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AGENDA

Le 9 avril : journée de ’amélioration de la marche nordique animée
par Marie Frangoise VEUILLOT, responsable de formation.

Du 15 au 17 mai : sgjour randonnée « Entre Brie et Gatinais »
(inscription auprés de Ghislaine Richon)

Du 14 au 18 mai : s¢jour swin golf a Rougé
(inscription aupres de Suzette Fournier)

Du 26 au 02 juin : séjour multi activités & Erdeven
{complet)

Du 17 au 23 juin : séjour dans le Cotentin
(complet)

Du 15 au 22 septembre : séjour en Bretagne
(inscription auprés de Patrick Broussier)

Du 13 au 20 octobre : s¢jour multi activités au Lavandou
{(inscription auprés de Gérard Herreyre)

Le 8 novembre : journée d’initiation 4 la marche nordique pour les
débutants, animée par M.F VEUILLOT, responsable de formation




«Le mot du président »

Bonjour d toutes et d tous, et chers adfierents.

Yoild maintenant 1 an que vous m'avez éhe d la présidence de notre chub. Nous étions 150 présents et 49 pou-
voirs avatent été transmis dnotre assembliée générale. fe vous remercie encore de votre écoute et de vos encou-
ragements.

Comme les années précédentes, fes fideéles personnafités de notre mairie étaient presentes.

Mr Patrice MANTREDI Maive adjoint A ENGHIEN CRargé des animations, vie associative et relations euro-
péenne accompagné de Mme Christine WIVINCOVA et Mr Jean Pievre HAIMART Matre adjoint SENGHIEN
Chargé de (a feunesse et aux sports.

Ces personnes que je sowhaite remercier powr fewr engagement et fewr soutien en genéral, nous permettant dac-
céder aux locaux, gymnases, terrains, mis d notre disposition et également nous aider financiérement par fin-
termediaire et Capput de My Philppe SUFUR Mawe d'Enghien,

Yous avez pu powr certains faire connatssance avec les membres du CODIR vous permetiant ainst de mettre un
nom sur lewr visage (ou Uinverse). Je vous ai donné quelques explications sur lorganisation de notre fédévation
et des différents intervenants qui sont les supports de notre ctub.

Comme chague année et spéciafement en 2018, nowus @vons besoin. de vous, et fe vous demande, duns [a mesure
dhu possible, de prendre une part pfus tmportante dans fe fonctionnement de nos activités, nous avons wn man-
que danimateurs | Inscrivez-vous !l Tous les frais sont pris en charge, et seule une volonté de bénévolat est de-
mandee, nous vous aiderons dans vos actions.

Je vappelle qu'une équipe d'animation est le maiflon fort de toute association.

Je pense que cllacun dentre vous a pu apprécier ce qui a été revu et mis en place cette année avec les efforts
entrepris par Censemble des actewrs responsables. Je vewx parler notamment de notre communication : Plus de
soo visttes de notre site infernet au lendematn de notre assemblée BRAYVON

A lissue de notre assemblée générale fe CODIR s'est réuni et aprocédé a [élection des acteurs.

Jai éte reconduit dans mes fonctions a Punanimite des votants, Michel RIHFT (prochainement sur le départ) a
été élu Président Aonoratre. Dominigue GIROT Viceprésidente, Raymond HAUDRY s'est présenté et a éte éhu
Vice-président, Marc PASCUAL réelu Tresorter.

Puis vint le tour de Célection du poste de secrétaive, qui pour nous détait la parfaite reconduction de Cannée
précédente, mais Marl{éne GOUAULT prenant {a parole a fu un cowrrier nous indiquant qu'efle donnait sa dé-
mission de son poste, mais restait aw CODIR.

Neus avons pris acte de cette deécision, et avons élu en fieu et place, Lucette RACINE qui s'est proposée de pren-
dre [e poste et que je remercie. Sybvaine et Fliane conservent lewr poste d la formation, Gérard au tourisme,
Dominique GFROT d [a commuunication internet et fe jowrnal sera toujours tenu par Cucette.

Je soufiaite d ciacun une bonne fin de saison et vous powves compter sur moi pouwr mener d bien Ceffort entre-
pris afin que chacun avec wne volonté farouche puisse apporter les acquis de son expérience et aider le cub &
maintenir cette convivialité si précieuse amon avis dans un esprit deffort commun et féderater,

Je vous renowvelle mes encowragements et soufigne une fois de phus le bénevolat de tous pour fe CRSE.

Bien d vous

Dominique CUCCO

Président

Nowus tenons & votre disposition {e nouvel organigramme du COMITE DIRFCTEUR swr notre sife.



L’activité gymnique est en pleine mutation. C’estleuxiéme activité physique la plus pratiquéeeau des clubs de
la Fédération : 30 000 pratiquants dans plus decRBHis.

Le club d’Enghien les Bains, quant & lui, proposes1103 adhérents 4 cours, rue Le Veillard dasalle de judo,
dispensés par Sophie Boyer, diplomée d’'Etat « BEAP.T » (Brevet d’Etat Educateur Sportif Adidd Physiques
Pour Tous) : Le lundi matin de 8h45 a 12h05

Le jeudi apres-midi de 14 a 15 h.

Sophie dispense une gymnastique de détente, hasée savail de renforcement musculaire et d'étieat. Le syste-
me cardio respiratoire est sollicité. Les enchakmmd’exercices simples sont proposés en musajupant avec les
séries rébarbatives. L'utilisation de petits engeis que le baton, le ballon ou I'élastique perdeeproposer et de
renouveler des chorégraphies a l'infini.

Dompter les mouvements du cceur et augmenter

sa capacité respiratoire.

Squats : pour galber les cuisses et les mollets

Mouvements d’ensemble pour entretenir I'équilibre



Renforcer les quadriceps
pour mieux tenir debout

Tonifier les pectoraux pour avoir un beau détélle

Gainage, pour un ventre plat et un doforeé.

S'étirer pour un juste et bon maintien.

Les séances s’organisent autour de themes comdred&e, I'équilibre, la coordination, I'orientatiqoi permettent
de garder mobilité et souplesse.

Pendant une heure, on mobilise tous les groupesutaires de facon ludique au rythme de la musigizette et
choisie.

L'ambiance est bienveillante et conviviale. On s#tive et s’encourage mutuellement. Et ce rendezdmvient vite
incontournable. Les bienfaits physiques se forgartr rapidement, tout comme le sentiment defaatien et de
dépassement de soi.

Les participants sont contents de se revoir prtent , le moral au beau fixe pour toute la semai



Randonnée de Noél a Viarmes
Aprés une matinée de randonnée digne d’'un moigderdbre avec brume et humidité, Annie a rasserebl&ésupes

sous un abris de chasseurs en forét pour un piique-festif.
Tout était prévu : le salé, le sucré, sans ould®bonnes bouteilles, le café.

L'aprés-midi s’est poursuivie dans la joie et laabe humeur.

D’autres ont préféeré féter la nouvelle année
C’est dans une esprit amical et pour bien commdimanée, que Sylvaine a rassemblé ses tennisniensoenens
au restaurant du club de la source a Montmorereynhiance chaleureuse et animée était au rendez-@hacun est

reparti vaquer a ses occupations, avec la joi@detsouver la semaine suivante pour ne nouvettfgmenades.

La réunion des animateurs qui a eu lieu a la MailEnComités a Eaubonne, a fait honneur a la galett



Les danseurs et danseuses du CRSE ont pris ded&av®es le 18 décembre 2017, c'est au restaD@n{iovanni
gu'ils se réunissaient. Pas moins de 35 persommgmdicipé au repas avant de reprendre le chdire séance de
Danse effervescente !

On annongcait un temps morose, les sympathiquesuketilles de tous les participants a l'aquagymdéfie cette mé-
téo. Rires, bonne humeur accompagnaient notre egpksscerise sur le gateau, nous avons eu ute iimprévu, un

superbe rayon de soleil.
C'est au golf de Domont que les adhérents de kpauiae sont retrouvés autour de Marléne et Cheistin

Puis I'ensemble des golfeurs ont choisi le clubskale Mont
Griffon pour leur repas annuel. Autour de 2 talalesnées, la
section golf dans son intégralité a fété l'arridéda nouvelle
année, en parlant de quoi ? ... de golf !

Nous cléturons les festivités par le nouvel an
chinois

célébré par les adhérents au TAI JI qui nous antifee
belle démonstration de leurs enchainements.
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33 )L 5 km : promenadg8km : marche, 12 km : marchel5 km : randonnég20 km : randonnée
3 (***) N.B : nouvelles randonnées proposées par e G. Z >

A ' Notes : (1) En cas d’'alerte météorologique orangeplus, la randonnée du jour est annulée. A
e (2) Nombre environ de km. e
2N (3) IBP : Indice de difficulté des parcours, vies explications dans le journal ou sur le sitectlub. 2N

A\'\ ; (4) Inscription auprés de Daniéle Bénichou (SMS ) mail : danielebenichou@sfr.jr A\'\ )
SN (5) Inscription auprés des animateurs de la randate. SN

)

‘ Rendez-vous des randonnées les mardis et (oukjedt rue de la Paix, en prolongement de la rua piscine, ‘
X pour vous permettre de vous organiser en covoituragsi vous le souhaitez X
c

Les départs des randos (prise en charge par viogmtmirs) sont fixés aux lieux cités sur le programnsauf en cas

 §; i, force majeur. \ /'
s Les indications de trajets sur le document remiscamducteurs, ne le sont qu’a titre indicatif, gha conducteur 555

Gt reste seul maitre de son itinéraire. LN
) :;5 /L, Ce document rendu aux animateurs au départ dedamaée permet de s’assurer que tous les véhisoigsien au ;:\ YL
D rendez-vous avant de partir marcher. Rendes-vo Départ PN,
\ % /Y Promenade (5 km) 13h15 13h30 SN
57% Marche (8 et 12 km) 13h 13h15 7
Q Randonnée 15 km 9h 9h15 ‘% X
> Randonnée 20 km (nouveaux horaires) 8h30 8h45 2 :
‘\\; DU NOUVEAU DANS VOS RANDONNEES : L’indice IBP par CRSE95 “\\; C
o5 Dorénavant sur notre calendrier trimestriel desloanées figurert IBP, indice de difficulté des parcours.’ )
“\\3 ., 1l s'agit d'un systéme d'évaluation internationdbddifficulté d'un itinéraireCet indice est trés utile pour (

connaitre la difficulté des parcours.
, ATTENTION : il ne faut pas confond@egréde difficultéd'un itinéraire eeffort physiquenécessaire
pour le réaliser : un indice IBP de 60 sera un@andifficile pour une personne non entrainéemabavec un’

X \
=
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x
5, préparation physique moyenne, et trés facile pauro. %
Pour notre club, les randonnées de 8, 12 et 15 $omt toutes situées entre liegices 26 et 50exceptées 1~

\‘g 'Y quelques 8La plus difficile de toutes nos randonnées eseatdis Andelys, indice 66. “i:\ >
1‘ Y Le tableau ci-dessous donne la correspondance ilediee :26 a 50 : Randassez facil@our des personnes e ¥

S condition physique moyenne. . “% >
1 1 Toutes les randonnées du CRSE de 8, 12, 15 et 2frksentes sur notre site interf@PENRUNNER" 1‘ A«\ :

R R /)
SYY.7 ont été étalonnées avetdP. Ainsi, les personnes hésitantes devant une raxégoimconnue pourront raplde SN

)

A ment la comparer a une randonnée qu'elles auiddgneffectuée A valeur égale, I'effort, finalement
demandé, sera le méme.
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