oudi!

Journal de I’ Association Palaiseau Rando Plus N°2 Mars 2011
94 rue du capitaine Cocart PALAISEAU

Editorial :

Contrairement & certains, j’aime assez
I’hiver, les temps gris, le vent: j’y trouve,
d’abord, une certaine mélancolie, douce mais
pas triste. On traverse frimas et bourrasques,
on risque des randonnées plus rudes, on jouit
parfois de beaux spectacles, a la suite
desquels on se blottit au coin du feu et I’on
apprécie une boisson chaude et la lecture
d’un bon livre.

Je ne suis pourtant pas contre le retour des
beaux jours. Voici le printemps qui arrive et
avec lui une sensation de renouveau, la
réapparition des fleurs, les oiseaux qui
chantent, les vétements qui s’allégent, les
randos qui s’étoffent ... et les économies de
chauffage !

En somme, je n’aimerais pas vivre dans un
pays sans saisons et le notre me semble
parfait avec cette succession de climats qui
nous évite toute monotonie. Je fais mienne
cette parole de Boileau « L’ennui naquit un
jour de I'uniformité ».

Cette uniformité, source d’ennui, nous la
combattons, nous adhérents de Rando Plus,
en variant nos itinéraires et nos activités.
Peut-étre pouvons-nous mieux faire. Ce sera
la raison du sondage que nos nous Vvous
proposerons dans quelque temps.

D.FOURNIER

MARCHE RAPIDE

La mesure de la vitesse de marche serait un
bon indicateur de [I’espérance de vie des
personnes agées, d’aprés la revue médicale
« JAMA ». Des médecins ont suivi plus de
34 000 personnes de plus de 65 ans durant de
six a vingt et un ans. Conclusion: plus on
marche vite, plus I’espérance de vie augmente.
Par exemple, la survie a dix ans d’un homme
de 75 ans est de 19% pour une vitesse de
marche de 1,4 km/h. Elle passe a 87% s’il
marche a 5 km/h.

Qui serait tenté par la marche rapide ?

Sommaire :

p. 1 Editorial - Marche rapide

p. 2 Rando Bien Etre — Colonne littéraire
p. 3 Lediaporama

p. 4 Mots croisés — Activités culturelles




La Randonnée « BIEN ETRE »

Séance d’étirements aprés la marche

Ambiance amicale et détendue d'un petit
groupe, parcours réduits, mouvements
d'assouplissement ou d'étirement, voila ce
qui caractérise la rando bien-étre.

Le mardi matin, entre 9n30 et 11h30, par
quasiment tous les temps, le groupe se
retrouve a des endroits différents pour des
itinéraires de 2 a 5 kms, aux alentours de
Palaiseau (par exemple le long de I'Y vette,
sur le plateau ou la Coulée verte).
Observation de I'environnement, échange
d'idées, d'anecdotes ou autres papotages
rythment la marche. Des exercices de gym
douce Il'interrompent variant en fonction du
temps, de la nature du terrain ou de I'humeur.
Catherine et Isabelle en ont l'initiative a tour
de réle, mais chacun peut intervenir, faire
des suggestions et participer a lI'animation du
groupe.

Si vous cherchez une activité physique
douce et que la formule vous tente, n' hésitez
pas a nous rejoindre: c'est avec plaisir que
nous vous accueillerons.

Contacts: Catherine ARNOULT
Isabelle DEWELLE

pP.2

La colonne littéraire

Eloge de la
promenade

« La promenade
m’est indispensable '
pour me donner
de la vivacité et
maintenir mes liens
avec le monde...

En me promenant longuement, il me vient
mille idées utilisables, tandis qu’enfermé chez
moi je me gaterais, je me dessécherais
lamentablement...

Les sciences de la nature et de la terre se
révelent avec grace et charme aux yeux du
promeneur attentif qui, bien entendu, ne doit
pas se promener les yeux baissés, mais les yeux
grands ouverts et le regard limpide, si du moins
il désire que se manifeste a lui la belle
signification, la grande et noble idée de la
promenade .»

D’aprés Robert WALSER (1987)

La France vue par un
Anglais non dénué d”humour

« Il faut reconnaitre que le Francais urine de
facon improvisée. 1l répond au moindre appel
de la nature, peu importe I’endroit ou il se
trouve. Les villes et les bourgades proposent
mille coins discrets. A la campagne, des
centaines de kilométres carrés inoccupés et des
millions de buissons assurent I’intimité du pipi
rustique. Mais, apparemment, I’intimité est le
cadet de ses soucis. J’en ai vu un dont la
silhouette se découpait sur un rocher, comme un
cerf aux abois, si prés du bord de la route qu’il
m’a fallu donner un coup de volant pour éviter
de lui couper le sifflet. »
Peter MAYLE -
Le bonheur en Provence — (2000)

« Nouvelles impressions »




A s
Un diaporama,

pourquoil faire ?

La photo, on en fait tous mais le principal
probléme est le stockage. Ce probléme est
d’autant plus difficile a résoudre que la
photo a évolué de I’argentique vers le
numeérique et ne limite plus le photographe
dans le nombre de prises de vue.

L album photo ou le projecteur de
diapositives, était jusqu’a présent un moyen
simple de stockage et de présentation pour se
souvenir et montrer ses photos a des amis.

Pour le spectateur qui n’a pas
nécessairement vécu ces moments, j’ai pensé
qu’il valait mieux rechercher d’autres
moyens de présentation en ne retenant que
les photos les plus significatives, imagées en
texte et musique, en suivant un « fil rouge »
qui n’a rien de commun avec la chronologie
des prises de vue.

C’est en visionnant plusieurs fois les photos
qu’apparait ce fil conducteur destiné a
captiver I’attention du spectateur : un fait
récurrent, une ambiance particuliére, une
personne significative.

Le logiciel utilisé (Photorécit3 de Microsoft)
n’est que I’outil support du diaporama et
permet la mise en ceuvre du scénario choisi.

C’est ainsi qu’ont été réalisés des
diaporamas illustrant les séjours de
randonnée en France et promenades en lle de
France. Quelques exemples parmi les plus
significatifs :

- Les différents aspects d’une région
illustrés chacun par une musique adaptée :

« Berry, Terre d’Amitié », « la
balade des baignassots en
Saintonge », « I’Odyssée en terre du
Morbihan ».

- Au « Jurassic Rando » on cherche
toujours la béte sur une musique
sombre de Beethoven mais il a
tellement plu que I’on chante la
gadoue.

- Gréce a Isabelle Dewelle, nous
parcourons Paris et son propos suffit a
captiver notre attention lors de la
visite de la « Cité Universitaire » ou
le parcours des « Passages couverts
parisiens ».

- Aprés la reconversion réussie du site
industriel en espace culturel, nous
sommes partis en « vadrouille a
Bercy » sur la célébre musique de
Berlioz orchestrée par L. de Funés.

- A« Montparnasse, I’art s’expose
aux promeneurs ». Des styles
architecturaux variés (art nouveau, art
déco) cohabitent sur un territoire
dévolu aux artistes, parcouru a un
rythme soutenu sur une musique de
Schubert (symphonie n° 9).

- La«Promenade plantée » est
I’évolution heureuse d’une voie
ferrée devenue non rentable que le
boléro de Ravel met bien en valeur.

- Il'ya2 moyens de parcourir les
« Parcs et Jardins de Versailles »,
d’abord d’une maniére sportive et
culturelle, puis d’une maniere joyeuse
et un peu déjantée. Dans les 2 cas, on
aime.

A vous de jouer maintenant, vous y passerez
du temps, vous y prendrez du plaisir. 11 n’y a
pas de regle établie, c’est votre imagination
qui fera la différence.

Michel Poyaud

26/01/2011
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page 4
LA GRILLE DE RANDO PLUS N°1-011
123 4 5 A On l'apprécie
On les ressent parfois en cours de chemin
Deuxieme terme

Vous devrez le faire a ['Assemblée Générale

m e @ W

Pronom - Négation
. 1 ile-Enles 2 Vaste
3 Début de balsamine 4 C'est presque de jour

5 Elle ne manque pas de charpente Réponse dans le N° 3

FRVE ) Y OO >

Nos derniéres activités culturelles

Conférence "Art Nouveau Art Déco" 22 auditeurs

3k ok 3k sk ok ok ok % ok sk ok ok ok ok k ok

Diaporama
Lorient - Paris- Versailles 44 spectateurs
3k ok ok sk ok ok 3k ok ok sk ok %k %k %k %k %k

e
e
4

Théatre "Thé et Confidences" (Atelier théatre
AAC du CEA/Saclay) 13 spectateurs

3k 3k ok %k sk ok ok %k 3k ok ok %k kok ok ok ok

Concert Concours de piano a Polytechnique,
(Concertos de Beethoven)

15 auditeurs
3k 3k 3k sk sk ok ok sk sk % ok ok ok ok ok %k k

Merci a ceux qui nous ont indiqué ces sorties

A NOTER: 7 mars - Atelier diaporama
16 mai - Conférence par Daniel DRONIOU " L'Yvette, le moulin, le lac de Lozere '

Vu lors_ Le moulin de Saulx-les-.

Chartreux

randonnée

En 1264, les Chartreux, de I'ordre de Saint Bruno acquiérent des biens a Saulx,

dont le moulin... En 1843, la duchesse d’Estissac, héritiére du marquis de Solle

vend le moulin 2 M. FENON qui transforme les batiments en une maison bour-

geoise et fait monter le moulin a I'anglaise ( comme ceux de Corbeil). Les héri-
tiers revendent le moulin en 1866.



