sitez pas o  plus à laisse  u  o e tai e su  les a ti les pu li s! 
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 So ties e t ieu e Co-Reg Nou elle A uitai e 

 

 

 

  jui  au  juillet  : e se ai e r gio ale de y lotouris e à O jat 
  Ho ai e d’a ueil : de  h à  h pa  u i ipal d’O jat 

  E ail : da iel.pezet @o a ge.f    

  site : http//se ai e egio aleo jat ji do. o  

  Ci uits oute :  ,  ,  k  VTT :  k   Ma he :  k  

 

 

  juillet  : La Ray o d Poi heval à Sarra   

  Ho ai e d’a ueil : de  h à  h salle pol ale te 

  E ail :gillesle sse e@ ahoo.f     

  Site :http:// lossa a .f ee.f  

  Ci uit oute :  ,  ,  K  VTT :  et  K  Ma he :  et  k  

  Ta if : € FFCT p ise e  ha ge pa  le lu  

 

 

  juillet  : Ra do e des tourtous à Cha oulive  

  Ho ai e d’a ueil : de  h  à  h salle des f tes 

  E ail :da iel.gou @laposte. et    

  Ci uits oute :  ,  ,  k   VTT :  k   Ma he :  ,  ,  k  

  Ta if : € FFCT p ise e ha ge pa  le lu  

 

 

  juillet  : Ra do e de la Bla he à Sai t A gel  

  Ho ai e d’a ueil : de  h à  h salle pol ale te 

  E ail : u o.guido @sf .f     

  Ci uits oute :  ,  ,  k   Ma he :  et  k  

  Ta if : € FFCT  

 

E  septe e o to e ... 
 

 

Jeudi  septe e  : C lo d ou e te  
  I fo atio s su  Tea doo p o hai e e t 

 

 

Di a he  septe e  : Ge ts et B u es 

  O ga isatio  : C.T. Mo di es Ussel 
 

 

Di a he  o to e  : Ra d'Auto e 

  O ga isatio  : Tulle C lo Natu e 

mailto:gillesleyssenne@yahoo.fr
http://cyclossarran.free.fr/
mailto:daniel.goumy@laposte.net
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Nos pei es 

 

  

 

Di i u e pa  la aladie depuis uel ue te ps, Ch istia e TERRIAC s'est 
tei te le  ai  à l'âge de  a s. U  de ie  alaise lui a t  fatal. 

 

 

 

 

 

 

 

Ch istia e, e disait toujou s lo s de ses de i es so ties, so  plaisi  d’ t e 
pa i ous , a  ous tiez ous ses a is atte tifs et o p he sifs o ais-
sa t la f agilit  de sa sa t . 
 

 

Nous pe so s  t s fo t à os a is Ma , so  pou  et Gi ette sa ta te,  et 
ous sau o s tous j’e  suis su  les soute i   pou  te te  d’all ge  leu  pei e.  

  

Cou age . 
         

        Ja ues REMY 

S l ie, Ch istia e et  F a i e  au epas du lu  le  o to e  
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 Ma he : "Pu  Le t "    Di a he  ai  Pa  des Pe i es 

 U e a e se 'a pas d ou ag  u e poig e 
de ou ageu  .  Pa tis du pa ki g des Pe i es, le 
g oupe se di ige e s la all e de Pla heto te 

 Pas al, le guide du jou  ous di ige e s les 
ha eau  de Cha a es et de Sio at 

 U e elle o hid es pa i d'aut es ous 
a ueille à Pu  Le t  

E  pou sui a t ot e oute, u  petit se tie  ous 
e à Pu  Le t  tout p s de la o e IGN  

La des e te su  Pla heto te se fait su  de petits 
se tie s e p u t s pa  os jeu es e  ole VTT 

Co e ap s ha ue so tie p dest e, u  petit goûte  
est offe t au  pa ti ipa ts 
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Périgueux 2018 

Co e t atio   f i i e 
de la Nou elle-A uitai e 

 

P igueu  

 jui   

La d l gatio  du Li ousi  : BRIVE C.R.B. - C.V.G.   
OBJAT C.T.O.  GUERET C.R.G.  LIMOGES C.A.P.O.  

Jea  Ma ie LE GOFF CVG  et Claude DHEURE 
CRB  les a o pag ateu s du g oupe 

Les de i es o sig es de oute do es pa  
A lette AYMARD, la espo sa le du g oupe 

Ma ie Odile et Ge e i e au d pa t du pa ki g 
de la Pati oi e de BRIVE le jeudi  ai  

Ma ie Odile, Ge e i e et Y ette e  te ue de ati e o t 
ep se t  le CRB 

Elles so t pa ties sous la pluie pou  u  o age 
iti a t de  jou s BRIVE-CADOIN-BERGERAC- 
PERIGUEUX . Di a he se a jou  de f te a e  
i uit da s P igueu . 
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Le p iple e  photos 

 

A e tu e, sa e tu es   
et 

o e hu eu  
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 Le i uit v lo o o t  pa  Ma  
et o duit pa  Geo ges pa t de la 
fe e au e ge de Pe e g e à 
Lado a . A  h , le g oupe est 
au d pa t sous u  pais ouilla d 

ui e se dissipe a ue e s  h. 
Le t ajet e s A hig a , Sai t 
Ge i s se fait da s le oto … 
seuls les petits aidillo s so t pe -
epti les. U e lo gue des e te e  

sui a t le ou s de la Beu e et de 
ou eau deu  petites o t es 

pou  eplo ge  da s la all e de 
la V z e, le pa ou s s’adou it 
au i eau de la Ri i e. Sai t 
L o  su  V z e, Mo tig a , Co -
dat su  V z e et le g oupe e-

o te la all e du Col  jus u’à 
Col  sa s sou is. L’heu e du epas 
app o he et il faut fou i  u  el 
effo t pou  a i e  à la fe e au-

e ge : ap s le f a hisse e t 

du Col , la pe te se a e et le 
souffle de ie t plus ou t pou  
attei d e la Chapelle -  Mou et. 
U e petite des e te et de i e 

o t e : le estau a t est e  
ue ! Ouf!!! 

 

   Mi hel C  

a t à Mo tig a  

So tie à d pa t e e t  : "Su  les t a es du pal ip de"  

             e edi  ai  

    Les a do eu s ua t à eu  
a i e t e s  h  à Lado a  
pou  la ou le des o hid es. U  
i uit de di  kilo t es o duit 

pa  Mi hel u it les  a heu s 
à t a e s les dou  pa sages de la 
o u e de Lado a . Su  u  

iti ai e ie  alis , ous a -
ho s su  de eau  se tie s, da s 

le ouilla d. T s apide e t 
ous d ou o s les p e i es 

o hid es au o d du he i . U  
petit d tou  au ha eau de Lazi es 
pou  ad i e  la estau atio  d’u  

fou  à pai  et ous ous e ga-
geo s su  u  se tie  t oit da s 
les ois. Nous p e o s le te ps 
d’ad i e  le pat i oi e âti du 
ha eau de Chazal et pou sui o s 
toujou s da s les ois le i uit. 
Nous faiso s u e petite halte à la 
sou e de Noje ol puis ap s 
a oi  t a e s  u e fo t de o i-
f es atteig o s le ha eau de 
Lespi asse. La oute se pou suit 
jus u’à la Ca a e de Louise. Les 
o hid es so t toujou s p -
se tes et fo t l’ad i atio  de 

Le g oupe de a do e su  le se tie  des o hid es 
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 tous. Il e este plus u’u  kilo-
t e pou  attei d e le illage de 

Lado a . 
Il est  h : les listes a i e t 
et ejoig e t les a do eu s à la 
fe e au e ge où ous atte d u  

o  epas lo al : ap itif lo al, 
illettes, o fit d’oie po e de 

te e, f o age, e de oi  et 
so  ho olat haud … u  epas 
t s app i  da s u  eau 
ad e. 

    

 Ap s ette estau atio  
gio ale, u e petite so tie su  la 

ou le d’i te p tatio  des o hi-
d es guid e pa  Josia e a i e-

e t i t ess  le g oupe. Le so-
leil s’est e fi  i it  à ette isite. 
Tous d ou e t la ie o igi ale 
de es fleu s et fo t o aissa e 
d’u e o e dizai e d’esp es 
g â e à sa passio  et ses o -

e tai es pe ti e ts. 
    Mi hel C 

     U  epas de sp ialit s autou  de l'oie illettes, o fits , 
f o ages et e au  oi  app e de ho olat haud 

O se atio  des o hid es  
La to  tait do  d s l'a i e à 

la fe e au e ge 

Pat i k, l'o ga isateu  de ette so tie 

o his p a idal  
a a a ptis p a idalis  

La d ou e te du pat i oi e u al estau  

Su  le se tie , à la d ou e te des o hid es 
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 C lo-d ou e te® : "De Mas e  Mas" Jeudi  ai  au Mouli  de Gig a  

U  pa ou s  da s la a pag e lotoise : e tai es pe tes ous laissaie t le te ps de o te ple  des 
pa sages authe ti ues 

La isite apide et app i e de Ma tel ...      D jeu e  à la fe e au e ge du ouli  de 
Gig a  "Chez Claude et Geo gette" 

   Claude à la p pa atio  de 
l'o elette au  t uffes 

Pat i k à la d oupe des ag ets 

  Geo gette a d ess  les ta les da s le ja di  
pou  e e oi  ses i it s 

   Ap s le epas, la visite du ouli  
de Gig a  a e  l'asso iatio  "Lo 
Pat i ò i / les A is du ouli  de 
Gig a  " 

U  g a d e i à 

 Georgette et Claude  
pou  leu  o t i utio  à la 

ussite de ette jou e 
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 Ra do e des ôteau  de BRIVE CVG     Di a he  ai  

 pa ti ipa ts du CRB su  les  i uits de  ou  k  

De elles o t es pa fois s es, des 
passages e  te supe es : les i uits, 

pa faite e t fl h s so t e igea ts 

Le a itaille e t de Sai t Aulai e : opieu  et o i ial Au Chauza el: B i e est au pied de la des e te 

La fl he Male o toise CRM       Jeudi   ai  

 pa ti ipa ts du CRB su  les  ou  k  des i uits de la Co ze et du 
o d du Lot a e  os a is du CVG et du CRM. Cu e o te, Ca e a  sa s 

ou lie  Collo ges ...auta t de eau  illages ue de pa sages e ha teu s 
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 S u it  

U  petit appel à tous les dou s 

de la petite ei e 
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"- O  va gau he? et le lo se d po te à gau he  

- No , le i uit pa t à d oite! 
- Tu es sû ?  

- Oui, ie  sû !" 

       T op ta d, le g oupe a ive à l'i te se tio . Les  los h site t. Deu  oues se f otte t et 'est la hute. 
Sa s g a it  : petites g atig u es et a u es su  le lo ui a hut . 
 P e d e o aissa e des i uits a a t le d pa t.  
 Reste  su  sa t aje toi e e  atte te de o fi atio  du ha ge e t de di e tio  

 

 I di ue  du geste et de la oi  u  ha ge e t de di e tio  à effe tue .   

 Ne fai e la a œu e ue si elle e p se te pas de da ge .  
 Ce pou ait t e fait pa  elui ui est e  t te du g oupe et ui o ait ie  le pa ou s. 

Roule  e  g oupe : agi  et o u i ue  

 Au ou s d'u e a do p o e ade du jeudi, le i uit e p u te u e oute si ueuse  su  les ôteau  à 
petite itesse. Da s u e o t e, la itesse du g oupe se duit. U  VAE ,su p is, tou he la oue a i e d'u  

lo, se d po te us ue e t et hute su  la d oite oupa t la oute au se e file. Ce de ie  e peut ite  
l'i ide t et le pe ute . U  pou e foul , uel ues g atig u es et u e g a de peu . 
 

 A ti ipe  les ale tisse e ts d'allu e i te se tio , o t e, …  

 Ga de  u e dista e de s u it  suffisa te a e  le lo ui p de 

 Reste  aît e de so  allu e f ei age  et de so  pilotage 

 E  toute i o sta e, este  igila t! 

 Deu  a e dotes de hute à lo ues lo s de os so ties. Il e s'agit pas de poi te  les 
fautifs da s es i ide ts ais de appele  des o sig es si ples pou  ite  u'ils e se 
ep oduise t. 

            Le espo sa le s u it  

La outi ue du CRB 

 

 Suite à u e ou elle o a de, Claude Delp  dispose d'u  sto k de te e ts de se e. 
E  as de esoi  et e  fo tio  des dispo i ilit s, ous pou ez le o ta te  apide e t : 
 

  

 Tel :      ou      

 

 Mail : delp laude@o a ge.f  

 

 Ad esse : , I passe Re  Cassi   BRIVE 
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CONSEIL PRATIQUES  sa té 

Ga e à la elle   saison ! 

⇒ Les pièges de l’été 

      Apr s les effets i te pestifs des rayo s solaires, de la haleur et de la 
d sh d atatio  ie  o us de tous, e a i o s les aut es p o l es pou a t 
su e i  e  elatio  a e  la saiso  

P 
o l es i ulatoi e , -
oses , pi û es d’i se tes et 

de eptiles , oi e da ge s 
p se t s pa  la foud e , essa o s 
de t a e se  l’ t  a e  uel ues 
p autio s. 
 

Le feu au  pieds 

     C’est l’u  des g a ds au  de 
l’ t . A e  la haleu  , au out d’u  
e tai  te ps , la pla te de os 

pieds s’ hauffe , et au fil des kilo-
t es la se satio  de ulu e de-

ie t i suppo ta le . 
     Chez le liste e  a tio  , seule 
la pa tie a a t du pied est e  appui. 
L’i pulsio  e e e à ha ue oup 

de p dale ’est pas suffisa e t 
effi a e pou  effe tue  u e hasse 
sa gui e o e te e s le haut. Le 
sa g au a te da e a stag e  da s 
le seau ei eu  de la pla te du 
pied. Le pied , go fl  de sa g et i -

o ilis  su  la p dale , pou a s’e -
gou di  et de e i  doulou eu . 
Pou   e die  le liste hoisi a 
des haussu es ie  di e sio -

es , i t op g a des , i t op pe-
tites , et a a t u e fo e s’adapta t 

ie  à l’a ato ie de so  pied. Ces 
haussu es se o t à se elles i-

gides , le poids du o ps ta t  ha -
o ieuse e t pa ti su  toute la 

su fa e de la se elle , li i a t de 
e fait les p o l es d’h pe -

p essio . Elles se o t ie  a es , 
a e  des t ous dessus et dessous , et 
de ouleu  lai e , pou  fl hi  les 
a o s solai es. 

Il o ie d a aussi d’ li i e  tout 
e ui peut e t a e  la i ulatio  
ei euse de etou  : p f ez les 
haussu es o po ta t des fe e-

tu es a e  plusieu s la i es e  el-
o , plutôt ue des la ets. Vous 

pou ez les gle  i d pe da e t. 
L’ lasti ue des haussettes e de a 
pas t op o p i e  la ja e au-

dessus de la he ille. De e le 
as d’u  « o sai e » ou d’u  uis-

sa d , se a t t op fo te e t la 
ja e, est sus epti le de f ei e  
l’ oule e t sa gui  de etou . Il 
e  se a de e au i eau a do i-

al. Ai si p f e a-t-o  des uis-
sa ds à etelles ui e o p i e 
pas l’a do e . 
Au esoi  , uel ues t es de 

a he à pied peu e t suffi e à e-
la e  la i ulatio  sa gui e da s 
les ja es et à d o gestio e  les 
pieds. 
     U  si ple t u  peut e d e se -

i e da s de o eu  as : il o -
siste e  l’appositio  de tissus adh -
sif et lasti ue , t pe  Te soplast où 
U go pe , de si  e ti t es de 
la ge , au  e d oits ui souff e t 
ha ituelle e t d’ hauffe e t. 
Ai si e se a la a de adh si e ui 
f otte a , et o  plus ot e peau. 
 

Les oses 

     Du fait de leu  t a spi atio  
a o da te e  t  , les spo tif so t 
u e lie t le p i il gi e pou  l’i a-
sio  de leu s eplis uta s pa  es 
ha pig o s i os opi ues. 

Le plus sou e t , les pieds se o t 
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o e s , e  pa ti ulie  les eplis 

e t e les o teils , lieu  opti au  
pou  la stag atio  de l’hu idit  et 
le d eloppe e t des ha pi-
g o s. C’est e ue l’o  appelle « le 
pied d’athl te » , e se le de 
s ptô es a a t is s pa  des 
ougeu s t s i ita tes e t e les 

o teils , des d a geaiso s i sup-
po ta les , puis u  d ta he e t de 

e a es la hât es. 
     Si ie  est fait , la ose s’ te -
d a e s la pla te des pieds , a e  
l’appa itio  de fissu es uta es et 

e s les o gles des o teils. O  pa le-
a alo s d’o ho ose. Les o gles 
o t s’ paissi  , p e d e u e ou-

leu  la hât e ou jau ât e , pe d e 
de leu  t a spa e e , puis de e i  
f ia les. 
     Leu s pou tou  va se go fle , 
p e d e u e ouleu  iola e, et 
de e i  haud et doulou eu . Pa -
fois l’o gle se d olle et suppu e. La 
gu iso  est sou e t d sesp -

e t lo gue à o te i . Co ptez 
plusieu s ois. 
     Le t aite e t des oses utili-
se a des po ades , des solutio s 
et des e is a ti osi ues. 
 

I se tes et tes ui pi ue t 
     Le liste est pa  d fi itio  au 
o ta t de la atu e , et de tous les 

a i au  et i se tes ui  olue t. 
A ha ue t pe de pi u es ou de 

o su e o espo de t des soi s 
app op i s. 
 Les gu pes , a eilles , f elo s ou 

tao s : ils so t de loi  les i se tes 
les plus g a ts de l’ t . Ils pi-

ue t et i je te t leu  e i  e  
ua tit  a ia le selo  l’esp e et 

le o e de pi u es. Il s’e  suit 
u e douleu  i diate puis l’ap-
pa itio  d’u e l sio  ouge , go -
fl e et doulou euse , ui d a -
ge a. No ale e t , es sig es 
dispa aisse t e  uel ues heu es. 

Les pi u es de es i se tes e se-
o t ai e t da ge euses ue si 

elles so t ultiples , u’elles su -
ie e t da s la ou he  fe ez 
ot e ou he e  des e da t les 
ols  ou su  le ou , ou e  as 

d’alle gie du sujet. 
     E  as de pi u e, eut alisez le 

e i  le plus apide e t possi le : 
e le ez le da d à l’aide d’u e pi e 
à pile  , sa s le ise  , aspi ez le 

e i  a e  u e po pe de t pe Aspi 
e i  , à d faut , eut alisez-le e  

app o ha t u e sou e de haleu  
pe da t deu  i utes  s he he-

eu  , iga ette . Le e i  est u e 
p ot i e ui se a d t uite pa  la 
haleu . E fi  d si fe tez la peau , 

appli uez de la gla e e elopp e 
pa  u  li ge , puis u e po ade 
a tihista i i ue , pou  o att e 
l’œd e et l’i fla atio  lo ale. 
N’h sitez pas à o sulte  u  de-
i  e  as de se satio  de alaise , 

de a tio  lo ale i po ta te , de 
pi u es ultiples, ou de pi u e 
da s la ou he ou su  le ou. 
  

Les ousti ues : ils pi ue t pou  
aspi e  ot e sa g , do t ils se 

ou isse t , à la a i e des 
a pi es. E  pi ua t , ils i je te t 

u  peu de leu  sali e , ui e -
t ai e u e a tio  i fla atoi e  
lo ale: petite lo ue , ougeu  , 
douleu  et d a geaiso s. Co -
duite à te i : ie  d si fe te  les 
l sio  et appli ue  u e e 
al a te ou a tihista i i ue. 

É itez le g attage ui e pose à 
u e su i fe tio . 

 Les ti ues : Ce so t des pa asites 
ui se ou isse t du sa g de la 

plupa t des a if es et sou-
e t des a do eu s , ils i e t 

da s les he es , uisso s et 
oussailles. Elles se laisse t to -

e  ou g i pe t su  leu s p oie 
ep es g â e à la haleu   

u’elles ette t. Pou  se fi e  
su  leu s i ti es , elles utilise t 
leu  ost e à o het appel  
« h posto e » u’elles i t odui-
se t da s l’ pide e. Elles se -
te t alo s des su s o osif o -
pa t les aisseau  apillai es pou  
aspi e  le sa g u’ils o tie e t. 
Au te e d’u  epas pou a t du-
e  uel ues jou s le olu e de 

leu  a do e  peut go fle  de  
à  fois. La o su e de ti ue 
peut t e à l’o igi e de la aladie 
de L e , ette affe tio  tou he 
i diff e e t les e fa ts et les 
adultes pa ti uli e e t e  du 
d ut du p i te ps à la fi  de 
l’auto e . Elle se t aduit i itiale-

e t pa  u e l sio  uta e ap-
pel e « th e ig a t e t i-
fuge ». C’est u e uptio  ouge 
i fla atoi e , e t e au poi t 
de pi u e et d uta t sept à i gt 
jou s ap s la o su e. 
     Que fai e e  as de pi u e ? Il  
a lieu de eti e  la ti ue i dia-
te e t e  ita t de ett e e  
o ta t la lessu e a e  le sa g 
o te u da s le e t e de la 

ti ue , sa g sou e t t s i he e  
a t ies. Il e faut pas utilise  de 

p oduit a esth sia t a  la ti ue 
e  gu gita t i diate e t , 
o  a oit le is ue d’i fe tio . O  
t ou e e  pha a ie des pi es à 
ti ues fa ilita t l’e t a tio  du 
pa asite. Da s le as où u e au-

ole ouge autou  du poi t de 
pi u e appa ait ou si des s p-
tô es g ippau  se a ifeste t il 
est essai e de o sulte  so  

de i  et de l’i fo e  de la 
date de la pi u e. La aladie de 
L e o  t ait e à te ps se t a-
duit pa  u e diss i atio  le te 
de l’i fe tio  atteig a t les a ti u-
latio  a th ite  , le tissu du œu  
p o l es a dia ues  , le tissus 
e eu  pa al sie p o l es 
eu ologi ue  , la oelle pi i e 

et le e eau.  
  Jea  louis Rougie  

 Ki sith apeute du spo t 
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 S jou s FFCT  

 D ouverte de la Costa Daurada à CAMBRILS Espag e  

 Le C lo Ra do eu  B i iste CRB a o ga is   s jou s à Ca ils du  au  a il et du 
 au  av il .  li e i s FFCT de la F a e  o t pa ti ip  do t  du CRB.   

 Le o it  di e teu  du CRB tie t à e e ie  Jea  Louis Ve at, le espo sa le du s jou  et 
ses  o iteu s "Tou is e à lo", Jea  Paul Coutelie , Da iel P agout, Pas al Des oi eau  et 
Da iel G  pou  leu  p ofessio alis e et la ussite de es s jou s ai si ue Suza e Ve at 
et Colette P agout pou  l'a o pag e e t des o -p dala ts. 

Les oles du CRB à Ca ils : Jea  Paul Coutelie , Da iel P agout, Jea  Louis Ve at, 
Pas al Des oi eau  et Da iel G  

      Au ou s de es s jou s,  
i uits taie t p opos s ha ue 

jou  pou  d ou i  selo  ses e -
ies et à so  th e, ette gio  

de la Catalog e. U  o iteu  e-
ait le t ai  pou  e tai s ta dis 
ue le se e file a o pag ait 

les plus o te plateu s… 
L'aspe t tou is e tait ie  p -
se t et la o vivialit  g ait 
da s le g oupe.  
      U  d pa t à  h, u e pause 
estau atio  da s de ha a ts 

petits illages et u e a i e à 
l'hôtel e s  h th aie t les 

jou es spo ti es. La soi e 
o e çait a e  u e u io  

" ila " de la jou e et la p pa-
atio  de la so tie du le de ai . 

Les te ps li es tait p opi es à 
des ha ges da s le salo  de 
l'hôtel ou à u e  isite da s ette 
ha a te statio  al ai e 

 Il faut soulig e  le o fo t 
de l'hôtel * Mo i a a e  ses 
ha es spa ieuses et sa es-

tau atio  de g a de ualit  e  
uffet. Su  le pla  spo tif,  so   

ga age à lo se  au g oupe, 
le la age des te ues listes et 

les f uits et oisso s à dispositio  
au etou  des a do es o t 

t  app i s. U  pa ki g à oitu es  
à p o i it  à ta if p f e tiel a 
s duit les pa ti ipa ts. 
      Pou  eu  ui e p dale t 
pas, des isites ou des a do es 
p dest es so t p opos es pa  
Suza e V et Colette P 

        Tout tait is e  œuv e 
pou  passe  u  ag a le s jou  
a e  des o iteu s dispo i les 
et t s p se ts da s le g oupe. 
 

   Mi hel C 
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 La a do p o e ade du jeudi 
 

Juillet-août  : d pa t à  h  Plai e des jeu  de Tuja  BRIVE  

 

 

 

D'aut es so ties de os li e i s 

 

 Nos li e i s so t eau oup so tis su  ette p iode. Nous a o s gale e t de eau  o ptes- e dus 
de leu s p iples.  Mais … ous 'a o s plus de pla e su  ot e ulleti ! Qu'ils soie t assu s, u e pla e leu  
est se e su  le p o hai  ulleti  : 

 Mais aussi la t a e s e He da e-Ce e et toutes os 
a do es de Juillet-août : pe sez à ous fai e pa e i  u  

petit it et uel ues photos! 

 

DATE ORGANISATEUR ASSISTANT 

/ /   D BOURBOULOUX M BARRE 

/ /  M TERRIAC C DELPY 

/ /   D GILIBERT D BOURBOULOUX 

/ /   Y DHEURE S FEL 

/ /  H FEL R CHAMINADE 

/ /  S FEL M BARRE 

/ /  B GALENON M TILLOUS 

/ /  C JOUANNEAU C PICARD 

/ /  D COUSTY A BROS 

 pa ti ipa ts à la lo d ouve te "E t e o ts et 
ui es" su  le Plateau de Mille a hes le  jui    

 ivistes à la a do e "Des La des à la Fo t 
d'I at "   les  et  jui   à Pouillo   

     Lu ette et Se ge  à la a do e 
"Pu  et G a d Mo ts" le  ai  
à A aza  

É i  et so  fils su  la a do e 
"Pa is-Rou ai " le  jui   
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CONSEIL PRATIQUES Diététi ue et sa té 

  Des i d si a les 
   dans votre assiette 

T s dis et et pa  o s ue t t s da ge eu , l’huile de pal e et les a ides g as t a s 
so t e  t ai  de o ta i e  ot e ali e tatio . T s utilis s pa  l’i dust ie ali e tai e, 
ils se a he t au sei  des ali e ts les plus a odi s. 

E 
 aiso  de so  fai le oût , 

l’huile de pal e est de 
plus e  plus utilis e da s 

l’ali e tatio  : ales, a ga i e, 
es gla es, is uits, pai s i -

dust iels… 

     Pou ta t, ses effets su  la sa t  
fo t d at. L’huile de pal e p o ie t 
du f uit du pal ie  à huile ui 
pousse e lusi e e t da s les -
gio s t opi ales du glo e. Ce pal-

ie  p oduits des f uits toute l’a -
e et ela deu  fois pa  a  , e ui 

assu e u  e elle t e de e t pou  
ses p odu teu s. La p odu ti it  à 
l’he ta e du pal ie  à huile est e  
effet di  fois plus le e ue elle 
du soja :  kg de f uits do e t 
e i o   kg d’huile. 
     L’huile est e t aite pa  p essio  à 
haud des f uits du pal ie . T s 
i he e  ita i e A , elle e  o tie t 

e i o  ui ze fois plus ue la a-
otte. L’huile de pal e est l’huile la 

plus o so e au o de loi  de-
a t l’huile de soja ou de tou esol.       

La oiti  des ali e ts t a sfo s 
e  o tie t a  elle leu  o f e du 

oelleu  et fa ilite leu  o se a-
tio . O  la et ou e da s u  g a d 

o e de p oduit ali e tai es i -
dust iels o e les plats p pa s, 
hips, gâteau , ales, a es ho-
olat es, pâtisse ies i dust ielles, 
oûto s l ophilis s, is uits, lait 

pou  , sa di es e  oite, ouillo  
de poulet i sta ta , a o aise, 
sau e to ate, ho olat, gla es, f o-

age âp  ou e o e da s e tai es 
a ga i es. Mais e ui fait so  su -
s aup s des i dust iels, ’est so  

fai le oût de p odu tio . 
 

I flue e su  la sa t  

     O  a use l’huile de pal e d’aug-
e te  les is ue de aladies a -

dio- as ulai es et d’o sit  à ause 
de sa fo te o e t atio  e  a ide 
g as satu s , ui o t i ue t à la 
fo atio  du au ais holest ol 
le LDL holest ol , et pa  o s -
ue e à l’o st u tio  des a t es. 

E  o pa aiso , l’huile de 
pal e o tie t eau oup 
plus d’a ides g as satu s 

ue le eu e la ha ute ie 
ou e le sai dou  ! Qua t 
à sa i hesse e  ita i e E, il 
faut sa oi  ue l’huile de 
pal e telle u’o  la t ou e 
e  Eu ope pe d l’esse tiel de 
ses ita i es lo s du affi-

age. Selo  les appo ts ut i-
tio els o seill s, il e fau-

d ait pas d passe  % d’a ides g as 
satu s da s ot e ali e tatio  

uotidie e. Mais sa ha t ue ette 
huile est t s sou e t utilis e da s 
la p pa atio  des plats i dust iels, 
la plupa t des pe so es i a t e  
o ide t o t u  appo t totale e t 
e essif e  a ides g as satu s. 
 

La pal e de la al ouffe 

     Diffi ile de t ouve  la e tio   
"huile de pal e" su  les ti uettes 
des p oduits i dust iels a  les 

a ues p f e t este  agues et  
se o te te t le plus sou e t d’u e 
si ple e tio  "huile g tale". E  
g al, lo s ue le t pe d’huile ’est 
pas p is  da s la liste des i g -
die ts, e ’est pas o  sig e et il  
a tout lieu de oi e u’il s’agit  
d’huile de pal e. Atte tio  gale e t 
au  asso iatio s apides : les ali e ts 
esta pill s  "AB" ag i ultu e iolo-
gi ue  peu e t aussi o te i  de 
l’huile de pal e, les pâtes à ta tes 

ota e t, et e e tai es p -
pa atio s di t ti ues ue l’o  ous 

e d sou e t fo t he . 
 

É ologie 

     Co e a t ses i pa ts su  l’e -
i o e e t, e ’est gu e plus 

glo ieu . La ultu e de l’huile de 
pal e a des i ide es o sid -
a les su  la iodi e sit  des pa s 

p odu teu s. La pla tatio  des pal-
ie s à huile ause la dest u tio  

des fo ts t opi ales et pa  o s -

⇒ Huile de pal e et a ides g as t a s 
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ue t l’e ti tio   de e tai es es-
p es a i ales o e l’o a g-

outa g. Aujou d’hui, e tai es 
a ues ali e tai es o e e t 

à eti e  l’huile de pal e de leu s 
p oduits ais le he i  e s u e 
ali e tatio  où l’huile de pal e 
se a a se te est e o e lo g. 
 

Chassez les a ides g as t a s 

     Les a ides g as t a s AGT  so t 
des g aisses ue l’o  et ou e t 
sou e t et e  g a de ua tit  da s 
les p oduits i dust iels. A us s 
d’effets fastes su  la sa t , il est 
i po ta t de sa oi  les d us ue . 
O  et ou e e t pe de g aisses 
da s de o eu  p oduits ali e -
tai es t a sfo s, ota e t les 

a ga i es et les aut es p oduits 
g as utilis s pou  fa i ue  toutes  
so tes d’ali e ts p pa s. Ils se -

le t aug e te  de faço  sig ifi a-
ti e la su e ue de p o l es a -
dio as ulai es. 
 

 De fâ heuses t a sfo atio s 

     Au d pa t, il s’agit d’a ides g as 
i satu s, do t les ie faits su  la 
sa t  o e e t à  t e o us 
et app i s. Ils fo t e  effet aisse  
le tau  de au ais holest ol 
LDL . Tout se p se te ait do  

pou  le ieu . Cepe da t, e   e-
ga da t de plus p s, es g aisses 
i satu es peu e t p se te  deu  
fo es diff e tes : les " is" et les 
"t a s". Les " is" p se ts ota -

e t da s les huiles de olza, ais 

et oli e  e e e aie t u e a tio  
p e ti e su  les aladies a dio-

as ulai es. Les "t a s", ui o tie -
e t u e dou le liaiso  a o e, 

p o o ue aie t, ua t à eu , les 
es effets d l t es ue les 

a ides g as satu s, e  aug e ta t 
le tau  de au ais holest ol LDL  
tout e  a aissa t le o  HDL . Ces 
AGT so t atu elle e t p se ts 
da s les p oduits laitie s, les 
g aisses et la ia de des u i a ts 

œuf et outo  da s des p opo -
tio s elati e e t fai les. E  e-

a he o  les t ou e à p ofusio  
da s les ali e ts uisi s à pa ti  
d’huiles g tales pa tielle e t 
h d og es. L’h d og atio  est 
u  p o d  utilis  pou  t a sfo e  
les huiles e  g aisses se i solides. 
Ai si odifi es, es g aisses eau-
oup oi s h es ue le eu e, 

ite t au p oduit de a i , a -
lio e la te tu e et la o se atio  
des ie oise ies, pâtes feuillet es, 

is ottes, o o s, gâteau , hips, 
pâtes à ta ti e ,  a es ho ola-
t es, ales, ho olats, pâtes à 
pizza,  is uits ap itif, plats p pa-

s, ali e ts pa s, soupes e  oite 
… Elles e de t les f ites plus ous-
tilla tes, les pâtisse ies plus oel-
leuses, les pâtes plus sa ou euses. 
Mais elles e e e t des effets pa ti-
uli e e t fastes su  la sa t . 

Les AGT peu e t aussi appa ait e 
ap s u e hauffage e essif, pou-

a t su e i  à des te p atu es 
assez asses. Pa  e e ple, l’huile de 

olza, la plus uili e et la eil-
leu e pou  la sa t , de ie t o i e 
si ous ous e  se ez pou  fai e des 
f itu es. Aut e as, le hauffage i -
dust iel de e tai es huiles poisso , 
li  da s le ut de les affi e  ou de 
les d sodo ise   et ui les d atu e. 
  
P autio s à p e d e 

     Évitez le plus possi le les ali-
e ts à is ue d its i-dessus : 

plats uisi s p pa s i dust ielle-
e t . 

     P f ez des huiles v g tales 
ie ges et o  affi es. 

     Respe tez i p ative e t l’utilisa-
tio  ui doit t e la leu . Les huiles 
d’assaiso e e t olza , oli e  e 
doi e t e  au u  as t e utilis es 
pou  la uisso  ou la f itu e. 
     Pou  d te te  u  p oduit à 
is ue, ega dez soig euse e t les 
ti uettes . Th o i ue e t la p -

se e de ati e g asse h d og -
es doit t e i s ite. 

     Co te e t, il est p f a le 
d’ ite  les AGT auta t ue fai e se 
peut. Co se e  des appo ts e  p o-
duits laitie s ui o tie e t t s 
peu d’a ides g as t a s et do t les 

e tus so t e o ues et la ia de 
pou  ses appo ts t s di e sifi s e  
p ot i es et e  a ides a i s. Pa  
o t e di i uez os appo ts e  ali-
e ts t op g as, ota e t  et 

su tout i dust iels. Ma gez le plus 
atu el possi le et su eillez atte ti-
e e t les ti uettes ! 

   

 

  Jea -Louis Rougie  

     L’e s d’a ide g as t a s da s 
l’ali e tatio  p odui ait t ois effets : 
 U e aug e tatio  des t a spo teu  

du holest ol de t pe LDL , aussi 
appel s au ais holest ol. 

 U e di i utio  des t a spo teu s 
du holest ol de t pe HDL , aussi 
appel s o  holest ol. 

 U e aug e tatio  des t igl ides. 
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 Les Ci uits 

 p oposés pa   
 Da iel GERY 

 

 

 

 

 

 

Les i uits so t dispo i les su  le site e  du lu  : http:// lo a do i e.ff t.o g 
Départ Pla e Charles de Gaulle 

Di a he e  juillet :  k    id=  

B i e : Les Bou iottes, Male o t, Ba age de la Couze, Ste-F ole, La ha p, St-Me a t, Cha tei : D , Le 
Baspe at, L'Hôpital, Lag auli e: D , Les Ba i es, Les Quat e-Routes: D , Le Gauliat, Do ze a , Allassa , 
St-Via e, La Nau, Ca a, B i e. 
Ra ou i  k  : St-Ge ai -les-Ve g es, St-Pa dou -l’O tigie , Le Gauliat… 

Di a he  juillet :  k    id=   
B i e : Palisse, La teuil: D  à gau he, Ga e d'Au azi e: D , Pu pe tus, C  Ve a sal D , Le Pe ou , Le 
Rioulat, Vi e ialle, Tulle D , Pt de Pe ele ade, Ga e de Na es D , Les Quat e-Routes, Les Plats, Le Baspe at, 
Cha tei , St-Me a t, La ha p, Ste-F ole, Male o t, B i e. 
Ra ou i  k : Le Rioulat, Le Pilou de Poissa  : D , Les Alleu , La ha p, …. 

Di a he  juillet :  k    id=    
B i e: A e de Toulouse - A e J-J Rousseau, Bou uet, Lissa , La he, Be ou, La Ri i e, Issa do  pa  D , 
A e , St-Ro e t, Sego za : D , Neu ialle, Chapde ialle, Rozie s-de-Juilla , Le Soulet, Les uat e-Che i s, 
Le Bu g, Va etz, La Nau, Ca a, B i e.   
Ra ou i  k  : A e , Le Soulet, ... 

Di a he  juillet :  k    id=  

B i e : A . Thie s, Palisse, C oi  a a t La teuil, Au azi e Ga e, Au azi e, Le Chasta g, D -D  à d oite, 
Al ussa , D , Les Quat e-Rtes, Be at, La teuil, Ro d-poi t de Palisse, Male o t, Les Bou iottes, B i e.  
Ra ou i  k : Le Chasta g, D : à d oite, Les Quat e-Rtes, … 

Di a he  juillet :  k    id=  

B i e, Mo tplaisi , Tu e e, Les Quat e-Routes, St-De is-L s-Ma tel, Ma tel: pa  la Côte des Mathieu , C : 
D /D , La Ba ou ie, C esse ssa , Gig a , Esti als, La Coste, Le Soulie , Chauza el, Bou uet, A . Zola, B i e.   
Ra ou i  k : Les Quat e-Routes, Ma tel, C : D /D , ... 

Di a he  juillet :  k    id=   
B i e les C d es, Lau euil, St-Pa tal o , La Ja ousse, Pu o el, La Ri i e, Te asso , Bouilla , Co dat, Col , 
St-Ge i s, Salig a -E igues, Cha ag a , La he, Be ou, St-Pa tal o , Lau euil, B i e.     
Ra ou i  k : Col , La Cassag e, Chavag a , ... 

Di a he  juillet  : Ra do e de l'A.C SARRAN  
Route - -  k  VTT -   k  Ma he -  k   - I s iptio  € p ise e  ha ge pa  le lu  

Di a he  juillet : Ra do e des Tou tous à Cha ouli e 

Route: - -  k  - Ma he - -  k  – VTT  k   - I s iptio  € p ise e  ha ge pa  le lu  
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 Di a he  août  : Ra do e du Bas Li ousi   

 -  -  k     Mar he:  ou  k   
A ueil, i s iptio s et d pa ts : Salle pol ale te du ou g à USSAC  
 I s riptio s des adh re ts C.R.Briviste prises e  harge par le lu  

Ra itaille e t à Cu la  pou  les i uits los - salle Pol ale te à USSAC pou  la a he  
Repas de idi € au estau a t "A use ou he" à USSAC  R se atio  a a t le jeudi  Août.  

Di a he  août :  k   id=  

B i e: Les C d es, Lau euil, St-Pa tal o , Pu o el: D  à d oite, Gu o d, Les Pi o deau , Yssa do , 
A e : D  à gau he, Louig a , Villa , La illedieu: à gau he, La Pag sie, Ga e de Te asso , La Ri i e, Be ou, 
Po t-de-G a ges, Ca a, B i e.   
Ra ou i  k : Yssa do ,  k  ava t A e : D  à gau he, Pe peza -le-Bla , B ig a -la-Plai e, …. 

Me edi  août :  k  id=  

B i e : Les Bou iottes, Male o t, Sai te-F ole, Le Ro , Les Che ailles, St-Pa dou  : D , Les Ba i es : D , 
Pe peza , Les R jaudou  : à d oite, Esti au , Co o , Vouteza , Le Sailla t, St-Via e, La Nau, Ca a, B i e.   
Ra ou i  K : Les R jaudou , Allassa , Le Sailla t, ... 

Di a he  août :  k  id=   
B i e: Les Bou iottes, Male o t, Palisse, La teuil: D  à d oite, B ousse: à gau he, Lagle geolle, Me ssa , 
Les Quat e-Routes: D , St-De is-L s-Ma tel, Va a , Le Pes he , Le Pla hat, La teuil, Palisse, B i e.   
Ra ou i  k : Me ssa , Ma illa -la-C oze, Le Pes he , ... 

Di a he  août :  k  id=    
B i e : Les C d es, Lau euil, St-Pa tal o , Pu o el, Be ou, La he, Cha ag a , k  ap s La al : à d oite 
D  puis à k  à gau he D B e s A hig a , A hig a  : so tie à gau he e s le i eti e, Puis à d oite 

e s Le Pi  A es et Maiso  Sel es, C oi  a e  D , Col , Co dat, Te asso , La Ri i e, Be ou, Po t-de-

G a ges, Ca a, B i e. 
Ra ou i:  k : Cha ag a , Lado a , Col , … 

Di a he e  septe re  :  K  id=   
B i e : Ca a, Ga e d'Ussa , Do ze a , L'Esp ut, C  Relais du Bas Li ousi : D  à gau he, Sad o , C oi  de 
Fe , Les Ba i es, Lag auli e, Seilha , Sai t-Cl e t, St-Me a t, Les Alleu , Fa a s, Le Rioulat, Le Pe ou , 
Ve a sal, Male o t, Les Bou iottes, B i e.   
Ra ou i  k : Les Ba i es, Les Plats, Les Pouges, St-Me a t, .... 

 Les Ci uits 

 p oposés pa   
 Da iel GERY 

 

 

 

 

 

 

Les i uits so t dispo i les su  le site e  du lu  : http:// lo a do i e.ff t.o g 

Départ Place Charles de Gaulle 
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 CYCLO-HUMOUR…       pa  Gu  Pe p e 


