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Raconte-moi ton mois 

 

 La rando d’été de l’ACFA par Dom’s 

 

 

Avec l’ACFA que la montagne est belle  

En cette fin de mois de juillet 

La montagne est au calendrier 

Cyclistes marcheurs ont rendez-vous 

Aux Cabannes, dans le gîte des Oustalous 

 

Je vais tenter de faire le récit 

Avec un peu de facétie 

Sans oublier, bien entendu   

Les aventures de nos bizuts  

 

Momo, la cousine de Mulhouse 

Fut choquée par le Momo de Toulouse  

Lui narrant, non sans ‘délicatesse’ 

Les vertus de son GPS 

 

Le samedi, à l’aube… tout le monde était debout 

Pour l’ascension du Tarbesou 

Et une descente depuis le col 

Vers les étangs de Rabassoles    

 

Uché, traversant un cours d’eau 

Rata un rocher, que c’est ballot 

Et se trouva les pieds trempés 

Provoquant notre hilarité 

 

En suivant notre guide suprême 

Dans un parcours aux pentes extrêmes… 

Bob qui n’est jamais sans ressource  

Nous fit grimper une pente douce* 
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Le dimanche fut bien plus paisible 

Bob et quelques irréductibles 

Partirent marcher dans la campagne  

Pour voir d’en bas la montagne 

 

GG et Doms, de leur côté 

Eurent pour mission de dégoter  

Quelques cèpes dont la quête  

Devait pousser Maurice à manger sa casquette  

 

Nos 2 cyclistes, Patrice et Barbu 

Revinrent complètement fourbus 

Après avoir grimpé des cols la veille 

Ils échouèrent à 2 roues du plateau de Beille 

 

En cette fin de mois de juillet 

La montagne était au calendrier 

Merci Brigitte merci pour tout 

Et j’espère que l’an prochain vous serez tous au rendez-vous 

 

(*) La Pente douce selon Bob faisait entre 15 et 20 % au bas mot… 

 

Doms 
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 La course des Crêtes à Espelette par Domy et Patrick 

 

 4ème pèlerinage à Espelette 
 

Il eut été ballot de ne pas y aller. 

Vendredi 6 juillet, nous établissons notre camp de base à l’hôtel NOBLIA de Bidarray. Petit hôtel familial très 

sympathique et très calme, un peu à l’écart du grand circuit du GR10. A cause d’Eden, ou grâce à lui (allez savoir), nous 

avons une chambre très confortable avec terrasse (aussi grande que la chambre). 

Vue sur La Nive qui coule en contre-bas et sur la voie ferrée rénovée, mais désaffectée suite à plusieurs éboulements 

en divers endroits de la ligne. Vue également sur le beau pont de Bidarray, et sur l’hôtel du pont d’enfer 

(apparemment désaffecté lui aussi). 

Repas « fitness » (blague suisse … on vous racontera un jour) : garbure à volonté, omelette aux cèpes (superbement 

goûteux), salade et dessert (gâteau basque évidemment … - dommage il n’en restait qu’une seule part … - ou flan 

maison). Un petit café, promenade digestive pour aller saluer le poney du coin et en piste pour une bonne nuit. 
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Samedi 7 juillet, petit tour de ville pour dégourdir Eden avant de lui confier la garde de la chambre. La Nive et l’hôtel c’est en 

bas, et la ville c’est en haut ! Un arrière-goût de Madère en moins pentu et en moins long. Mais quand même, pas de tout 

repos ! Quelques vieux souvenirs du GR10 remontent du fond de la mémoire. 

11h passées, direction Espelette. Une organisation toujours impeccable et sans aucun accroc ! Parking spacieux un peu 

excentré mais ça décrassera … Dominique échange son dossard Trail 20 km contre un dossard Marche Nordique 14 km en 

moins de 5 min. Je récupère le polo souvenir que j’avais commandé en moins de 3 min. et nous voilà partis pour les emplettes 

(espadrilles) et les sandwiches. 

Un peu moins de monde dans les rues par rapport à notre dernier passage il y a 3 ans, mais c’était un millésime de la Course 

des Crêtes (40 ans), d’autre part la mise en place de bus navettes pour les groupes a peut-être différé la venue des 

concurrents. Nous n’aurons pas l’occasion de voir les concurrents des trails qui partiront après nous. 

Tous les « rendez-vous » sont là : affiches joyeuses – complétées par celles annonçant le Tour de France –, barnums 

gigantesques pour le repas du soir, le château et la fresque de « l’or rouge » local … 
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La rando « miam-miam » et la rando « nature » sont déjà parties. Nous les retrouverons en chemin. 

 

13h10 : c’est bientôt notre tour. Pas d’affolement dans la troupe des « nordiques », ni de stress non plus. 

Le parcours, on le connaît déjà mais ce que nous ne savons pas encore c’est que le macadam c’est vraiment … pénible en 

marche nordique ! Malheureusement il faut en passer par là pour rejoindre les « sentiers » au bruit incessant des cliquetis. 

Domy prend le large, je ne la reverrai qu’à l’arrivée. Les nuages sont partis, les passages en sous-bois nous rafraîchissent un 

peu … mais pas longtemps … entre 2 fournaises au milieu des fougères. 

Sur les 4 derniers km, parcours commun aux trails, marche et randos. Les 1ers traileurs du 26 km vont me précéder de peu sur 

la ligne d’arrivée, tout en étant partis 15 min. après nous … 

Dominique termine 2ème au scratch et 1ère féminine en 1h55. Je la suis à 17 min. 

Petit gâteau basque pour « récupérer » et re-emplettes aux Tissus de Luz, en rejoignant le parking. 
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Retour à notre camp de base et petite promenade dans les chemins forestiers en attendant le repas du soir à notre hôtel 

préféré. Garbure (toujours à volonté) ; cèpes grillés (les frangins de ceux de la veille) et œuf poché pour Dominique, anguilles 

persillées pour moi ; salmis de palombe pour nous 2 ; glaces pour clôturer ; le tout arrosé d’Irouleguy. Que demander de plus ? 

Le lendemain, petit tour autour de Bidarray en partie sur le GR10. Temps couvert le matin, idéal pour monter et chaleur 

étouffante en début d’après-midi … devinez où ? … dans les fougères bien évidemment ! 

15h, le pâtissier réouvre … nous pouvons récupérer notre commande de gâteaux basques. Adresse incontournable, d’ailleurs 

nous ne sommes pas les seuls à nous « approvisionner » … Le meilleur gâteau basque aux cerises que nous ayons jamais 

dégusté ! (Crème + griottes au lieu de la traditionnelle confiture de cerises). 

Comme nous le disions au départ, cela aurait été dommage de ne pas y être ! 

 

Patrick et Dominique 
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 La corrida de Toulouse par Framboise 

 

10 km Corrida de Toulouse : 4156 coureurs classés 

 

Framboise : 3ème M3/17    56mn13s       1593/4156 
 

Jérôme :  412/1159 SEM     49mn40s    858/4156 
 

Parcours zigzag, chaleur… chaleur…. chaleur 
 

 

 

Fin de série ??? 
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 Retour sur le Raid ACFA par Pascal R 

Comme d'hab, tout était bien, la simplicité du monde de l'ACFA toujours au rdv, la nature toujours aussi 
belle malgré nous... les pères fondateurs ont transmis de belles valeurs !!!! Bravo à tous les GO du week-
end, merci à Alain et Jacques pour la direction de course (on s'est manqué une fois... enfin c'était pour tester 

Annick, mais nous n'avons pas réussi à la perdre � ), merci à Alain pour la clope annuelle, merci à PP pour ces 
deux relais studieux (concentré notre PP ?)... et merci aux bleus d'avoir gagné ce match pour clôturer ce bel 
et chaud après midi...  

En parlant de valeurs ACFA, je ne peux m'empêcher de partager ce petit "témoignage" d'un musicien grec, 
resté au pays... Je vous laisse apprécier... ou pas (une des valeurs de nos pères fondateurs devait aussi être 
la tolérance) : 

"Les gens ne sortent plus pendant la semaine, ce n'est pas un comportement de Méditerranéens. Beaucoup 
de Grecs sont en dépression. Ils sont dénaturés. Nous sommes en guerre contre nous-mêmes, contre ce que 
nous sommes profondément, de beaux parleurs, généreux et sans un gramme de sens du bien commun. On 
ne peut s'adapter aux impératifs économiques sans nous renier. Entre vivre ici en étant pauvre et vivre 
ailleurs en étant riche, j'ai choisi."  

A l'année prochaine comme disait (presque) Cabu... Ça c'est pour ceux qui suivaient Michel Polak... �  

 

Bises à tous 

Pascal 
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 La  Rando vélo à Arcachon  par Framboise 

 

 J’ai ramené ma Maman sur la Dune. 
 
Les bagages sont chargés, les vélos bien accrochés à l’arrière de la voiture. 
C’est le départ pour Pyla sur Mer. 
 
Nous L’apercevons enfin à travers les grands pins.  
Première émotion. 
 
Le camping « les flots bleus » nous accueille chaleureusement. 
Nous investissons le  mobil-home C02. 
La chambre est étroite, mais nous arrivons à caser nos bagages dans 2 minuscules placards et sous les lits. 
 
ELLE nous domine de toute sa hauteur, je ne l’avais pas imaginé aussi imposante. 
116 mètres de haut. 
La nuit tombe doucement lorsque nous empruntons l’escalier du camping.  
A mi-chemin un vertige m’étreint. Je finis l’escalade à quatre pattes.  
Peu m’importe le manque d’élégance. 
 
Au sommet, deuxième  vertige.  
616 mètres de large, 2,9 km de long. 
ELLE est immense. 
L’entrée du bassin s’offre à nos yeux. 
Nous apercevons au loin les vagues de l’Océan. 
Nous devinons le Cap Ferré. 
MA-GNI-FI-QUE !!!! 
 
Le lendemain, nouvelle escalade sous le soleil. 
J’ai glissé dans mon sac à dos une passagère clandestine. 
J’ai ramené ma Maman sur LA DUNE.  
Ma Maman  a de nouveau 25 ans. 
La photo est prise.                                 
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Pendant 2 heures nous admirons les couleurs vives des parapentes qui, sans bruit, décollent, virent et revirent sans trop 
d’effort apparent. Les atterrissages sont parfois un peu rugueux mais dans le frou-frou des voiles qui se couchent. 
 
Jeudi après-midi les copains de l’ACFA nous rejoignent.  
Avant de monter sur LA DUNE pour admirer le coucher de soleil, un apéritif dinatoire ACFAien nous permet de revoir le 
programme du lendemain.  
La météo s’annonce favorable. 
Et en effet, nous réalisons l’intégralité du programme préparé par Véro et Jo qui ne peuvent se joindre à nous. Véro doit 
reposer son genou endolori. Ils ont mal au cœur mais elle n’a pas le choix. Dommage ! 
 
Vendredi entre visite du musée de l’Huitre (GujanMestras) et du parc ornithologique  du Teich, certains gourmands insatiables 
se gavent d’huitres fraiches.  
Nous sommes 17 cyclistes pour parcourir 52 km parfois un peu vallonnés. 
Les pistes cyclables sont très agréables, dommage qu’elles s’égarent dans les villes où la circulation automobile est intense. 
Ce soir, apéritif aux huitres et vin blanc, avant le souper au restaurant du camping. 
 
Samedi la météo est…… exécrable. Il pleut des cordes, et il fait froid. Les vélos ne sortiront pas aujourd’hui. Nous allons 
jusqu’au Cap Ferré en voiture. L’Océan et le vent sont très forts. 
 
16H : changement de marée. Le soleil revient. Nous en profitons pour visiter Arcachon avant de rejoindre un dernier 
restaurant : Chez Yvette (recommandé par notre guide Georges). Un régal !! 
 
Merci à Véro et Jo de nous avoir concocté ce WE sportivo/gastronomico/touristico autour du Bassin d’Arcachon et au pied de 
LA DUNE. 
 
Framboise. 
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Compte-rendu de la réunion du bureau 

 

 Les activités et les courses au calendrier à venir 

 

Le week-end du 15 septembre : 

 

Le trail urbain de Marseille. Week-end à Marseille donc. Il y a 12 inscrits et tout est bouclé. 

 

 

 

Le samedi 25 août : 

 

La fête de l’ACFA à Donneville : encore une grande journée en perspective au bord du canal du Midi, 

à l’ombre des platanes ….un message va vous être adressé très rapidement par Framboise.  

Il y aura à peu près 45 participants. Rendez-vous à 9h au stade de Donneville pour un début des 

activités à 9h30. 

 

 

 

RAPPEL - dimanche 9 septembre – RAPPEL : 

 

Le trail des cascades à Roquefort les Cascades (Ariège) prévu initialement à cette date est 

programmé le samedi 15 septembre ; Pour cause de doublon avec le trail urbain de Marseille, cette 

course est supprimée du calendrier ACFA. Merci d’en prendre note. 
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 Rappel des dates à cocher dans vos agendas 

 

Le dimanche 23 septembre : 

 

HORS CALENDRIER –  à  Galembrun – proposition de Jo qui vous refera une communication 

 

 
 

Le samedi 3 novembre à Pia (66) : 

 

 HORS CALENDRIER – proposition de GG HORS CALENDRIER – à l’occasion des 100 km du Spiridon 

Catalan, il est organisé un 50 km en relais par équipe de 3 coureurs …. Ine excellente occasion de 

découvrir l’ambbiance très particulière qui entoure ces courses … ; 

 

 

Le samedi 29 septembre à Pibrac : 

 

Entraînement en commun à Pibrac chez Françoise V et Fabrice, autour de leur nouveau ‘nid’ … 

Réservez cette date ! 
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L'espace adhérents 

 Vente de vin 

 

 

 

           BORDEAUX ROUGE Château Montplaisir 2015 

 

       ROSE Dame d'Elne 

 

          BLANC Cap d'Estany Muscat sec : EPUISE 

 

 

Seulement 25€le carton de 6 bouteilles 

 

Ceci représente un complément au budget permettant de faire fonctionner l'association. 

Ne l'oubliez pas et n'hésitez donc pas à vous fournir ici plutôt qu'en grande distribution, 

et parlez-en à vos amis (si vous en avez ....) 

  



 
 

 

 

18 

Cris de douleur 

 

 

Eh beh non, et c’est tant mieux ….. 
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Félicitations 

 

A Framboise à la corrida de Toulouse (3ème M3) 

età  

Domy Gente à Espelette sur lamarche nordique (1ère féminine et 2èmeau scratch) 

pour ces deux nouveaux podium féminins … 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


