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Amitié Nature Lyon
44, rue Pierre Delore - 69008 Lyon
Tél. : 04 72 71 41 04
Permanence les jeudis de 18h30 à 20h00 au siège
www.amitie-nature-lyon.fr

Amitié Nature Villeurbanne
93, rue du 4 août - 69100 Villeurbanne (1er étage)
Permanence : 2e et 4e mardi du mois de 19h à 20h

PENSEZ A 
RENOUVELER 

VOTRE ADHESION

(Carte valable du 1/09 au 31/08)
Renouvellement 

par correspondance :
Vous pouvez faire renouveler
votre licence par courrier en
envoyant votre règlement à :

AMITIE NATURE LYON
44, rue Pierre Delore

69008 Lyon

Pour les adhérents 
d’un autre club FSGT : 

Les membres d’un club FSGT
d’entreprise peuvent adhérer 
à notre club en s’acquittant
seulement d’une somme

 forfaitaire.

COTISATIONS : ADHESIONS
SAISON 2011 - 2012

(adhésion + certificat médical (moins de 3 mois) + 2 photos

Adultes ........................................................ 56,00 €
Enfant né en 91 - 92 - 93 - 94- 95 ............. 27,70 €
Enfant né en 96 et depuis .......................... 18,70 €
Couple ......................................................... 102,00 €
Famille 1 enfant ........................................... 112,00 €
Famille 2 enfants ......................................... 121,00 €
Famille 3 enfants ......................................... 125,00 €
Famille Monoparentale : avec 1 enfant ...... 63,00 €

avec 2 enfants .... 65,00 €
(dès le 3e enfant, cotisations à charge du Club, promotion pour famille)

Adhérent FSGT extérieur ............................ 31,00 €
Carte saisonnière (valable 4 mois) ................... 39,00 €
Initiative Populaire (3 par an) .......................... 3,00 €
Adulte non imposable ............................... *51,00 €
Couple non imposable .............................. *92,00 €
Membre honoraire ...................................... 20,00 €
Bulletin du club ........................................... 15,00 €
Gymnastique ........................................... +   40,00 €
Badminton ............................................... +   40,00 €
Don ............................................................. 15,00 €
*Adhérent adulte ou couple non imposable : 5-10 € pris en charge par le Club

TARIFS ENCARTS PUB
2011 - 2012

3 parutions par an à 500 ex.
Printemps - Eté - Automne

1/16 page ............122 €

1/12 Page ............165 €

1/8 page ..............216 €

1/4 page ..............357 €

1/2 page ..............598 €

1 page ..................995 €

Pour les adhérents du club :
10% de remise
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Section Pédestre

Pédestre : les cars

L’activité pédestre est toujours très prisée, avec une forte
participation à la rando du mercredi, à 9 h 30. Nous avons
enregistré jusqu’à 44 participants. Il est à noter que la
question de la sécurité se pose quand le nombre de
randonneurs est aussi important. Il nous faut rester très
vigilant et peut-être repenser notre organisation.

A la rentrée, un 3e niveau sera proposé, plus doux avec peu
de dénivelée et des distances plus courtes.

La première marche aura lieu le 7 septembre, à Montanay
près de Neuville-sur-Saône. Le rendez-vous est fixé à 10 h, au
parking* de l’aquarium à la Mulatière, accessible par les bus
10-14-88-17-47-8.

Une seconde balade douce est programmée le mercredi 
19 octobre à Mornant.

Ces nouvelles randonnées sont ouvertes à tous, et
correspondent à des demandes qui ont été formulées par
nos adhérents mais aussi par des extérieurs qui recherchent
des randos plus faciles, leur permettant de pratiquer une
activité physique et de rencontrer d’autres personnes afin de
partager des moments d’amitié. Simone Bouquain assure ces

deux premières marches et nous comptons sur vous pour le
développement de ces nouvelles « randonnées douces ».

La formation à la lecture de cartes proposée à deux dates
différentes (un dimanche et un mercredi), n’a pas vraiment
eu le succès escompté. Il est à regretter que certaines
personnes se disent intéressées, s’inscrivent, et ne viennent
pas. Néanmoins, les trois personnes participantes ont
apprécié la formation dispensée par Simone Bouquain et
pensent bien la mettre en pratique dans les prochaines
semaines. � B.  DESBOS

*Situé entre l’arrêt ”Pont de La Mulatière” et ”Bastero Aquarium”.

salles à louer pour associations
44, rue Pierre Delore 69008 LYON

1 salle de 198 m2 : 15 € par heure + sonorisation - 1 salle de 70 m2 : 50 € par heure

Bureaux de 9 m2 : 50 € par mois (pour siège social, adresse postale et téléphone)

Contact :  M. Yves MUNNIA         06 77 98 47 55 / 04 74 97 48 55 avec répondeur 

bientôt
 des 

randos 
douces 

le merc
redi

bientôt
 des 

randos 
douces 

le merc
redi

Cette année, nous renouvelons le week-end en car à
Chamonix les 2 et 3 juillet où sont organisés deux
niveaux de randonnées ainsi que des visites touristiques. 

Quant à la sortie en car sur une journée, elle aura lieu le
9 octobre dans le Forez et propose la visite de  l’écopôle
du Forez et celle du château de la Batie d’Urfé. 

Pour rappel, le coût des cars est pris en charge par le
club. � 

Simone BOUQUAIN

Chamonix - Montée au Lac Blanc
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Le 58e rallye aura lieu à Vaugneray le 25 septembre prochain sur des circuits différents de l’an dernier. Le parcours de 8 km
sera facile car moins pentu et ne montera donc pas jusqu’au chalet des Malettes. De ce fait, il sera plus accessible aux familles
et aux marcheurs occasionnels. 

Les prix restent inchangés et le café du matin offert. Au retour, le traditionnel saucisson-pommes de terre fromage blanc puis
la remise des récompenses. 

Merci à tous de votre implication qui permet que cette manifestation pédestre et festive soit cette année encore une belle
réussite. �

B. DESBOS

4

Le rallye

Ets 
PLASSE

766, rue E.Herriot - 01480 JASSANS-RIOTTIER

Tél. 04 74 09 51 51   -   Fax 04 74 09 51 59

Charcuterie traditionnelle

Fromages affinés

Vins fins - Epicerie fine

chantal plasse
Ventes directes 

particuliers 

restaurateurs

 

FSGT.          Club AMITIE NATURE LYON       44, rue Pierre Delore 69008 LYON     
 Tel : 04 72 71 41 04  -  internet : www.amitie-nature-lyon.fr  

Ne pas jeter sur 
la voie publique 

 
 
 
 
 

 
 

Départ de la  
   Salle des fêtes de 

8h30 à 13 h. 
   

 
 
4 circuits balisés de 8 km, 13 km, 16 km et 22 km 
Accès par TCL n° 74 ( Gorge de Loup ) 
Inscriptions sur place : 6.50€ à 9.00 € selon circuit 
Enfants accompagnés de 4 à 10 ans : 3.50 € 
Ravitaillement  sur le parcours  
Repas chaud offert à  l’arrivée 
 

Les Malettes
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Les sections ski de fond - raquettes et ski alpin ont fusionné
pour réunir leurs forces et maintenir leurs activités.

Pour le « fond » le club a sollicité ALTS et ALAIN SPORTS afin
d’établir un calendrier offrant un éventail plus important de
stations et de dates de sortie : ALTS le samedi, et ALAIN
SPORTS le dimanche. Six sorties ont eu lieu avec deux à cinq
participants.
Pour le « ski alpin » un planning a été établi pour les
samedis, de janvier à mars, choisi parmi les propositions
d’ALTS. Deux sorties ont été réalisées en mars avec deux à
cinq adeptes.

Ski de fond comme ski alpin ont souffert cette année des
mauvaises conditions d’enneigement.
Par contre les deux week-ends organisés et subventionnés
par  AMITIE NATURE LYON, qui ont eu lieu cette année, aux
MOUSSIERES (39) et à CESANA (Italie), remportent toujours
un franc succès avec une cinquantaine d’amateurs.
C’est grâce au loto et à la soirée Beaujolais, que nous
pouvons subventionner les sorties et proposer un tarif
unique.
La Section Ski vous invite à une réunion le jeudi 16 juin
2011 à partir de 18 h30, où vous pourrez exprimer vos
remarques et vos souhaits afin de faire vivre plus pleinement
vos activités. �

Michèle CARTANT

5

Section Ski

Loto

Que s’est-il passé au Club ANL le Samedi 9 avril 2011 ? 
Le loto de la Section Ski de Fond.
Merci à tous pour votre participation, l’humour et la bonne
ambiance, qui ont régné au cours de cet après-midi.
Dommage qu’il ait manqué encore un peu de monde ;
bien sûr il faisait si beau dehors !!!
Remerciements aussi à toute l’équipe et aux généreux
donateurs : ils étaient nombreux ; "sans cette complicité rien
ne peut aboutir".

Tout le monde a bien été récompensé et les dames sont
reparties avec une rose, cela fait toujours plaisir.
La collation a été appréciée et la pâtisserie s’est envolée…
comme des petits pains !
La partie des enfants a été bien animée : il y avait des
joueurs de quilles dans la salle avec les petits qui ont fait rire
les grands. 
A l’année prochaine ? �

Nelly et Jean Lou MARQUETOUX

Les Moussières - Jura
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Cette nouvelle édition se prépare activement ; les dossiers de
presse ont été envoyés aux différents partenaires et les
premières réponses arrivent. En ce qui concerne
l’organisation « classique » tout roule ! Dans un article
précédent, l’équipe vous faisait part de son intention de faire
de cette 30e édition un événement marquant, à la fois pour
les participants mais aussi pour tous les bénévoles.

Des décisions ont d’ores et déjà été prises : 

• Une tombola sera organisée, à partir des numéros de
dossards, le tirage au sort sera effectué le jour du Jogg’îles et
l’attribution officielle des lots se fera en décembre lors de la
remise des coupes et récompenses ; seront mis en jeu : 
3 vélos (2 VTT + 1 vélo de route) (2 achetés par Amitié Nature
et le 3e offert par notre partenaire SODICYCLE). 

• Les coureurs ayant participé à plus de 20 Jogg’îles
auront une récompense dont la forme est en cours de
finalisation (peut-être un bon d’achat chez notre partenaire
SPODE). 1 coureur a déjà participé à tous les Jogg’îles et 
16 ont concouru à plus de 21 courses (2 adhérents du club, 
André et Jean-Michel MURE, ont quant à eux participé à 
28 Jogg’îles !). L’attribution de leur récompense aura lieu en
décembre.
• Les bénévoles, sans qui Jogg’îles ne pourrait exister, ne
seront pas oubliés ; une soirée sera organisée, au cours de
laquelle, bien sûr, nous dégusterons un gâteau
d’anniversaire, mais surtout nous fêterons leur fidélité ; un
tirage au sort aura lieu parmi eux ; mise en jeu : bon de
participation aux activités du Club (week-end de ski - fond et
alpin -, week-end pédestre, sortie pédestre en car).  

Nous avons constaté certains «points noirs» dans
l’organisation : il faut renforcer les équipes qui restent sur le

21 Novembre 2011 - 30e JOGG’ÎLES

terrain le dimanche après-midi. En effet le Jogg’îles ne s‘arrête
pas après le vin d’honneur ; il faut encore nettoyer le hall,
faire le tri des caisses retour des contrôles, débaliser, récupérer
les barrières (décision a été prise d’en réduire le nombre),
charger les camions et les décharger chez Guy ou au siège.
Malheureusement tous les ans cette équipe se réduit comme
peau de chagrin et il n’est pas normal que ce soit toujours les
mêmes (et souvent pas les plus jeunes) qui terminent le
Jogg’îles à 20 heures !).

Un appel est donc fait pour que ces équipes soient
renforcées. 

N’hésitez pas à rejoindre la grande famille du Jogg’îles. Tout
au long de l’année nous sollicitons les bonnes volontés, que
ce soit pour les envois aux coureurs en octobre, pour la
préparation des banderoles, des collations, la distribution des
bulletins sur les courses précédentes, etc.

Renseignez-vous à la permanence du jeudi ou au cours des
activités du club. � Suzanne VIDEZ

www.sodicycle.com

au Vendredi
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prennent autour d’une tasse de thé : à la première, vous êtes
un inconnu ; à la deuxième, un ami ; à la troisième, vous
faites partie de la famille.

Dans un contexte politique et religieux ultrasensible, il
incarne souvent l’ennemi pour les autorités religieuses et
une population formatée par les Mollahs. Il mène sa bataille
aux côtés des habitants, avec leur aide, leur amitié, il lutte
pour l’éducation. 

En 2009, il a reçu la plus haute distinction civile pakistanaise
et il figurait sur la liste des personnalités pour le prix Nobel
de la paix. �

Christiane et Marcel

(*) G. Mortenson ancien alpiniste devenu humanitaire connu pour
son action dans l’ouverture d’écoles.
(**) K2 : sommet de 8611 mètres est situé à la frontière sino-
pakistanaise. C’est le 2e plus haut sommet après l’Everest, son
ascension est considérée plus difficile que celle de l’Everest.
(***) Ce sont près de 80 écoles que Mortenson et son ONG Central
Asia Institute ont bâties entre Pakistan et Afghanistan.

Nous avons lu et aimé

Le livre de l’Américain Greg
Mortenson (*) : Trois Tasses de
Thé.

Ce livre raconte l’histoire
véridique de cet homme qui
en redescendant du K2 (**), se
perd. Il est secouru par les
habitants d’un village isolé.
Emu par l’accueil et choqué
par le dénuement, il promet de
revenir pour construire une
école. Il revient et construit des
écoles (***) dédiées

notamment aux filles, une éducation laïque et équilibrée
dans ces vallées où les talibans multiplient les écoles
coraniques.

Il faut imaginer ce que représente un tel projet dans des
territoires difficiles d’accès où la route est régulièrement
coupée par des éboulements. Tous les engagements se

Partenaire de l’opération, Amitié-Nature-
Lyon présentait les activités sportives du
Club : randos des mercredis et
dimanches, gymnastique, badminton,
aquagym, sorties week-end en
montagne (en saison : ski alpin ou ski de
fond) ; parcours randonnées (Parc
d’Aigues Tortes de St Maurice, en
Espagne, sur 5 étapes, en juin ; semaine
cyclo en mai dans les Hautes-Alpes « Le
Buech » ; week-end à Vallorcine, vallée
de Chamonix, début juillet.

En conclusion : pour permettre de préserver sa condition
physique et de sauvegarder ses artères, 14 exposants ont
apporté toutes les réponses ; maintenant, à chacun de
prendre son cœur en main ! �

Raoul FORTUNE

Parcours du Cœur au Parc de la Tête d’Or
2 Avril 2011
Pour sa 4e édition, la Fédération
Française de Cardiologie (FFC) avait
installé 14 stands au Parc de la Tête
d’Or, où le sport fut à l’honneur, avec
des activités variées, en individuel ou en
groupe (www.amitie-nature-lyon.fr).

Deux randos menées par les membres
du Club ont été effectuées vers la
Feyssine, soit 13 km A/R.

Sur l’emplacement d’Amitié-Nature-Lyon
animation garantie avec jeu de
badminton, et Barket (Orchestre du
Jogg’îles).

Une quinzaine de membres organisateurs participaient à
cette manifestation ; une dizaine d’autres vinrent l’après-
midi en visiteurs.

L’invité, cette année, était Maxime Thomas, champion du
monde 2010 (Tennis de table-Handisport), parrain des
«Parcours du cœur».

Présents également, les Docteurs Boutarin (cardio),
Chambon (gastro) et Francis Bord, escortés de Jacques
Fleurence, délégué régional de la Fédération.

Les enfants, ravis, pouvaient faire de l’escalade sur un grand
palmier, pendant que les parents visitaient les stands :
diététique, tests de prévention, premiers secours, initiation
à la marche nordique.

Le tabac était en bonne place, avec le Dr Marie Maleco et
ses conseils. « La nicotine n’est pas dangereuse, ce qui l’est,
c’est le monoxyde de carbone inhalé. Il irrite les artères et
favorise le dépôt des graisses. »

Succès de la Croix-Rouge pour ses recommandations
concernant les premiers secours.
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Classe en 1

 

         

         

   
 

          

  
 

       
      

 
   

 

      
 

         

  

NOM PRENOM
TELEPHONE

E-MAIL SECTION RESPONSABILITE + PORTABLE

BANCERON Jacqueline 04 78 00 06 08 jacqueline.banceron@free.fr Pédestre Accueil
BILLOT Catherine 04 78 01 29 06 catherine.billot@gmail.com Pédestre Présidente

06 88 67 71 69
BOUQUAIN Simone 04 78 30 77 15 simonne.bouquain@free.fr Pédestre Secrétaire

06 25 44 54 23
CARTANT Michèle 04 78 75 61 41 michele.cartant@orange.fr Ski alpin Vice-présidente

06 80 66 41 60
DESBOS Bernadette 04 78 50 65 83 b.desbos@aliceadsl.fr Pédestre Internet - Malettes

06 19 04 12 38
DREUX Annie 04 78 06 24 02 radafrica@lhbp.biz Ski fond Site Internet+Bulletin

06 63 06 24 02
DREUX René 04 78 06 24 02 radafrica@aliceadsl.fr Ski fond Animation+Bulletin

06 66 61 33 83
JORAND Gilbert 04 78 23 57 00 jorand.mg@wanadoo.fr Pédestre Gestion du stock
LANG Patrice 04 78 50 65 83 p.lang@aliceadsl.fr Pédestre Inscriptions + répondeur

MARECHAL Joëlle 04 78 62 68 45 marechal.joelle@neuf.fr Pédestre Malettes
06 83 27 56 80

MUNNIA Jacqueline 04 27 89 37 30 maurice.munnia@numericable.fr Pédestre
MUNNIA Maurice 04 27 89 37 30 maurice.munnia@numericable.fr Cyclo Relations FSGT

06 32 25 89 22
PERRET Chantal 04 78 23 53 47 chantal.perret@dbmail.com Jogg’îles Trésorière adjointe
PHILIPE Marcel 04 78 54 21 48 marcel.philipe1@club-internet.fr Pédestre Trésorier

POCOBELLO Philippe 04 78 77 57 10 philippe.pocobello@free.fr Jogg’îles
06 18 45 22 09

VERNAT Annie 04 78 09 54 03 Pédestre
06 23 19 88 97

VIDEZ Suzanne 06 79 28 32 48 Jogg’îles Vice-présidente

2010/2011- Comité Directeur    Membres élus à l’Assemblée Générale du 5 Novembre 2010

Clôture des inscriptions le 15 septembre  •  Prix : 28 € adhérents - 38 € non adhérents

Les Classes en 1
vous convient 

le Samedi 8 octobre 2011
pour la journée au Parc des Oiseaux, 

à Villars les Dombes

Visite

Petit train

Spectacle en vol

Repas au restaurant
Menu

Terrine de canard 

et sa confiture d’oignons

Jambonnette de volaille à la crème

Fromage

Duo de desserts
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Départ du village de Rochetaillée (ruines du château)

Nous étions nombreux au rendez-vous (18 personnes),
heureux de nous retrouver en ce beau jour de printemps.
Pour certaines d’entre nous (Suzette, Annie, Eliane, Isabelle,
excuses à celles et ceux que j’oublie), ce n’était pas une
découverte : la même randonnée programmée fin novembre
fut pluvieuse, ventée et froide (Ah ! le pique-nique debout
sous la pluie !). Ce dimanche, les meilleures conditions sont
réunies pour une journée réussie.

Départ du charmant village restauré de Rochetaillée, lieu
préféré de promenade des Stéphanois. Le village et son
château bâtis sur une crête se détachent de la forêt pour
nous gratifier d’une image de carte postale.  

Quelques mots sur l’histoire
de la vallée : différentes
industries (couteaux, faux,
épées) étaient installées
depuis des siècles à
proximité de la rivière (le
Furan) pour profiter de sa
force hydraulique. Des
fabriques de canons de fusil
connurent un grand
développement jusqu’à la
moitié du XIXe siècle. En
1921, il existait encore huit
ateliers : la dernière
entreprise a cessé son
activité en 1981.

C’est une zone de partage
des eaux : d’un côté le
Furan, se mêlant à la Loire
qui va jusqu’à l’Atlantique, de l’autre le Janon rejoint le Gier
qui retrouve le Rhône, lequel se jette dans la Méditerranée.

Aujourd’hui, le ciel nous offre son bleu le plus pur, un soleil
éclatant, et juste ce qui faut de fraîcheur pour alléger notre
effort. Au détour d’un sentier, les Monts du Lyonnais,
déployant leurs riches cultures et de verdoyants  pâturages.
Nous voilà donc partis pour 17 kilomètres à travers forêts de
feuillus, plantations d’épicéas, crêtes et sentiers en balcon…
Un peu plus loin, nous apercevons les Monts de Forez. De
longues portions de chemins à niveau constant permettent
de bavarder sans perdre son souffle. A midi, le Gouffre
d’Enfer est encore loin. La faim et la fatigue commencent à se
faire sentir. Encore un petit effort et notre choix se porte sur
un terrain plat, avec ombre et soleil pour contenter chacun

de nous.  Après un arrêt d’une heure environ, bien reposés
par une petite sieste, nous repartons d’un pas alerte. Enfin le
barrage est en vue : nous décidons d’une pose pour admirer
cette construction très innovante en son temps. Une plaque
commémorative y est apposée :
“Sous le règne de Napoléon III le 28 octobre 1866 a été
inauguré ce barrage par Mr Being, Ministre des travaux
publics“. (Le reste de la plaque est difficilement lisible)

Hauteur du barrage : 52 m
Longueur : 102 m
Epaisseur du barrage : 3,15 m
Volume du réservoir : 1.105 m3.

Il devait principalement fournir St-Etienne en eau potable et
réguler le cours du Furan en évitant ainsi ses inondations. La

population augmentant
rapidement, il fut décidé
trois ans plus tard de réaliser
un second barrage, 2 200
m en amont : le Pas-du-Riot.
Complètement vidé en
2003, il n’est  utilisé que
lorsque celui de 
St-Etienne est vide. Ses
concepteurs ont aussi 
pris en compte la
dimension touristique. En
effet, un sentier permet 
de découvrir le dispositif
hydraulique pour le 
plus grand plaisir de 
chacun. Nous admirons
l ’ ingéniosité de ses
concepteurs et le travail

accompli compte tenu des moyens de l’époque.

On rencontre ici des familles, des flâneurs, des amoureux
attirés par le romantisme du site…  Au loin se dessine  la
silhouette du château de Rochetaillée, nous descendons le
long d’une rampe goudronnée pour rapidement remonter
une petite route. Les derniers mètres avant l’arrivée sont
toujours les plus longs… Encore un dernier effort et une
bonne boisson fraîche nous attend au bistrot du village. Nous
occupons  presque toute la place, et il faut bouger les tables
et se serrer. La patronne nous accueille avec le sourire et le
calme des gens de la campagne… Mais il faut reprendre la
route et regagner notre bonne ville de Lyon.  �

Danielle LE BOSSÉ

Le Gouffre d’Enfer
Randonnée dans le Pilat Dimanche 16 Avril 2011

cHaMpaGne

a. Forest & Fils

Viticulteurs
18, rue de prouilly - 51140 triGnY

tél. 03 26 03 14 33 - Fax 03 26 03 19 94

Rochetaillée - Loire
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Effectuer un étirement de chaque groupe musculaire 2 à 3 fois quand les muscles sont encore chauds.

Tous les étirements ci-dessous s’effectuent en position debout.

Penser à changer de côté : droite et gauche !!!

Etirements après randonnée pédestre

� les mollets 15 secondes
Fléchir légèrement la jambe droite, faire un petit pas à l’avant avec jambe gauche tendue. Garder le talon
gauche au sol et remonter les orteils vers soi. Veiller à garder le dos droit pendant l’exercice. 

Si cela vous est possible, mettre la jambe gauche très légèrement fléchie sur une marche d’escalier (ou tout
autre support légèrement surélevé), poser la partie avant du pied droit (jambe tendue) au bord de la
marche de façon à ce que votre talon soit « dans le vide ». Vous devez sentir l’étirement au niveau du mollet
droit. 

� les quadriceps 10 secondes
Fléchir légèrement la jambe gauche, amener le talon droit vers la fesse gauche. Saisir la cheville droite avec
la main gauche. Répéter avec l’autre jambe.

Faire une petite fente avant avec la jambe droite fléchie, genou à la verticale de la cheville.
Laisser glisser la jambe gauche vers l’arrière. Redresser votre buste en vous aidant des vos
mains posées sur la cuisse avant et abaisser votre hanche au maximum. Changer de côté.

� les ischio-jambiers 10 secondes
Faire un grand pas en avant avec la jambe gauche. Fléchir cette même jambe  sans que votre genou ne
dépasse vos orteils. Garder les pieds parallèles. Poser les mains sur la cuisse avant et garder le talon droit
posé au sol. Maintenir la position, contracter les abdominaux. Veiller à garder votre corps bien droit. Répéter
l’étirement  de l’autre côté.

� les fessiers 15 secondes
Fléchir légèrement la jambe droite, lever la jambe gauche fléchie et amener  le genou contre la poitrine.
Rester bien droit. Changer de côté.

étirements pour ischio-jambiers + fessiers 15 secondes
Croiser la jambe gauche devant la jambe droite, prendre appui sur la demi pointe, le poids du corps
vers l’arrière. En expirant adopter une position cambrée (dos creux), se pencher vers l’avant en
gardant les  mains accrochées. Allonger le dos, garder la nuque dans le prolongement du dos.

Pourquoi faire ces étirements ?

S’étirer favorise la récupération et réduit l’apparition de courbatures. 
Pendant des efforts, telle une randonnée, les muscles ont tendance 
à se raccourcir. 
Les étirements permettent ainsi aux muscles de retrouver leur longueur 
initiale.
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BROUILLY - JULIENAS
Domaine de la Grange VOUGEON

69220 cerciÉ en BeauJolais
Tél : 04 74 66 80 43

Fax : 04 74 66 71 41

Mis en bouteilles au domaine par

Roger GERIN (E.A.R.L.)

Viticulteur

Expéditions et ventes au domaine

Vente en cubitainers

� les adducteurs 10 secondes
Ecarter les jambes, plier la jambe droite sans que votre genou ne dépasse votre pointe de pied. Vous devez
sentir l’étirement au niveau interne de la cuisse gauche. Si ce n’est pas le cas, recommencer en augmentant
l’écartement de vos pieds.

� le bas du dos 10 secondes
Fléchir à peine les jambes, pieds légèrement fléchis. Mettre les mains sur les hanches puis tourner le bassin
vers la gauche tout en regardant au-dessus de votre épaule gauche.

� le haut du corps 5 secondes
Croiser les doigts derrière la nuque en plaçant les coudes au niveau des épaules. Rapprocher vos
omoplates. Vous devez sentir une légère tension dans le haut du dos. Garder la position environ 5
secondes et recommencer plusieurs fois.

Je vous souhaite de belles et nombreuses randonnées.
Sportivement et amicalement,

Christelle

N’oubliez pas de boire
avant, 
pendant 
et après l’effort.
Penser à bien inspirer
et expirer 
durant les exercices.
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FRANCE - KENYA
C’était il y a 60 ans au Club AN

Novembre 1950 
à Août 1951

(Archives Jean Billet et René Dreux 
+ Extraits revue L’Ami de la Nature N°12

Hiver 1952-53)

L’expédition France - Kenya s’est créée peu à
peu entre quelques garçons décidés "à faire
quelque chose" jusqu’à devenir, grâce à de
nombreux appuis privés ou officiels, la
première mission alpine française au Kenya.

Il s’agissait de traverser l’Afrique en camion et
de gravir le Mont Kenya et le Kilimandjaro
(6010 m)  situés en Afrique Orientale
Anglaise et jamais escaladés par des
Français. La mission a été accomplie.

12

Les membres de l’Expédition photographiés 
le jour du  départ de Lyon :

De gauche à droite : 
H. Dupin - B. Billet 

L. Valette - R. Briant - A. Schiesser - M. Levin

Progrès du 23 juin 1951
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Je veux faire un long, un très long voyage. Les randonnées
dans les Alpes avec les A.N c’est bien, mais je veux voir des
paysages nouveaux et des montagnes encore méconnues, je
veux aller plus loin. Ainsi parlait Bernard Billet à son frère Jean
(encore au club aujourd’hui) et à ses parents. Après plusieurs
tentatives engagées auprès de Paul-Emile Victor pour
participer à ses expéditions, ces prises de contacts furent
toutes infructueuses car il était nécessaire de posséder un
bagage scientifique ou une spécialité confirmée. 
Bernard Billet se dira dès lors qu’il lui était préférable de
compter sur sa propre initiative pour mettre en route ses
projets. Il avait en tête la conquête des monts Kenya et
Kilimandjaro ce dernier étant une montagne fascinante, qui
outre sa beauté, est sa position très proche de l’équateur,
dominant des vastes plaines peuplées d’animaux sauvages,
mais la véritable raison, surtout pour cette époque, est que
son ascension n’avait  encore jamais été réalisée par des
Français. 
Les années 1950 - 1951 - 1952 furent les périodes d’après
guerre où les besoins de conquêtes sportives seront les plus
fortes, l’Himalaya avec l’Annapurna et le Nanda-Devi, le
Spitzberg, le Fitz Roy aux Andes de
Patagonie, etc. C’est ainsi que germa
dans la tête de Bernard Billet l’idée de
l’expédition France-Kenya en 1950.
Pour ce faire il obtint l’adhésion de ses
amis, Henri Dupin aspirant guide de
haute-montagne et  Roland Briant,
tous deux membres du club A.N, Louis
Valette du C.A.F, André Schiesser jeune
cinéaste et Marc Levin, fils du secrétaire
administratif de la Foire de Lyon, ce qui
ne pouvait que faciliter les démarches
administratives. Ils décidèrent dès lors
d’unir leur jeunesse, ils avaient entre 22
et 24 ans, et leur ambition
d’entreprendre marquée par le désir de
la découverte correspondait à leur
besoin d’évasion malgré une
expérience sans doute limitée. Les
préparatifs furent laborieux par
manque de moyens financiers, premier
obstacle à franchir, mais chacun était décidé à rassembler ses
petites économies. Les préparatifs débutèrent par l’achat d’un
4 x 4 Fordson vétéran de la campagne d’Afrique réparé et
aménagé pour la circonstance. Suivirent les contacts avec les
industriels pour bénéficier de fournitures gratuites, matériels
de camping et de montagne, vêtements, chaussures, tentes
et sacs de couchages etc. et patronages, le mot sponsors
n’était pas encore utilisé. L’expédition fut donc patronnée par
le Club Alpin Français, le Rotary-club et la Société de
Géographie. La seule subvention dont elle a bénéficiée lui fut
allouée par la municipalité lyonnaise, grâce à notre camarade
Hugonnier, conseiller municipal et Président de la FSGT. 
Le départ de Lyon fut donné le 18 novembre 1950 place de
la Comédie, devant l’Hôtel de Ville, par le représentant du
Maire de l’époque Edouard Herriot et de la presse lyonnaise
qui a relaté par des articles réguliers les péripéties tout au long
de ce parcours semé d’embûches, qui débuta par la traversée
de l’Espagne, le Maroc puis les grandes étendues sahariennes,
passant par Gao, le Nigéria, l’Afrique équatoriale, l’Ouganda,
le lac Victoria et j’en oublie. 
Il faut savoir qu’à cette époque peu de gens s’aventuraient
dans la traversée du Sahara, c’était risqué et dangereux.
Quand ils sont tombés en panne à Adrar pour la deuxième
fois, aux prises des dures pistes du désert, ils ont dû attendre
trois semaines avant de voir passer une voiture et plus encore
pour faire venir la pièce endommagée du camion et effectuer

la réparation. Leur pécule ayant déjà fondu comme neige au
soleil, c’était presque le cas de le dire, et la nourriture apportée
de Lyon commençant à manquer, ils durent améliorer
l’ordinaire avec des fricassées de sauterelles. Quelques copains
du club des « vagabonds » A.N. de surcroît ont organisé sur
Lyon une soirée récréative à la salle Rameau dont le bénéfice
leur était destiné (belle marque d’amitié). 
Suite à cette pénible situation, je vous livre un article paru dans
La Dépêche Tunisienne du vendredi 2 mars 1951, je cite :
« Ils sont cinq (Schiesser n’ayant pas résisté à l’épreuve), tous
lyonnais... avaient-ils vraiment réalisé qu’il leur fallait pour
seulement arriver à pied d’œuvre, traverser d’abord le Sahara
(ce qui n’est déjà pas une mince affaire), parcourir le Soudan,
le Niger, passer au Nigéria, entrer en Afrique Equatoriale et en
ressortir pour entreprendre aussitôt, à travers le Congo belge,
une randonnée des plus pénibles agrémentée des obstacles
naturels les plus variés et les plus durs qui soient en Afrique
noire.
La mission France-Kenya ira-t-elle demain jusqu’au bout
encore si loin ? Nous ne le souhaitons pas. Ces jeunes qui
nous paraissent si peu mûrs pour la poursuite d’une pareille

aventure que nous sommes
instinctivement tentés de rechercher,
pour les confondre, les autorités
responsables qui ont laissé partir ces
gamins dans de pareilles conditions. Le
Gouverneur général de l’A.O.F sera
sans doute plus sage de faire ramener
au bercail sans plus tarder, ces braves
petits citoyens de la bonne ville de
Lyon, rescapés d’une entreprise trop
grande pour eux. » Fin de citation.
C’était bien mal connaître nos petits
citoyens, armés d’une volonté féroce
d’aboutir, forgés dans le courage et
animés par l’enthousiasme de réussir
pour enfin connaître des horizons plus
lointains.
C’est malheureusement pendant cette
période de panne et d’inactivité,
attendant des secours qui tardaient à

venir,  qu’ils ont perdu beaucoup trop de temps, ce qui les a
gênés par la suite pour aborder favorablement l’ascension du
mont Kenya, le choix de la saison étant primordial pour en
réussir l’escalade avec le maximum de chance. 
En effet, attaquer l’ascension du Kenya au mois de juin,
comme ce fut le cas, n’est pas la meilleure période, c’est l’hiver.
Après un début d’ascension avec des difficultés réelles, les
quelques dizaines de mètres qui restaient à escalader pour
atteindre le sommet étaient verglacées et une pluie glaciale
rendait la progression périlleuse et trop risquée. C’est donc
avec beaucoup de tristesse et de regrets partagés qu’ils furent
contraints de renoncer, tant le mauvais temps devenait
dangereux pour eux, rendant le retour tout aussi compliqué.
Leur bonheur était quand même complet, puisqu’ils avaient
auparavant réussi l’exploit d’être les premiers Français à planter
le drapeau tricolore sur le toit de l’Afrique (6000 m).
Le journal Le Progrès du 23 juin 1951 titre en première
page : 
« Quatre membres de l’expédition France-Kenya ont réussi
l’ascension du Kilimandjaro. Ils envisagent dans les prochains
jours de s’attaquer au Mont Kenya d’un accès plus difficile. »
En deuxième page suit l’article reprenant les détails de
l’ascension, pour se terminer ainsi :
« L’expédition France-Kenya a-t-on dit ? Non : bien plus, la
“fugue africaine“ de quatre garçons de vingt ans qui ont

Massif du Kenya, face Sud
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donné un sens réel aux rêves d’aventure de tous les garçons
de leur âge et qui reviennent chez eux, plus soucieux de la
place à retrouver et du travail à reprendre que de la prochaine
aventure dont ils vont sûrement commencer à parler. »
C’était rapidement chose faite. En 1955, Bernard Billet
organisa au sein du club une autre expédition au Tassili N’Ajjer
à la découverte des peintures rupestres. Pour la bonne
histoire, il organisa également une sortie à Chamonix, il y avait
3 cars remplis d’alpinistes en herbe qu’il a conduit au sommet
du mont Blanc, il va sans dire que tout le monde n’était pas
destiné à aller jusqu’au sommet. 

Le but de cet article n’est pas de vous développer le scénario
complet dans ses détails de l’exploit sportif, mais de vous faire
revivre une page de notre club dans le contexte d’une époque
donnée et de vous faire mieux connaître des personnages qui
ont participé à l’animation de celui-ci. Bernard Billet fut
pendant quelques années président de notre club, avant de
quitter le territoire national pour s’installer définitivement en
Afrique. L’appel du sable et du désert est quelque chose
d’irrésistible, avait-il plaisir à dire. Spéléologue, alpiniste,
robuste de constitution, cela n’a pas empêché qu’il nous
quittât trop tôt à l’âge de 42 ans.

BERNARD BILLET

HENRI DUPIN

LOUIS VALLETTE MARC LEVIN

ANDRÉ SCHIESSER

ROLAND BRIANT
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Ils nous ont quittés

Le 1er Février  Monique Regeffe  nous a quittés à 70 ans. C’était une fervente marcheuse
participant aux sorties du mercredi et du dimanche. Elle  pratiquait aussi les sports de neige,
son dernier week- end fut aux Moussières les 15 et 16 janvier 2011. Au revoir Monique.   �

Le Club

Le 22 février 2011, notre ami Joseph Dupin âgé de 84 ans a rejoint son épouse Ginette,
décédée le 29 Juin 2008. Les anciens membres du Club se souviennent de ce personnage
souriant, calme et actif. Toujours volontaire pour le Club (travaux aux Malettes, participation
active aux vacances et surtout dans l’organisation du Jogg’îles). Joseph,  ta présence dans
notre Club a été appréciée par tous. Nous garderons un excellent souvenir de toi et te
disons au revoir.   �

Ginette - Théo  - Gérard  - Eglantine - René

Le 5 Mars 2011 Jean François Bouchex -Bellonie est parti à 63 ans.

Nous l’avons accompagné vers sa nouvelle demeure, mais je suis
sûr qu’il est déjà au col des Aravis, qu’il aimait tant. Il fut l’imprimeur
du club, le « cyclo » qui participa à l’organisation d’une vingtaine
de « Grimpée des Monts du Lyonnais », et l’organisateur de
nombreux « Jogg’îles » où tout le monde a pu apprécier ses
qualités, sa disponibilité et sa gentillesse.

Le crépuscule a été dur pour lui et  sa famille, avec qui chaque
membre de notre Association partage sa tristesse.

Bonne route, Jean-François, notre ami.   �
Philippe Pocobello

Horizons du Monde
Animation du Jeudi R.A.D.

20 Janvier Le Sénégal par Christiane et Marcel Philipe

17 Février Méharée dans le Ténéré " La Route du Sel "
RAD la Ralha

17 Mars Oubekistan Tadjikistan " Asie centrale"  
par Jean Perrot

21 Avril Portugal  2009 " Périple automobile de
1500 km " Danièle Lebossé

09 juin Pakistan par Christiane et Marcel Philipe

Concours Photos
10 Décembre 2011

Thème :
"LES OISEAUX "

Format 20 X 30 

Dernier délai dépôt épreuve 

le jeudi 8 Décembre 
auprès de Annie et René DREUX
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9 octobreSortie pédestre en
car dans le FOREZ  

(promotionnelle)

L E S   D A T E S   A   R E T E N I R…

18 septembreVélo - découverte

11 - 12 et 13 juinW.E. Pentecôte CampingMunicipal - Le Village26470 Motte Chalençon

24 n
ovem

bre

Beau
jolai

s No
uvea

u

21 au 
28 mai

Semain
e Cyclo

 à La B
atie

Montsa
léon (0

5700)

4 nov
embre

Assem
blée G

énéra
le

du Clu
b

25 sep
tembre

58e Rallye 
pédest

re à VA
UGNER

AY

20 octobre
Animation - au Club

20 nove
mbre

30e Jogg’îles

15 septembrePot de la rentrée

2 et 3 juillet

W.E. pédestre
 en montagn

e

CHAMONIX 
(promotionne

l) 

9 juinAnimation au Club
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