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Le mot de la présidente

Christophe Chambon

Christophe est décédé le 18 avril dernier, a 62 ans. Marcheur nordique, vice-président de La
Rochelle Nordique, il avait été administrateur du Comité entre 2020 et 2024.11 avait occupé le
poste de référent marche nordique pendant cette période et au-dela en attendant un successeur.
Sa gentillesse, sa compétence et son engagement ont marqué ceux qui 'ont cotoyé.

Ayons une pensée pour lui, parti bien trop tot.

Quelques satisfactions pour cette saison qui va bientét s’achever :

* Le chiffre des 4000 licenciés atteint et dépassé. C’est 'association Olérando
qui a délivré cette 4000¢ licence, le 18 mars 2026. Nous sommes a ce jour a
4092.

Comme en 2019 pour le 3000¢, le comité offrira un cadeau a cette 4000¢
adhérente, randonneuse et marcheuse nordique, lors de la réunion des
associations du 10 octobre prochain.

* L'organisation du Championnat régional de Longe-cote a Boyardville par
Olérando. Une participation record, avec une météo pas toujours bien-
veillante, mais dans un cadre magnifique. Merci et bravo a tous les béné-
voles et organisateurs d’Olérando.

¢ La randonnée départementale sur le GR®360 entre Talmont et Saint-Fort-
sur-Gironde, avec 180 participants sur les différents parcours proposés,
dans un site superbe, par une belle journée ensoleillée, a la satisfaction de
tous.

* La marche avec batons dynamiques (Bungy Pump) continue a se dévelop-
per : 2 clubs en 2024, 6 clubs en 2026. Six animateurs formés cette année.
Et bient6t deux clubs de plus la proposeront la prochaine saison.

Celle-ci verra I'instauration de la licence unique avec différentes options
(individuelle, famille, jeune, mixte FFH et FFSA) et plusieurs assurances
possibles.

Rendez-vous donc au 1 septembre prochain pour une nouvelle saison
prometteuse. Passez un bel été sur les chemins ou les bords de plage, sans
négliger votre sécurité. Martine Jacques

g AGENCE
S NATIONALE
DU SPORT
la Charente

Maritime

LE DEPARTEMENT

FFRaNdonnee 05 B

Charente Maritime _Crédit&Mutuel _
Comité départemental de la randonnée pédestre de la Charente-
Maritime :
Martine Jacques, 45 rue Adolphe Brunaud appartement 4, 17100
Saintes
En couverture : un instantané d'une journée sur le GR®360 organisée le 26 avril dernier entre Talmont-sur-Gironde et
Saint-Fort-sur-Gironde
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FFRandonnee Trombinoscope du Comité départemental

Jos chemins, une richesse partagé saison 2025-2026
Charente-Maritime

Martine JACQUES Dominique NOBLET Catherine MAYEUR Francoise NOBLET

Présidente Vice-Président Présidente de la commission Trésoriere
Président de la commission pratiques-adhésions

sentiers-itinéraires

: : 74

Marie-Luce JOUSSELIN Daniel GALLIEN Jean-Claude DOUKHAN Bernard MABIT

Secrétaire Président de la Meédecin Administrateur
commission formations

A zd ,
Nathalie JACQUES Aline TABOUE Tonny JACQUEMAIN Jeannick SANTONI
Secrétaire CDSI 17 Référente Longe-Cote Référent SURICATE Référent Eco-mobilité

Danielle JEAN Edith GRAVELLE Bernard Daunas Yolande BREGOWY
Administratrice Administratrice Référent marche nordique Administratrice

Chargés de mission : Christian Audouin (tourisme), Denise Hannicotte
Référent batons dynamiques : Jean-Claude Boulet
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AG 2026 du Comité départemental

Notre assemblée générale annuelle s’est tenue le 14
février dernier 2026 a Montlieu-la-Garde, a I'invitation de
« Par Monts et Par Vaux » qui a assuré la mise en place,
I'accueil et le pot de fin I’AG.

80 représentants issus de 30 associations sur les 38 af-
filiées, y ont assisté, dont 14 administrateurs du Comité.

Les rapports présentés ont été approuvés a 'unanimité
ainsi que le bilan financier et le budget 2026.

Les quatre administrateurs sortants (T.Jacquemain,
M.Jacques, N.Jacques, A. Taboué) ont été élus ainsi qu'un
nouvel administrateur Bernard Daunas.

Linstauration de la licence unique, proposée par la
Fédération, a été approuvée avec de nouveaux tarifs a
la prochaine rentrée. La gratuité des deux premieres an-
nées pour les nouveaux clubs affiliés et la nouvelle grille
des tarifs d’affiliation pour les clubs ont été également

adoptées. Ces votes ont été portés par les représentantes
désignées par cette AG,aux AG régionale et fédérale.

Le comité reste proche des associations en les aidant :
aide de 1€ par licencié a la saison 2026-2027 et une
aide équivalente a I'adhésion du club, aide pour les for-
mations a hauteur de 60 %, aide aux compétitions. Sans
oublier les conseils pour la gestion des clubs, pour le
développement des pratiques.

Le comité collabore également avec les collectivités
territoriales : Conseil départemental, communes, com-
munauté de communes, offices de tourisme.

Ce qui permet de sauvegarder nos itinéraires, dont le
balisage est assuré par 179 baliseurs bénévoles et de les
mettre a disposition du public.

Merci aux administrateurs, aux dirigeants des clubs,
aux animateurs, aux formateurs, aux partenaires et aux
licencié(e)s qui participent au dynamisme du comité,
riche d'un réseau associatif actif, offrant des pratiques
diversifiées.

Apres le pot de 'amitié et le pique-nique, les anima-
teurs de Par Monts et Par Vaux ont encadré une randon-
née de 7km, en terrain vallonné, «1égerement boueux »
et encombré (suite tempéte pedro).

Merci a eux et tous les bénévoles du club qui ont
assuré la logistique de cette journée, malgré quelques
inquiétudes dues a une panne d’électricité sur le secteur
de Montlieu-la-Garde la veille.

Martine Jacques
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Question de Monsieur H..

J’ai 73 ans et vous ai consulté 'an dernier pour 1'ob-
tention d'un Certificat d’Absence de Contre Indication
(CACI) car c’était la premiere fois que je m'inscrivais dans
une association sportive pour y pratiquer la randonnée
pédestre, la marche aquatique et la marche nordique,
sous I'égide de la fédération francaise de randonnée.

Cette année la secrétaire du club ne me demande pas
de refaire cet examen (qui était pourtant complet) mais
m’invite a remplir un formulaire « auto-questionnaire »
de santé. Puis-je tout de méme refaire une visite chez
vous?

Le Docteur D répond :

Tout d’abord, merci de votre confiance. La délivrance
du CACI ne peut se faire qu’'a la suite d'un examen
médical (Parfois méme il peut s’avérer nécessaire de
pratiquer des examens complémentaires avec ou sans
avis de spécialistes). Il est 'occasion de cadrer la ou les
demandes du patient avec la ou les possibilités qu’offre
la pratique de tout ou partie des activités proposées, d’en
cadrer les limites, d’en proposer les adaptations propres
a chacun et chacune.

Tous les adhérents de clubs sportifs ne sont pas des
athlétes de haut niveau et ne bénéficient donc pas du
méme suivi médical dédié a telle ou telle activité. Le
Code du Sport concerne tous les acteurs du sport :
sportifs, arbitres, entraineurs, encadrants des clubs et

enseignants hors Education Nationale.

La loi n°2022-296 du 2 mars 2022 vise a démocratiser
le sport en France et ses textes d’application ont introduit
de nouvelles dispositions du code du sport relatives au
controle médical préalable a la pratique du sport.

« A I'exception des disciplines a contraintes particu-
liéres, pour obtenir ou renouveler une licence et par-
ticiper a une compétition sportive autorisée par une
fédération délégataire ou organisée par une fédération
agréée, la présentation d'un certificat médical d’absence
de contre-indication (CACI) a la pratique sportive n’est
plus obligatoire sauf si la fédération en question I'exige. »

On comprend que l'estimation de son état de santé
avant une pratique sportive renvoie a la responsabilité
individuelle que chacun prétend savoir ou estime res-
sentir quant a ses aptitudes physiques et mentales, avant
de se lancer dans une pratique de loisir ou de compéti-
tion. Cette prise de position individuelle va fluctuer se-
lon que I'on connaisse ou reconnaisse ou non quelques
difficultés temporaires ou définitives

Depuis de nombreuses années le médecin ne délivre
plus un certificat d’aptitude a la pratique de... mais un
certificat d’absence de contre indication a la pratique
de...lanuance de ces termes est sensible car elle renvoie
a une notion de prise de responsabilité individuelle du
demandeur.

Ce choix politique integre a la fois des notions de
santé individuelle, de santé publique et de modele éco-
nomique.

Bien que cette visite médicale soit considérée comme
un acte de prévention et non de soins, elle a un impact
majeur sur I'avenir de chacune et chacun, en anticipant
les bienfaits des activités envisagées.

Aujourd’hui tout se vend sur internet et le faux se veut
remplacer le vrai!

Envisager une télé-consultation pour ce type de de-
mande n’est pas indiquée et ce serait une erreur gro-
tesque de tenter d’y recourir.

Pratiquer une activité physique réguliére a pour objec-
tif de lutter contre la sédentarité d'une part, d’accéder a
un bien étre, améliorer ou maintenir un état de santé :
cela mérite de rendre sérieux cette démarche.

Lauto-questionnaire proposé cerne principalement
les événements récents cardio respiratoires, mais 'ac-
tivité physique réguliere sollicite tous les appareils de
I'organisme : locomoteur, neurologiques, endocriniens
etc etc, sans compter les modifications thérapeutiques
en qualité ou en quantité qui doivent modifier certaines
pratiques; c’est lors de la visite médicale en présentiel,
que 'on peut rappeler tous ces évenements.

Pour répondre simplement a votre question : la visite
médicale n’est pas imposée par le code du sport mais elle
est plus compléte et plus précise que ne peut I'étre un
auto-questionnaire.

Lauto-questionnaire est fragilisé par le déni d’évene-
ments passés ou en cours, par le désir de ne pas étre
contraint a réduire une activité ou de devoir la modifier,
voire méme de modifier son apparence et/ou son res-
senti.

Le médecin, formé pour s’occuper de la santé est sou-
vent mieux placé pour conseiller, prévenir et soigner en
actualisant les données qui lui sont présentées. Disciple
d’'Hippocrate, je vous rappelle a cette citation : « Il vaut
mieux prévenir que guérir », elle est I'affaire des profes-
sionnels de santé diment formés et qualifiés.

Dr Jean-Claude Doukhan
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Du 26 au 29 mars dernier, Brest a accueilli la 48°AG de
la Fédération ainsi que le Congres fédéral. Pres de 300
participants y ont assisté sous la présidence de Frédéric
Montoya, avec une organisation impeccable et longue-
ment saluée des comités Finistére et Bretagne.

La Charente-Maritime était bien stir présente avec ses
deux représentantes désignées lors de notre AG : Cathe-
rine Mayeur et Martine Jacques.

LAG fédérale s’est tenue le 27 mars : elle a vu 'adop-
tion de la nouvelle licence unique, de ses options et ses

tarifs ainsi que la grille tarifaire de I’adhésion des clubs
pour la saison 2026-2027. Tous les rapports ainsi que le
bilan financier 2025 et le budget 2026 ont été largement
approuvés.

Deux nouveaux administrateurs ont été élus, un au
College général suite a une démission (Jean-Pierre Bas-
tié) et une au college entraineur (Alyne Reignier) sur un
poste femme non pourvu a ce jour.

Aretenir : une bonne capacité d’autofinancement, une
baisse globale des produits d’édition, 4 millions d’euros
reversés aux comités (part sur la licence), 693 stages de
formation avec 5689 stagiaires.

Quelques Chiffres :

Adhérents 2025-2026 : 223 977 (+2,1%)

Baliseurs : 9 500

Sentiers entretenus : 226 000 km

Siege : 55 CDI, 10 CDD,3 alternants, 150 bénévoles

Bilan financier 2025 : déficit de 46 000 €
e charges:12337000€

¢ produits : 12291 000€

Budget 2026 : 12348000 €

Nouvelle-Aquitaine et Occitanie

Le Congres s’est ouvert le 26 mars par une randonnée
dans Brest, une pléniére en soirée suivie de la remise des
Trophées des Clubs. 11 s’est tenu dans un format partici-
patif, avec deux thématiques : le tourisme et I'inclusion.

Conférences, exposition (sur les actions des clubs
et comités en matiere de développement durable),
stands thématiques, stands des partenaires FFrandon-
née, stands de chaque service de la FFrandonnée et

animations (démonstration de Gouren (lutte bretonne) et
atelier en extérieur).

Les animations extérieures ont été tres suivies. Pour
notre part nous avons expérimenté la randonnée en
joélette et en fauteuil roulant de randonnée proposée
par le Comité Finistére handisport, apres avoir suivie
la conférence « Des itinéraires accessibles a tous» dont
l'intervenante Claire Malbos, présidente du Comité de
la Sarthe et elle-méme en fauteuil roulant, a assuré une
promotion enthousiaste et déterminée.

Et c’est avec des danses bretonnes, évidemment, que
ce congres s’est terminé.

Qu’en retiendrons nous?

Des rencontres enrichissantes
avec des élus d’autres comités,
des échanges fructueux avec les
salariés et les bénévoles présents,

N

des initiatives a reproduire ou

adapter, des informations a
méditer ou a transformer en
projets.

Martine Jacques - Catherine Mayeur

Baliseur : 8 & 9 novembre 2026 et 5 & 6/mars/2027

C.A.R.P:du3/10/2026 au 5/12/2026 et du 14/01/2027 au 10/04/2027

Tronc Commun : 30/01/2027 - 12/06/2027 - 22/10/2027

Technique Randonnée Pédestre - Préparer sa randonnée et s’orienter sur un itinéraire : 20/02/2027

Technique Randonnée Pédestre - Concevoir un itinéraire et pratiquer en utilisant des outils numériques : 23/04/2027

Ces formations se déroulent dans les locaux du CDOS a Saintes (pour les parties en salle).
Inscriptions sur le site de la FFRandonnée a la rubrique. .. FORMATIONS

Rando 17 n° 50 juillet 2026
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Les sentiers de randonnée pédestre laissent souvent de
cOté les personnes en situation de handicap. Pourtant,
des solutions adaptées aux besoins spécifiques de cha-
cun existent pour pouvoir pratiquer des sports de nature.

Par exemple, la randonnée en fauteuil, c’est possible.
Pendant le congres fédéral 2026, Claire MALBOS, nou-
velle présidente du Comité départemental de la Sarthe,
en a témoigné lors de la conférence « Des itinéraires
accessibles a tous ». Claire était « randonneuse a pied »
avant d’avoir besoin d’utiliser quotidiennement un fau-
teuil roulant pour se déplacer.

Depuis dix ans, c’est a la force des bras qu’elle ran-
donne sur son fauteuil de randonnée. Elle a créé en 2016
I'association, Rand’Oroues, qui accueille valides et non
valides, organise des randonnées en fauteuil et met a dis-
position des fauteuils roulants adaptés a la randonnée.
L'association a sillonné les sentiers balisés PR de la Sarthe
en repérant les portions « suffisamment roulantes » : 14
itinéraires tranquilles de moins de 8 km sont ainsi propo-
sés d'une part dans le topoguide « Promenades Familles
et Mobilités Réduites » co-édité par le comité départe-
mental et Rand’Oroues, d’autre part sur 'application Ma
Rando.

Deux conditions sont indispensables pour que le ran-
donneur en situation de handicap puisse pratiquer sa
passion :

1. Que le point de départ de la randonnée soit facile-
ment accessible par un moyen de transport adapté : bus,
train, voiture;

2. Que le lieu de pratique de la randonnée puisse
étre choisi et praticable en fonction des capacités et de
I'équipement du pratiquant.

L'aménagement spécifique d'un sentier accessible a
tous les publics permet de le parcourir avec un fauteuil

basique, mais a un cotitimportant (en moyenne 325 € du
metre aménagé). Il est beaucoup moins cotiteux (5€ du
metre) d’'utiliser des parcours existants en fournissant au
pratiquant les informations spécifiques lui permettant
de décider s’il s’engage ou non dans la randonnée : lar-
geur du chemin, présence d’obstacles, technicité du sup-
port, saisonnalité de la pratique, type de terrain, boueux
ou sec...

La mise a disposition de fauteuils de randonnée au
départ du parcours peut inciter et faciliter la pratique.
On peut penser a la mutualisation de leurs achats. Il
existe aussi des kits transformant un fauteuil basique en
fauteuil tout-chemin grace a une roue se fixant a I’avant.

La FFRandonnée travaille en partenariat avec la
FFH (Fédération Francaise Handisport) pour développer
cette pratique en son sein, avec des personnes en Si-
tuation de handicap visible ou invisible. Des formations
dispensées par celle-ci seront bient6t proposées aux
personnes (valides ou non) souhaitant s’'investir dans
I'encadrement de randonnées avec des personnes han-
dicapées.

Lors du congres fédéral, nous avons testé la randonnée
d’une part sans nos jambes, en conduisant nous-méme
différents fauteuils ou en étant poussées, et d’autre part
les yeux bandés, avec 'aide d'un accompagnant. Mises
ainsi en situation de handicap, nous intégrons mieux les
difficultés, craintes et sensations éprouvées selon le type
de terrain.

Pour finir, citons Claire MALBOS : « Toujours avancer,
ne jamais reculer! Avec deux personnes cassées, on peut
faire un bindome efficace : un en fauteuil qui est les

yeux et un malvoyant qui est les jambes en poussant le
premier[...] On parle d’inclusion et d’inclusivité, mais
ces termes me semblent restrictifs. Je préfere parler d’ou-
verture et de partage. »

Martine JACQUES et Catherine MAYEUR

CDRP17
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Sur I'lle d’Oléron, les itinéraires de Balade a Roulettes®
sont explorés, testés, et vérifiés chaque année par le
groupe de randonnée du Foyer départemental Lanne-
longue.

Le jeudi aprés-midi, ce groupe chemine a la décou-
verte de I'lle d’Oléron : 8 résidents en situation de han-
dicap et 3 a 4 accompagnants. Parmi ceux qui roulent,
Romain conduit son fauteuil électrique avec un doigt,
Aurélien fait tout le parcours a la force des bras, Benja-
min et Pascal se font pousser et aident ponctuellement
leur pousseur. Parmi ceux qui marchent, Alice avance a
cheval sur sa draisienne a quatre roues, Fred se sécurise
en tenant souvent le bras d'un accompagnateur, Steven
avance toujours avec entrain malgré ses difficultés a la
marche et Xavier peut parfois aider a pousser un fauteuil.

L'équipe est toujours partante pour ces apres-midis phy-
siques, de plein air et d’aventure, émaillés d’échanges, de
rencontres et de rigolades. ..

On se dépasse, on affronte sa peur, on vit parfois des
situations cocasses et, chaque fois qu'un obstacle se
présente, on le déjoue. Al arrivée, chacun donne son avis
sur I'accessibilité et I'intérét de la balade. On discute et
on décide de sa validité ou non en tant que Balade a
Roulettes®.

NB. Les BR® du département sont téléchargeables sur
le site du comité, rubrique Randonnées, Balades a Rou-
lettes. Vous aussi, vous pouvez proposer d’autres par-
cours pour le plaisir des familles avec jeunes enfants et
des personnes a mobilité réduite.

Stéphane, I'éducateur sportif du foyer, et Catherine.
Contact : cmayeur@ffrandonnee.fr

En ce vendredi 1¢" mai, sous un beau soleil, 45 per-
sonnes dont 13 licenciés étaient présents pour un par-
cours commenté de 7km. Répartis en deux groupes, as-
sidus et poseurs de questions, nous leur avons présenté
I'histoire du massif forestier de la Sylve d’Argenson, en

:L':I s
Explication de la gestion de la forét par 'ONE les
modifications suite au changement climatique, les prin-
cipales essences présentes et la connaissance des fleurs
présentes sur le parcours. Commentaire également sur le
balisage des sentiers, découverte pour certains de la si-
gnification des balises peintes sur les arbres. Belle balade

Lapres-midi, balade famille de 4 km. 63 personnes au
départ. Apres un rappel des conditions de sécurité (on
ne marche pas en tongs!), nous avons constitué deux
groupes difficiles a gérer, certains venant pour se balader,
d’autres pour enrichir leur connaissance du milieu. Ces
derniers ont été tres satisfaits de cette sortie. La plupart
des personnes peu intéressées sont rentrées au bout
d’'1km.

Journée tres bien organisée par le Foyer rural de Saint-
Mandé avec 'appui des communes d’Aulnay, La Ville-
dieu et Saint-Mandé. Nombreux artisans locaux, jeux
pour les enfants et musiciens pour tous.

trés enrichissante au dire des participants qui nous ont Christian Audouin
félicité pour notre prestation.
Rando 17 n° 50 juillet 2026 page 8 CDRP17
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16 jours sur le GR®360

Au printemps j’ai été contacté, par 'intermédiaire du site
internet du Comité départemental, par un randonneur qui
était demandeur de renseignements sur le GR®360.

Je lui ai fourni une descriptif intransportable (44 pages
en format A4) qui lui a quand méme permis de préparer
son aventure... sachant qu’il partait sans carte ni application
«smartphone » et en autonomie complete (donc sans héber-
gement).

Je lui ai simplement demandé de me faire part, a son retour,
des ses remarques et impressions. .. ce qu’il a eu’amabilité de
faire.

Il aréalisé son périple durant le mois de juin, donc par fortes
chaleurs (ce qui n’est pas sans incidence sur ses remarques),
en parcourant l'intégralité du GR®360 en 16 jours soit une

Montguyon ~

GIRONDE

Ses remarques et commentaires :

® Intérét du GR®: belle balade, paysages variés, intéres-
sants.

® Ravitaillement : pas toujours simple! Trés peu ou pas
du tout d’alimentation dans les villages traversés donc
souvent prévoir 2 ou 3 jours de provisions dans le sac a
dos.

® Couchage :
bivouacs*.

pas de remarques! Sans doute des

®* Fau potable : le gros probléeme! Sachant que la

consommation journaliere était de ’ordre de 5 a 6 litres
par jour il n’était pas question de partir le matin avec 5
ou 6 kg supplémentaire dans le sac-a-dos!
Ou trouver de I'eau?

- dans un magasin d’alimentation? Illusoire!

- dans les toilettes publiques? Rarissime dans les vil-

lages.

*Article R331-1 du code du tourisme :

/ moyenne proche des 29 km par jour.

- Dans les cimetiéres : c’est la bonne idée... mais
ils peuvent étre assez éloignés de 'itinéraire. Il y a
quelques exemples ot le cimetiére est a prés d’'1 km.
Faire 'aller-retour? Bon courage.

De plus il arrive qu'il soit fermé (rarissime).

- reste les fontaines, fontaines-lavoirs : ’eau est-elle
réellement potable? Et les ruisseaux? Notre randon-
neur y a eu recours. J'espére pour lui qu’il disposait
de pastilles purificatrices.

® Le balisage : trés inégal! Parfois parfait, parfois tres
défraichi voire inexistant, parfois surprenant (je n’ai
pas les détails des troncons)... toujours est-il qu'il est
parvenu a bon port... et qu'il envisage de recommencer
en 2026! Dans l'autre sens??

Dominique Noblet

Le camping (bivouac inclus) est librement pratiqué avec I'accord de celui qui a la jouissance du sol, sous réserve, le

cas échéant, de 'opposition du propriétaire.

Le théoréme de Pythagore. .. méme pas besoin de lui!!
La question : trouver X
... réponse ultra-simple ci-contre!

Pour ceux qui ont quelques souvenirs nostalgiques du
théoréme de Pythagore :
x*=42+32=16+9=25donc x=5...

mais ¢ca manque cruellement de fantaisie!

il estla

3cm

4cm

IIn'y a pas de probleme
Il n'y a que des professeurs.
Jacques Prévert

Alécole, en algebre, j’étais du genre Einstein. Mais plutot
Franck qu’Albert.
Philippe Geluck

CDRP17
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BOIRE UN PETIT COUP... c’est agréable!
BOIRE REGULIEREMENT...c est primordial!

Pour tous, I'eau représente en moyenne la moitié ou
les deux tiers du poids corporel : I'hydratation est une
nécessité vitale. En permanence, une partie de cette eau
est renouvelée : c’est physiologique!

Dans le bilan hydrique quotidien, il faut tenir compte
des entrées ou apports hydriques d’'une part et des sor-
ties ou pertes hydriques, d’autre part.

- Du coté des apports : I'eau de boisson, indispensable,
s’ajoute a celle cachée dans les divers aliments ingérés
pendant ou entre les repas.

- Du coté des sorties : I'eau est présente dans les urines,
les selles, la sueur, la salive, I'air humide expiré par la
ventilation,... et occasionnellement par éternuements,
vomissements, expectorations et larmes...

Larégulation de '’eau dans I'organisme est assurée par
le systeme de filtration rénal et le systeme digestif. Le
travail de filtration rénal augmente avec le flux sanguin
circulant et donc avec le niveau d’activité physique. Cer-
taines maladies chroniques comme le diabéte, '’hyper-
tension. .. peuvent altérer cette fonction rénale et causer
soit de la rétention soit de la fuite du capital hydrique.

Les pratiques sportives ou d’activités physiques régu-
liéres, propices au bien étre et a la bonne santé, sol-

licitent les muscles, les articulations, le cceur, les pou-
mons. Au total, 'exercice physique produit de la cha-
leur et les cellules des tissus consomment de ’eau. Une
alarme se déclenche lorsque I'organisme manque d’eau :
c’est la sensation de soif; mais ce signe fonctionnel est
tres souvent tardif et le retour a I'équilibre toujours plus
long.

Comme la déshydratation est un facteur aggravant
tout accident lors des pratiques physiques et sportives,
il est préférable d’anticiper cet état et de boire un petit
coup réguliérement, lors des pratiques physiques : I'ob-
jectif est de ne pas se blesser ou se fatiguer inutilement.

En cas de conditions météorologiques défavorables a
I'organisme (chaleurs excessives, expositions solaire ou
au froid prolongées) la déshydratation est latente.

IL VAUT MIEUX PREVENIR QUE GUERIR : boire peu
mais souvent!!!

Dans I'équipement du marcheur, la ou les gourdes
sont essentielles, la quantité d’eau a emporter dépendra
du type d’activité et du mode de déplacement : dans une
poche, dans le dos ou dans le sac...

Nature ou additionnée de sels minéraux, la base reste
I'eau : jamais d’alcool, méme I'hiver!

A titre indicatif, un organisme peut perdre 0,5litre a
1litre d’eau par heure pour un footing a allure lente et
entre 1,5litre et 2,5litres par heure pour une allure plus
soutenue. ..

Avotre santé!!

Dr Jean-Claude Doukhan

Cerveau Y
troubles des fonctions ™ feux .
- sécheresse oculaire
cognitives
\ Oreille interne
Muscle vertige Les conséquences de la déshydratation
amaigrissement N . ) .
Au-dela de ce seuil de déshydratation
1 O % les organes vitaux commencent a dé-
Reins Systéme digestif faillir.
défaillance rénale, constipation . . .
calculs La sensation de soif est un signal tar-
Svstd . dif en particulier chez nos ainés. Il est
ysteme sangtin donc tres important de bien s’hydrater
hypotension - . . . .
Articulation pour que notre corps ne manque jamais
/ trouble articulaire d’eau.
Ftat général — “~—__ Glycémie
fatigue dérégulation
Le théoreme de Pythagore
Un vieux souvenir de collége! X
. . 3cm
La question est hyper-simple : trouver X
... etlaréponse est ultra-simple! (voir page 9)
4cm

Rando 17 n° 50 juillet 2026

page 10

CDRP17



Record de participation pour la journée sur le GR®360

Dimanche 26 avril, il faisait frisquet t6t le matin a
Talmont-sur-Gironde, ot 179 randonneurs ont été ac-
cueillis par le comité départemental qui offrait boissons,
galettes et gobelets GR®360 avant le départ en randon-
née.

Les inscrits, licenciés ou non, s’étaient répartis a quasi-
égalité sur les deux types de parcours proposés : 88 sur
les boucles et 91 sur le GR®360 en linéaire. La muni-
cipalité avait ouvert un pré pour que les randonneurs
des boucles puissent se garer gratuitement, et deux bus
avaient été affrétés pour faciliter le transfert des randon-
neurs du linéaire.

Les randonneurs des boucles ont marché le matin,
entre 6 et 11km, sur le PR20 du Pays Royannais « Une
vigie sur 'estuaire » un peu dévié a cause des travaux de
la digue de Barzan.

o S i

Les trois groupes de randonnée pédestre étaient ac-
compagnés par des animateurs du comité et des asso-
ciations Royan Rand’Eau et La Godasse d’entre Seudre
et Liman. Le quatrieme groupe, constitué des marcheurs
avec batons dynamiques de I'association Longe-Cote de
Beauté, pratiquait pour la premiere fois hors de Saint-
Georges-de-Didonne.

Tous ont apprécié le panorama sur la Gironde et les
points d’'intéréts commentés : le site du Fa, la pyramide
de la Garde et sa borne géodésique, le théatre antique, la
falaise du Caillaud et le tour du village de Talmont. Apres
le verre de I'amitié, certains ont pique-niqué sur place et
flané dans Talmont.

Les randonneurs en linéaire sont partis d'un bon
pas sur le GR®360, cherchant les marques rouges et
blanches, l'occasion pour quelques néophytes d’ap-
prendre a suivre le balisage d'un GR®.

IIs ont théoriquement parcouru entre 20 et 30 km, avec
un dénivelé positif de 197 a 264 m, de belles cotes et des
panoramas remarquables, entre falaises, vignes, bois et
villages. Peu a peu, les nuages matinaux se sont dispersés
et le soleil a fait monter la température, rendant la pro-
gression parfois pénible et nécessitant de bien s’hydrater
en chemin.

e

Des administrateurs attendaient les randonneurs avec
le verre de 'amitié a Mortagne-sur-Gironde (km 20) entre
12h30 et 14h 30, a Brie-sous-Mortagne (km26) entre
15h et 16h, et a Saint-Fort-sur-Gironde (km30) entre
15h et 17 h. Encore une fois, quelques randonneurs dis-
traits ont loupé des balises et ont fait plus de kilometres
que prévus!

Merci a tous pour cette journée riche en échanges.
Cette année, vous veniez de 23 associations du dépar-
tement, vous avez montré votre satisfaction et bonheur
a participer a ce type de rencontre, et vous en rede-
mandez. Alors vous serez les bienvenus 'an prochain,
participants... ou volontaires pour renforcer 1'équipe de
bénévoles!

Catherine Mayeur
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Et si on parlait... « Frankton »

Pour tout savoir sur « Popération Frankton » a 'origine de la création d'un Ehang? B P
chemin pédestre de mémoire entre Saint-Genés-de-Blaye (Gironde) et Ruffec : _j"_""L-
(Charente), taper Opération Frankton dans un moteur de recherche sur internet. |
e e Jonzac !
hez Basta rdo = Meauy
Saint-Ciers-Champagne ChefCardot
x‘ﬂh i | s
.\\_ =5 Olu:s Baratelles f o
% © Saint- Germa‘llr‘ln ge -Vibrdc \‘.\0 ) )
_:‘Ies hmaudeaﬁx——_,ﬁhampagnac 0 Qcy &
|a Granchere t\‘x\ leSablon Saint M gl;m L
W R
DIre-s Hilairets 5&0‘\Q
2 xC Mortiers o Passignac
1 0@@“ Medard_
:Ie-BordesD Ozillac‘ Cheiouet Guitres
0 ne-d’Oz;ll i ], ]
=la Comté 4 3 Ste-Radegonde & Radegon
Léoville\ .. /
160km °
: : le Fortail
-hez Nicoleau Villexavier 2
/ = Barbegillet Dq_%
E Chaunac
ugéras-Saint=Ma . 1ce Premiére réunion le 12 avril 2000 (5 participants)
Yta“\do“ |' M. Boisnier, au nom de I'association d’anciens militaires dont il est
1 membre et fort de I'appui des Royals Marines britaniques ainsi que de
\ nombreuses personnalités, demande a la CCR (Confédération Charen-
J Chartuzac 'i taise de la Randonnée) d’étudier la création d’'un itinéraire historique
Rouffign & sur les traces des héros de I'opération Frankton.
Jes Boucs ]. 7 M.Boisnier souhaite, au nom de son association, pouvoir célébrer le
\ soixantieme anniversaire de cet événement par une marche commé-
£: morative en décembre 2002 sur l'itinéraire historique acruellement en
.~ GRO360 la Croix dl; Je; PTOIEC
a Colke | Objet de laréunion : étude de la faisabilité pour la création d'un sen-
A tier a theme de 160 km sur trois départements empruntant l'itinéraire
t historique du commando anglais lors de I'opération « Frankton », ainsi
Soumgrd \ que la réalisation d’'un topoguide de la FFRP.

|3 Bruyéres— Cnez Lalap
Deuxiéme réunion le 25 avril 2000

6 participants dont Valérie Lecurieux et Brigitte Bourrelier réprésen-
/e
Montendre = ¢ant la FFRP

. { 2
SNt Meutin iy

Réunion le 1¢r avril 2004 a Jonzac : 9 participants (as- éviter de longs passages sous le soleil;
sociation Frankton, représentants des Comités départe-
mentaux 16 et 17, représentants des trois Conseils géné-
raux concernés.)

. ) s N 11 s . non carrossables si c’est possible. . .;
Objet : étude (tres) compéete et détaillée du projet... P

1.4.3 privilégier les sols en terre battue, les chemins
blancs, les pistes, éviter le goudron, choisir des chemins

Dans le cahier des charges qui en est issu on trouve entre | 1.4.4 sassurer de la présence d’hébergement, hotel, res-
autres : taurant, camping ou gite tous les 15km en moyenne

1.4.2 privilégier les sous-bois ou les alternances courtes, situé a moins de 2 km du sentier. ..
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En vert le tracé (approximatif) de l'itiné-
raire réellement parcouru par les fugitifs.
En bleu les limites des départements.

Couture-
d'Argenson
o
i’
Saint-Fraigne .

St-Jean-d'Apgely o
4

Savineen

Matha.
o

Et-Hilaire-de
Svillefranche
i 5

Roui [
o

B

Saintes
W= Vaux-Rouillac ¢
Fl
Jamar eul_‘ag-. -
—_—— |
St-Méme-les-Irriéres

Charerite

= Cognaco

ubernand
Q

semozac
o

5t Gcr;is de
Sainfonge o ZgSt
i Barbezieux-Saint-Hilaire

(]

Jonzac
St-Germain-de-Vibrac
y
| Ozillac
Miramf-= == X L R
Villexavier ¢

Brossac
o

lieu-la-Gapde
[.©

J Montguyon o

Réunion le 9 mars 2005 a Angouléme.

Présents : les trois présidents de CSI des départements
Alain Martin, Jacques Tharaud, Robert Tranchet plus la
secrétaire de séance (Marion Schneid). Des décisions
sont prises :

- 'itinéraire Frankton doit étre un GR®(c'est pas gagné!);
- le topoguide doit étre fédéral (c’est pas gagné!)

- etc.

Réunion le 8 novembre 2014 a Reignac : (comme
le temps passe!l... sauf si quelques comptes-rendus
manquent dans les archives.)

25 présents (beaucoup de maires de communes concer-
nées).

Ordre du jour habituel.

Réunion le 20 janvier 2015 : Ordre du jour habituel!

A noter une intervention de Eric Pointeau président de
I’association Frankton Souvenir :

- respecter le plus possible les itinéraires empruntés par
les marines, ne pas s'écarter de plus de 500 m de 'axe

ﬁigl‘e {
y f

."‘ '
_f_,’Gourville

y St-fmant-de-Bolie
o

Angou lgfme's

la Couronngs
F i)

o Cotraim-du
Blanzacais

Montmoreau
a

Ruffec

la Faye ongs Les criteres retenus sont irréalistes pour qui
Z oo connait un tant soit peu le terrain!
- 4 D’autre part dans la deuxieme réunion,
Souvigné

Valérie Lecurieux avait précisé les criteres
| d’homologation d’'un itinéraire en GR®. En
particulier :

Marsle-les-
Fontaines )

4¢ Lorsque le cas se présente, privilégier le
réseau des GR®et GRP®existants (GR®360 et
futur GR®655)

Ce critere va provoquer un conflit entre les
' tenants d’'un itinéraire au plus preés du tra-
jet historique et les tenants d'un itinéraire
respectant les critéres d’homologation d’'un
futur GR®.

Rugllg_suf- Tewre:' -

Réunion le 11 janvier 2005 a Montlieu-la-
v Garde:
Ordre du jour :
- 'écriture du cahier des charges de 'itiné-
raire;
- la constitution du comité de pilotage;
- la définition des besoins de chaque dépar-
tement.
... comme une impression de déja vu!
Au cours de cette réunion il est abordé le

Villebais-Lav

) probléme du cofit de la réalisation (signalé-
s tique, logo,communication, etc.)
Le montant qui apparaitra un peu plus tard
e tourne autour des 100 000 €(actualisés) a ré-
partir entre les trois départements au pro-
la Roche-Chalais

rata des distances.

historique (donc ce ne sera pas un GR®...ndlr);

- etc.

Rréunion le 17 mars 2015 a??: pas de liste des présents.
RAS.

Réunion 21 avril 2016 : 15 présents - 14 excusés (lassi-
tude?)

Reprise du projet le 17 novembre 2022 a Barbezieux-
Saint-Hilaire a l'initiative du Conseil départemental de
Charente : 19 participants.

Premier point a I'ordre du jour : fixer la date de I'inaugu-
ration!!!!

Pour le reste C’est just routine.

Puis une derniére réunion a Rouillac suivie d'une ou
deux réunions en visio.

Finalement l'itinéraire Frankton sera un « chemin de
mémoire » balisé en blanc et vert. La portion Charente-
Maritime sera balisée courant 2025. ..

Dominique Noblet

CDRP17

page 13

Rando 17 n° 50 juillet 2026



Randol7: 25 ans déja

Le premier numéro de Rando17 numéroté 00 (le pro-
totype était numéroté 000... non diffusé au public) est
paru en mai 2002 a l'initiative de Denise Hannicotte et
Nicole Georgeon qui ont tenu la barre pendant prées de 18
ans, le relais n'ayant été pris que récemment par Daniel
Mogenot puis par moi-méme.

Il comportait 8 pages (dont la couverture ci-dessous).
Le numéro 01 est sorti en aofit-septembre 2002 et il a
continué sans interruption, a raison de deux numéros
par an, jusqu’a ce numéro 50 que vous consultez actuel-
lement.

Couvertures des numeéros 00 et 10

FFRaNdonnee §&

ot
Chareme- Mariime.

§ Gaz de France

100 - mai 2002 ¥
Dot égain 593 IssH 17724420

Couvertures des numeéros 30 et 36
FFRaNdonNEe ;‘s FFRaNdgnNés 1T

a5 cuminsy e 1
Jes chamins, ure ri

Charente-Maritime

Charente-Maritime
ﬁ
Nd
% " ke
2

ot

Les moyens techniques ont beaucoup évolué au cours
de ces 25 ans (voir les couvertures) mais la ligne di-
rectrice est restée la méme : informer les licenciés de
Charente-Maritime.

Nous avons connu I'époque ol cet opuscule était en-
voyé par la poste a tous les licenciés (1383 licenciés en
2001). C’est évidemment hors de question aujourd’hui
tant pour des raisons de colt (24 pages ce n'est pas le

méme tarif postal que 8 pages!) que de main d’ceuvre
(4000 licenciés). .. remplacé par la diffusion numérique.

Couvertures des numeéros 39 et 42
v 2 Rando 17 freeet g

Charente-Maritime

» s RANDO
2B Bulletin d'information & Z CHARENTE-MARITIME
el e l;

R ‘

-
.

[orars B

Le longe-cote

La randonnée

Marche nordique

Les manifestations

K 42 BB K

Couvertures des numeéros 46 et 50

:RANDO

CHARENTE-MARITI]

RANDO 17 smmsmst

"~ Charente-Maritime

Tous les numéros (sauf 3) depuis la création sont
disponibles en téléchargement sur le site internet du
Comité départemental a la rubrique. .. Rando17.

Les numéros les plus anciens ont été compilés par
paquets de 10 (de 00 al0, de 11 a 20, de 21 a 30, de 31
a40).

Les anciens numéros composés avec Word ont dii étre
retravaillés sous un autre logiciel et la mise en forme
initiale n’a pas pu étre parfaitement respectée, mais le
contenu (textes et images) est lui absolument conforme
aux originaux.

Evidemment si la confection matérielle est réalisée
par une ou deux personnes, les documents résultent
toujours d’'un travail collectif de rédaction.

Nous remercions ici tous les contributeurs qui, année
apres année, ont fourni de la matiere pour enrichir les
contenus et faire vivre ce bulletin de liaison.

Dominique Noblet
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NORDIC OXYGENE RANDO 17 et batons dynamiques

Les batons dynamiques (BungyPump) font leur entrée

a NORDIC OXYGENE RANDO 17
Cette saison marque une
Nordic

i S nouvelle étape pour notre as-
0 1\ sociation NOR17 a ROYAN
xygene
R:ndo 17

avec la mise en place d’acti-
vités de marche utilisant les
M ~ batons dynamiques (Bungy-
S " Pump).

Cette discipline, accessible a tous, permet de renforcer
le travail musculaire, d’améliorer I'équilibre et la coordi-
nation, tout en offrant une pratique conviviale en pleine
nature. Grace a I'utilisation spécifique de batons concus
pour accompagner le mouvement naturel de la marche,
les participants sollicitent I’ensemble du corps dans un
effort harmonieux et bénéfique pour la santé.

Afin de proposer cette activité dans les meilleures
conditions, deux animateurs de notre association ont
suivi avec succes la formation fédérale et obtenu leur
certification. Leur engagement permet aujourd’hui a
NOR17 d’offrir un encadrement de qualité, conforme aux
recommandations de la FFRandonnée.

Des les premieres séances, 'enthousiasme des partici-
pants a été au rendez-vous. Curieux de découvrir cette
nouvelle pratique, ils ont rapidement apprécié ses bien-
faits physiques ainsi que son aspect ludique et convivial.
Les retours sont trés positifs, tant pour les marcheurs ex-
périmentés que pour les personnes souhaitant reprendre
une activité physique progressive.

Cette dynamique témoigne de la volonté de NOR17
de diversifier ses activités et de répondre aux attentes
de ses adhérents en proposant des pratiques innovantes
favorisant le bien-étre, la santé et le plaisir de partager

des moments ensemble.
oy, i

Nul doute que les batons
dynamiques trouveront dura-
blement leur place au sein
de notre association et contri-
bueront a attirer de nouveaux
adeptes de la randonnée active.

Léquipe de NOR17 remercie chaleureusement les ani-
mateurs certifiés ainsi que tous les participants qui ont
contribué au succes de ce lancement prometteur.

Alain Fleury, Pdt NOR17.

Nordic de la Prée a Saint-Laurent- de-la-Prée

Nous sommes un club de marche nordique de 90 licen-
ciés.

7 animateurs gerent le planning des sorties.

Nous proposons 4 séances par semaine le matin : active,
dynamique et douce.

Nos disciplines sont principalement, la marche nor-
dique, et depuis plus récemment la marche avec les
batons dynamiques.

Notre club propose un programme de marche nordique
accessible a tous, avec des parcours variés, des points
de rencontre dans la région, et ce toujours dans une
ambiance conviviale.

Nous organisons également 2 manifestations annuelles a

Saint-Laurent-de-la-Prée :

¢ Octobre ROSE, au profit de la recherche sur le cancer

du sein le 3 octobre 2026.

* Novembre BLEU, au profit de la recherche sur le cancer

de la prostate le 7 novembre 2026.

Pour vous renseigner, nous serons présents sur les fo-

rums des associations de :

e Saint-Laurent-de-la-Pré le 5 septembre 2026 .

¢ Foura le 15 septembre 2026

Vous pouvez aussi nous contacter par courriel :
nordicdelapree@gmail.com

Nous proposons également des séances de découverte,

avec préts de batons.

La prochaine saison arrive a grands pas, alors a bient6t si

cela vous tente.

Une charade fotalement déjantée :

tion!
Réponse page 23

Ceci est un castor

* Mon premier est un rongeur aquatique avec une large queue (photo ci-contre)
qui ne peut pas s’asseoir;

* Mon deuxieme : comme mon premier;

* Mon troiseme : comme mon premier;

* Mon tout est une constante mathématique hyper-céléebre qui a un rapport
intime avec le cercle.

Une indication : 'auteur de la charade souffre d'un léger défaut de prononcia-

CDRP17
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Les 11 et 12 avril 2026, OLERANDO a organisé, en
concertation avec le comité départemental et le co-
mité régional, le championnat régional de longe céote a
Boyardville.

Apreés plusieurs mois de préparation et I'obtention
de toutes les autorisations réglementaires, OLERANDO
a mobilisé 80 bénévoles afin d’assurer le bien-étre, la
convivialité et la sécurité des concurrents de Nouvelle-
Aquitaine engagés dans ce championnat régional.

Méme si les conditions météorologiques du samedi
11 avril étaient fraiches et venteuses, voire pluvieuses
en début d’apres-midi, les 288 compétiteurs inscrits ont
donné le meilleur d’eux-mémes pour se qualifier pour la
phase interzones dans les différentes disciplines, allant
de I'’endurance avec le 800 m a la résistance sur les 400 m
et 200 m, en passant par la force et la vitesse lors du 50 m
pagaie et du relais 4 fois 50 m pagaie.

Le dimanche 12 avril, en revanche, la météo était avec
nous pour les épreuves de trail longe cote. Quatre-vingts
traileurs et traileuses se sont affrontés sur un parcours
varié mélant plage, forét et sable.

Wi, & T S ey
i L .
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Au final, chacun gardera le souvenir de ce trés beau
week-end sportif, marqué par de belles performances, de
valeureux vainqueurs et de nombreux sourires. A I'issue
de la proclamation des résultats, tous les participants ont
pu partager le verre de 'amitié et déguster les huitres
locales dans une ambiance chaleureuse et conviviale.

OLERANDO tient également a remercier chaleureuse-
ment les collectivités oléronaises, I'Office Intercommu-
nal des Sports Oléronais, ainsi que ses partenaires Inter-
sport et Leclerc pour leur soutien et leur précieuse aide
dans I'organisation de cet événement. Leur engagement
et leur accompagnement ont largement contribué a la
réussite de ce championnat régional.

Christian Dubus

La premiere étape du circuit qualificatif pour le cham-
pionnat de France a eu lieu a Boyardville, sur I'ile d’Olé-
ron, les 11 et 12 avril 2026.

Cette compétition a connu une forte affluence, avec la
participation de 288 compétiteurs représentant les clubs
de Nouvelle-Aquitaine pour un total de 687 participa-
tions. Parmi eux, 152 compétiteurs provenaient des cinq
clubs charentais :

* ROMAC

* ROYAN RAND’EAU

* MDLO

* OLERANDO

e LONGE-COTE DE BEAUTE SAINT-GEORGES-DE-
DIDONNE
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A Tlissue de ce championnat, les cinqg clubs de

Charente-Maritime ont réussi a se qualifier pour le
championnat de zone ouest.

Le championnat de Zone Ouest s’est tenu a Notre-
Dame-de-Monts les 2 et 3 mai 2026, rassemblant 383
compétiteurs pour 771 participations.

Durant cet événement, 72 compétiteurs des clubs cha-
rentais ont été sélectionnés pour concourir, soit 114 par-
ticipations au total.

A Tlissue de cette derniére sélection, les clubs de
Charente-Maritime se sont illustrés et ont obtenu
un nombre impressionnant de qualifications pour le
Championnat de France :

« LONGE-COTE DE BEAUTE SAINT-GEORGES-DE-
DIDONNE : 8 compétiteurs, 10 participations

* MDLO : 2 compétiteurs, 6 participations

* OLERANDO : 7 compétiteurs, 10 participations

* ROYAN RAND’EAU : 8 compétiteurs, 9 participations

* ROMAC : 7 compétiteurs, 13 participations

Le circuit qualificatif a non seulement démontré la

vitalité et 'engagement des clubs de Charente-Maritime,
mais a également permis a de nombreux compétiteurs
de s’illustrer sur la scene régionale. Les performances
réalisées ouvrent ainsi la voie pour un championnat de
France prometteur a La Baule.

Félicitations a tous les compétiteurs et aux clubs pour
leurs efforts et leur détermination. Rendez-vous en juin
pour soutenir nos athletes charentais sur le sable de La
Baule!

Aline Taboué

Championnat de France de longe cote 2026 a La
Baule

Le week-end des 6 et 7 juin 2026, les compétiteurs
qualifiés ont retrouvé la plage de La Baule pour le
championnat de France de longe cote. Cette édi-
tion restera marquée par des conditions météoro-
logiques particulierement difficiles : vent soutenu,
mer agitée et conditions de course exigeantes ont
mis a rude épreuve 'ensemble des athletes. Mal-
gré ces contraintes, les organisateurs, bénévoles et
compétiteurs ont su faire preuve d’'une remarquable
capacité d’adaptation, permettant le bon déroule-
ment de I'événement dans un excellent esprit spor-
tif.

Les clubs de Charente-Maritime, qui avaient
brillamment franchi les étapes qualificatives de
Boyardville puis de Notre-Dame de Monts, ont une
nouvelle fois démontré leur valeur au plus haut
niveau national. Leur engagement, leur préparation
et leur détermination ont été récompensés par de
tres belles performances.

Résultats des clubs de Charente-Maritime :

ROMAC réalise une performance exceptionnelle
en remportant 5 médailles :

1 médaille d’or,
3 médailles d’argent,

O 1 médaille de bronze.

OLERANDO confirme sa progression avec
1 médaille d’argent.

Longe Cote de Beauté Saint-Georges-de-
Didonne s'’illustre également en décrochant
1 médaille d’or.

Au total, les clubs charentais repartent de La
Baule avec 7 médailles nationales, dont 2 titres
de champion de France, une performance remar-
quable compte tenu du niveau de concurrence et
des conditions particulierement éprouvantes ren-
contrées durant la compétition.

Au-dela des résultats, ce championnat a surtout
été 'occasion de mettre en avant les valeurs du
longe-cote : solidarité, dépassement de soi, respect
de I'environnement marin et convivialité. Les repré-
sentants de la Charente-Maritime ont porté haut
les couleurs de leur département et contribué au
succes d'une édition qui restera dans les mémoires.

Félicitations a I'ensemble des compétiteurs, aux
entraineurs, aux bénévoles et aux clubs pour ce
magnifique parcours, depuis les qualifications ré-
gionales jusqu’'a la sceéne nationale. Ces résul-
tats témoignent du dynamisme du longe-cote en
Charente-Maritime et laissent entrevoir de belles
perspectives pour les prochaines échéances spor-
tives.

Aline Taboué
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La jeune Margaux
Brot, 17 ans, du
club Longe-Cote-de-
Beauté-SGDD a été
sacrée championne
de France sur 200 m
dans la catégorie
Junior, a La Baule
le 7 juin, lors du
championnat de
France qui a réuni 72
clubs  ultra-marins
et métropolitains
et plus de 500
compétiteurs.

Bien que les conditions de mer aient été fort diffi-
ciles et les vagues impressionnantes, Margaux Brot
a fait une tres belle course, devancant la deuxieme
de plus de 20 secondes.

Margaux, lycéenne a Angouléme, est licenciée
au club depuis la rentrée 2025. Elle s’entraine en
longe cote le samedi et pendant les vacances sco-
laires. Treés sportive, Margaux pratique réguliere-
ment |’athlétisme et notamment le saut a la perche

et le lancer de poids.

Meéme si les autres compétiteurs du club n’ont pas
été médaillés, ils ont obtenu d’excellents résultats.
En effet, chacun dans sa catégorie s’est classé pre-
mier de Nouvelle Aquitaine.

En 200 m : Bernard Moreau, 6¢ en M3,

En 400 m duo : Margaux Brot et Charlene Bon-
doux, 6¢ en Sénior; Cathy Allard et Edith Gravelle,
4¢ en M4; Frédéric Bourrinet et Bernard Moreau, 6¢

en M3.

Pour le Longe-Cote-de-Beauté-SGDD, avoir
contribué a I’éclosion de la championne de France
junior 2026 est une grande fierté et laisse espérer
que beaucoup d’autres jeunes - minimes, cadets,
juniors, espoirs - rejoindront bientot le club.

Héléne Trasch

Les administrateurs s’amusent

Une fois par an, les administrateurs se retrouvent pour
une journée de détente, et oui!

Lundi 25 mai, a partir du parking des Anses a Port-des-
Barques, sous la chaleur, nous avons randonné le matin
sur le littoral et fait le tour de 'lle Madame.

Au retour, la plage des Anses était bondée et nous
n’étions pas les seuls a profiter du petit bois pour pique-
niquer. Nous avons pris du bon temps : partage et dégus-
tation de ce que nous avions apporté, bonnes parties de
rigolades autour des anecdotes de chacun et des blagues
mathématiques de Dominique.

Catherine Mayeur

La meére de trois enfants est actuellement enceinte d'un quatriéme enfant.
Un soir, le pére (un statisticien) dit a sa femme : « Tu savais, chérie, que notre nouvel enfant allait étre chinois?

- Quoi?
- Bah oui, un enfant sur quatre qui nait est chinois. .. »
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(@) "JE LONGE SUR UNE ZONE AUTORISEE "

¢ Je choisis une zone autorisée et surveillée, un site va-
lidé par la Fédération Francaise de la Randonnée Pédestre
(www.ffrandonnee.fr «site de pratique »).

¢ Je consulte la réglementation municipale (panneaux, af-
fiches, poste de secours...

* Je pratique mon activité dans le respect des autres usagers.

W

" JE MEQUIPE ET ME PROTEGE "

——

* J’estime mon niveau sportif, je ne dépasse
pas mes capacités.

¢ Je respecte le bon niveau d’immersion
(entre le nombiril et les aisselles).

* J’évite de longer seul(e), sinon je m’équipe
d’'un moyen de secours individuel (gilet ou
I bouce de sauvetage) et j'informe mon en-
tourage de ma sortie (heure de retour, lieu
de sortie,...)

ey

O]

et

" JADOPTE LE BON COMPORTEMENT *

¢

¥

w

*J’adapte ma tenue en fonction de la
"~ température de I'eau.
e J'utilise une de paire de chaussures
ou chaussons aquatiques (risque de
coupure / piqire de vive).
¢ Je m’hydrate avant, pendant et
apres la sortie.
*Je me protége du soleil, je porte une
casquette, des lunettes et je mets de
la créme solaire.

La pratique du Longe-cote en club offre un cadre rassurant et sécurisé grace a un encadrement assuré par des
animateurs brevetés fédéraux, formés aux gestes de premiers secours et habitués a évaluer les conditions de pratique
en mer.

Leur expérience leur permet d’adapter, de modifier ou méme d’annuler une séance lorsque les conditions météorolo-
giques ou maritimes ne garantissent plus une sécurité suffisante. La mer reste un milieu naturel exigeant qui demande
toujours un minimum de préparation et d’humilité, méme pour les pratiquants les plus expérimentés. En longe-cbte, la
sécurité repose autant sur I’organisation du club que sur l'attitude responsable de chaque participant.

* Je me renseigne sur la météo, je préfere 1'étale de basse mer
et j'évite les vents de terre.

¢ Je ne longe jamais par temps d’orage et j’évite la mer formée
(vagues déferlantes).

* Si je suis pris par le courant je ne lutte pas pour revenir au
bord, je crie et j’agite les bras pour alerter les secours.

@ " JE RESPECTE MON ENVIRONNEMENT"

* Je respecte les zones protégées.

e J'utilise les cheminements balisés pour accé-
der aux sites de pratiques.

¢ Je ramasse mes déchets.

* J'agis en protecteur de la nature en signa-
lant les dépots sauvages (a la mairie, poste de
scours, sécurité).

Article adapté d'un document bilingue (francais / anglais) disponible sur le site de la FFRandonnée a la rubrique "Disciplines” puis

"Longe cote".
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Le dimanche 19 avril le soleil était au rendez-
vous pour l'édition 2026 de la Marche des Restos
du Ceeur organisée par les bénévoles de Lau’Rando.
Plus de cent marcheurs se sont élancés sur les 3
parcours proposés a travers le marais et les bois
jusqu’au littoral.

En ce printemps, la nature était magnifique. Ran-
donneurs, familles et enfants ont pu profiter de la
faune et de la flore en arpentant les chemins.

Comme chaque année, les participants ont été
tres généreux et 744€ ont été collectés. Cette
somme sera intégralement reversée aux Restos du
Cceur lors d'une cérémonie officielle en septembre
au Golf de Saint Laurent.

Alissue de la manifestation, toutes les personnes

présentes ont partagé le verre de 'amitié avec sou-
rire et bonne humeur.

Un grand bravo et merci a tous, marcheurs et
bénévoles, qui ont permis le succes de cette Marche
2026.

La vigilance orange canicule, tout juste levée ce
samedi 30 mai, a permis le bon déroulement de la
5¢ édition de la BALADE POUR TOUS a Saint-Trojan
sous un ciel clément.

Pres de 120 participants de tous ages ont pris
part a la randonnée encadrée par I'association Par

les sentiers 17 et le Comité départemental. Parmi
eux, 40 personnes en situation de handicap, accom-
pagnées et soutenues par les marcheurs, ont pu
parcourir de 1 a 3km, en utilisant diverses aides
a la mobilité : fauteuils roulants, déambulateurs,
draisiennes, tricycles...

Les pauses rafraichissantes, offertes en chemin et
a l'arrivée, ont été tres appréciées. Apres le pique-
nique, 'artiste Tito a assuré une animation musi-
cale bien applaudie. Une belle journée de partage!

Lassociation des Parents et Amis du Foyer Dépar-
temental Lannelongue remercie chaleureusement
tous les participants, les bénévoles et les partenaires
pour leur engagement et leur bonne humeur. La
cagnotte de 700 € permettra de financer des loisirs
pour les résidents du Foyer.

Rendez-vous est déja pris pour la prochaine édi-
tion le 29 mai 2027.

Catherine Mayeur
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Marche (match ?)« retour »

Dimanche 7 juin : Marche retour « Par les Sentiers
17 / Taille-en-rando » bien lumineuse.

Un réveil de bonne heure pour les randonneurs
de Taille-en-rando, covoiturage a La Grenouillette a
Saint-Savinien (lieu de la marche aller en septembre
dernier) et v'la ti pas quelques étourdis asteur. ..
¢ Une randonneuse fait demi-tour, elle a oublié ses
chaussures de rando!
¢ Un randonneur fait demi-tour, il a oublié son sac a
dos!

* Une randonneuse toujours dans les bras de Mor-
phée a I'heure du covoiturage!

T g ]
Apres ce 1/4 d’heure charentais plus question
de couniller!!! Heureusement, I'est point écartable
pour rejoindre Foulerot au nord-est de I'lle d’Oléron
et tout a I'ouest de la forét des Saumonards. Nous
arrivons malgré tout a 'heure. ..

36 randonneurs présents le matin (15 de Par les
Sentiers 17 et 21 de Taille-en-rando) : 22 marcheurs
pour la boucle de 12 km, 14 pour le circuit de 6 km

eton peut zoudire, I'association PLS17 a tenu toutes
ses promesses :

* Magnifiques parcours dans la forét des Saumo-
nards, le marais et sur la charmante plage de sable
fin qui offre une trés belle vue sur I'lle d’Aix, La
Rochelle et fort Boyard, certains ont méme gaujé
dans l'océan (avec les chaussures de rando bien
stir).

e Le soleil, une tres trés belle luminosité et qu’est-
ce qu'on est beun’eze au moment du pique-nique a
I'ombre des arbres bien plus bucolique que I’abri du
Drive de Super U a Saint-Savinien! avec les délicieux
amuse-balots préparés par les randonneurs de PLS
17 qui accompagnent un breuvage bien charentais
(avec modération), les patisseries maison, les ce-
rises & le café...

Un chouette moment de partage et un régal pour
les fines-goules.

Apres un p'tit cougnat saintongeais, toujours avec
modération, c’est bien gueudé qu'une trentaine de
randonneurs repart le tantdt un chapia sur la téte
pour une jolie balade en passant par le Port du
Doubhet, ancien petit port de commerce qui est au-
jourd’hui un port de plaisance tres prisé.

Merci encore a Catherine et a tous les adhérents
de « Par les Sentiers 17 » pour cette excellente jour-
née dans une trés bonne humeur. Une trés boune
jorhnée pour Teurtous.

La barre est tres haute pour une prochaine ren-
contre la saison prochaine!!!!

Aliette et Jacqueline, Taille-en-rando
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Rando : petit déj au lac de Frace

Départs libresde8h a9h 30

RV : place des Fétes a Aigrefeuille

Ouvert a tous (une boucle de 7,5km et une

boucle de 4,5 km) : marche normale, marche nor-

dique,marche « canins en laisse »

Inscription obligatoire avant le 11 juillet (6 euros).

Bulletin d’inscription disponible sur le site du Co-

mité départemental :
charente-maritime.ffrandonnee.fr

Réservez votre soirée du lundi 10 aotit 2026 pour
notre traditionnelle randonnée semi-nocturne avec
repas par étapes sur les chemins de la presqu’ile.

Un parcours balisé d’environ 12 km vous est pro-
posé a partir de Saint-Laurent-de-la Prée, a travers
les marais et les sentiers du littoral, avec coucher de
soleil sur 'océan a Fouras.

Du poste de I'apéritif a celui du dessert servi a

I'arrivée, nos bénévoles vous accueilleront dans une
ambiance festive et conviviale. Cette année, nous
poursuivons notre collaboration avec la Cuisine
centrale de Rochefort pour vous proposer un menu
charentais, avec des plats cuisinés « maison » a base
de produits bio issus d’exploitations locales.

Le bulletin d’inscription et toutes les infor-

mations sont disponibles sur notre site internet
www.laurando.fr

Thair’Echanges organise des randonnées ouvertes
a tous dans le cadre de la foire aux oignons de
Thairé.

Samedi 14 aofit:

Randonnée de 9-10km autour de Thairé : départ
16 h place de I'église, participation 3 €, enregistre-
ment a partir de 15 h 30.

Dimanche 15 aofit :

Randonnée de 11 km autour de Thairé : départ 9h
place de I'église, participation 3 €, enregistrement a
partir de 8 h 30.

Ces randonnées sont encadrées par les animateurs
de Thair'Echanges. Prévoir de bonnes chaussures,
de I'eau et des protections solaires.

Dimanche 27 septembre 2026 a Tugéras : randon-
née départementale ouverte a tous.

Accueil a la salle des fétes a 9h : café offert par
'association.

Le matin :

- 9h 30 : randonnée patrimoine de 6,5km sur cir-
cuit coulant.

Retour a 12h : apéritif offert par 1'association et

possibilité de pique-nique tiré du coffre (repli en
salle en cas de mauvais temps).

Lapres midi sur circuits coulants. Départs :

- 14h 00 marche soutenue de 12 km
- 14h 05 marche normale de 10 km
- 14h 10 marche douce de 8 km

- 14h 15 rando bien-étre de 5 km environ.

Olérando organise le dimanche 25 octobre 2026
la 4¢ « Rand’Oléron » a Domino commune de Saint-
Georges-d’Oléron

Accueil a partir de 8 h 15 au foyer rural Domino ou
place du marché.

Randonnée pédestre en allure libre, parcours ba-

lisés de 21 km, 15 km, 8 km.

Rando éco responsable pas de gobelet plastique
aux ravitaillements

Prévoir son gobelet ou achat sur place.

Tarifs : 6 euros en ligne sur Hello-Asso ou 7 euros
sur place - Moins de 15 ans : gratuit.

Contact: 07 68 3507 79

association@olerando.com
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Longe cote de 'Estuaire les 17 et 18 octobre 2026

Royan Rand’Eau et Longe-Cote de Beauté-SGDD
sont main dans la main pour organiser les pro-
chaines compétitions de longe cote de I'Estuaire a
Saint-Georges-de-Didonne.

Le samedi 17 octobre, les 3 épreuves de la Coupe de
France des clubs seront au programme :

* Le 3000 m en équipe mixte de 4, 5 ou 6 longeurs.

* Le 1000 m en quarte 2F/2H

e Le relais 2 x 500 m en équipe de 2F/2H

Le dimanche 18 octobre sera réservé a la deuxieme
édition du trail Open longe cote de Beauté, inscrit
dans le circuit national des trails LC :

* Le 8000 m pour les longeurs/coureurs a pied, en
solo ou en duo

e Le 6000m pour les longeurs/marcheurs dyna-
miques, en solo ou en duo.

Les licenciés FFRandonnée et les Pass découverte
sont les bienvenus. Les informations sont dispo-
nibles sur le site fédéral et sur les sites de chacun
des deux clubs organisateurs. Les inscriptions s’ef-
fectuent via le site fédéral

https ://ffrandonnee-competitions.fr/LCMA/Public/

Ty g 2
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Marcheurs et longeurs, nous vous attendons nom-
breux! Hélene Triasch

Randonnée solidaire le 8 novembre

A Foncouverte (départ de la salle des fétes, route de
la Sauzaie)

Les bénéfices de cette manifestation seront reversés
a ETOILCLOWN

Circuits marches de 6, 10 et 14 Km

Pas de circuits VIT cette année

Inscriptions de 8h a9h 30

Tarifs 6 € (gratuit pour les moins de 12 ans)

Départ libre

Café au départ (n’oubliez pas votre gobelet. .. possi-
bilité d’en acheter a 1€)

Ravitaillement sur les circuits 10 et 14 km

Pas de ravitaillement sur le 6 km. .. mais a I'arrivée
Apéro de I'amitié offert par le club a l'arrivée
Renseignements au 06 07 86 71 30

Marche pour le Téléthon le 6 décembre

Le dimanche 6 décembre 2026 LAU’'RANDO sou-
tient activement le Téléthon en proposant 3 ran-
données solidaires et conviviales pour aider la re-
cherche médicale. Chacun pourra marcher selon
son envie sur les différents parcours : 15km pour
les marcheurs aguerris, boucle de 9km ou balade

facile de 4 km. Les randonnées sont encadrées par
les bénévoles de Lau’Rando.

Rendez-vous a partir de 8 h30 sous la halle de
Saint-Laurent-de-la-Prée pour I'accueil et les ins-
criptions. L'intégralité des sommes collectées sera
reversée a I’AFM Téléthon.

Toutes les informations seront prochainement
disponibles sur notre site internet www.laurando.fr

Objet trouvé!

Dimanche 26 avril, un baton a été laissé sur le parking
apres la randonnée du matin a TALMONT. Pour le récu-
pérer, laisser un message sur le répondeur de Catherine
(06 88 28 03 54) en donnant les caractéristiques de I’objet.

Ci-contre une photo de I'’edelweiss gravé dessus.

Derniére minute : le baton a retrouvé son proprié-
taire... on respire!

La charade déjantée :

Tout le monde a bien stir trouvé le nombre 7... mais
qui a trouvé pourquoi?

C’est pourtant simple!

Un rongeur aquatique avec une large queue qui ne peut

pas s'asseoir. .. c'est bien str un castor sans chaise.

Mon tout est donc : Trois castors sans chaise mais comme
l'auteur souffre d'un léger défaut de prononciation la
bonne réponse est donc : trois quatorze cent seize (3,1416
est une valeur approchée du nombre 7).
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40 kg de déchets ramassés lors de la 5¢ éditions de
I'Eco-rando.

Malgré une météo humide ce samedi 11 avril, 19
personnes se sont retrouvées au terrain de moto-
cross de Mazeray pour une nouvelle opération de
nettoyage. Objectif : parcourir les chemins en ra-
massant un maximum de déchets.

s

Pour cette cinquiéme édition de I'Eco-rando, prés
de 40kg de détritus ont été collectés, essentielle-
ment des plastiques, canettes mais aussi bouteilles.
Un volume en nette baisse par rapport aux 90 kg col-
lectés I'an passé. Cette amélioration peut traduire
une amélioration des comportements, méme si la
vigilance reste de mise.

Linitiative, reconduite chaque année, s’'inscrit
dans une démarche de sensibilisation a la protec-
tion de l'environnement et a la préservation des
espaces naturels.

Lopération est mené par les Randonneurs Vals
de Saintonge, en partenariat avec la commune de
Mazeray, Leclerc-Sport et Cyclad. A l'issue de la
collecte, 'enseigne sportive a remis a chaque par-
ticipant un bon de réduction de 25% a valoir sur les
articles du rayon randonnée. Un gofiter était offert
par le centre Leclerc.

Christian Audouin, vice-président de RVS.

Séjour du comité départemental : septembre 2026 en Bourgogne

Du lundi 21 au samedi 26 septembre 2026, le
Village Vacances Cap France «La Vallée de I'Yonne »,
situé a ARMEAU (89), accueillera le prochain séjour
du comité.

Les randonnées, encadrées par des guides locaux,
se feront en quatre groupes, basés sur des distances

différentes, allant de 8 km a 20 km par jour, avec plus
ou moins de dénivelé.

Si ce séjour vous tente, faites vite votre demande
par mail a cmayeur@ffrandonnee.fr pour avoir des
chances d’y participer si des places se liberent d’ici
septembre. (Cotlit du séjour : 460 <).

—— =
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