SARAH MENE SA JRAISE

LE BULLETIN D'INFORMATION TRIMESTRIEL N°4

JUIN 2024




Défi Voile en Bretagne

Moments conviviaux

Rubrique JO Paris 2024

Rubrique musique

Le bar a Cocktails

Le bar a Salades

Jeux de l‘été

pages 3-7

page 8

page 9

pages 10-11

page 12

pages 13-14

pages 15-16




Du 13 au 17 mai 2024, I'’équipe des Farlos composée de Cindy, Cécile, Armelle, Laurianne, Gaétan et Thierry est
partie sur les terres bretonnes pour participer au Défi Voile 2024.

Nous avons pu suivre leurs aventures via leur page Facebook : Sarah en Bretagne

Ci-dessous vous trouverez une interview en exclusivité d’'une partie de I'équipage.

Interview de Cindy, Armelle, Laurianne et Cécile

Qu’est-ce que le défi voile ?

Laurianne : Un dépassement de soi.
Cindy : Un défi entre plusieurs voiliers avec différentes épreuves tout au long de la semaine. Esprit
“bon enfant”, pas trop de compétition.
Armelle : Moment de partage et d’entraide, beaucoup d’émotions (joie, colere, énervement, impatience,
rigolade...), dégustations des specialités culinaires de chacun.
Cécile : Vivre une aventure humaine sortant de I'ordinaire avec des défis a relever.

La cohabitation sur le bateau ?

Armelle : Rappel du respect de l'intimité de chacun sur le bateau par Cindy et Cécile. |l fallait prendre sur soi. Il y
a eu des petits clashs. J’essuyais la vaisselle.
Cindy : Trés serré, tres proche, intimité. Les Skippers, Bernard et Philippe aidaient dans les taches.
Laurianne : C’était compliqué un peu niveau caractere. J'essayais de faire la vaisselle mais ce n’était pas évident.
Pas besoin de se répéter pour la répartition des taches.




Dormir sur le bateau ?

Cindy : Cabines étroites. Les gargons ont fait un concert de ronflement. Toujours du bruit.
Armelle : Ca bougeait un peu.

L’accessibilité ?
Laurianne : Bateau trés étroit qui n’était pas le bateau initial. Fallait que quelgu'un m’attrape pour descendre dans le bateau.
Armelle : Les skippers etaient €galement perturbés car ce n’était pas le bateau initial.
Cindy : Pas de rampes du ponton pour aller sur le bateau donc c’était compliqué de monter sur le bateau. Ca a été une semaine de
kiné +++ entre la marche, les douches au port pas adaptées, le bateau...
Quel défi avez-vous réalisé ?
Laurianne : La course d’annexe avec les poéles, on avait le droit a ce qu’on voulait sauf les rames, le plongeon I'eau était gelee a 11°
Cindy : Fallait tenir la barre le plus longtemps possible par équipage -> Gaétan a tenu le plus longtemps dans notre équipage il était

trés fier, la soirée avec la chorégraphie, note sur la figure de proue et le pavillon

Les plus beaux souvenirs ?

Laurianne : Mon plus beau souvenir pour moi c’est le plongeon et I'aide aux douches.
Armelle : J'adorais le fait de voir la mer, les poissons, les méduses. De changer d’air, de voir autre chose que la maison. Un beau
cadre. On a pris un bol d’air.
Cindy : Le beau paysage et Philippe le skipper qui expliquait beaucoup de choses par rapport a I’histoire etc.
Cecile : La mer avait des reflets d’argent | C’était magnifique ! Le plongeon de Laurianne et d’Armelle... Waouh !

Les pires expériences ?

Cindy : Le coin sanitaire sur le bateau...
Laurianne : La fatigue a force de monter et descendre dans le bateau, fatigue physique et morale.
Cécile : La montée et la descente du bateau !




Si ¢c’était a refaire ?

Laurianne : Oui mais pas tout de suite. Besoin de repos.
Armelle : Oui, japprécierai plus car je suis déja prépareée et je serai plus a l'aise.
Cindy : Oui grace a I’expérience, il y aurait une meilleure gestion au niveau du matériel et au niveau de
I'accessibilite.
Cecile : Oui avec l'intention de remporter le Trophée Handibarre !
Le groupe était formidable. Les défis ont été nombreux pour chacun d’entre nous mais nous avons réussi.

Bravo au groupe !!!
Bonne organisation, bonne ambiance, bonne entraide entre chaque, bonne ambiance dans le vehicule.
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A la fin de cette belle semaine, I'’équipe des Farlos a terminé troisieme de la compétition sur six équipages presents.
lls ont remporté le prix du meilleur plongeon et le prix de 'apéro de I’élégance avec le Champagne Chartogne-Taillet et les biscuits
Fossier.
Note au prochain equipage : merci de ramener au personnel du SAMSAH des Kouign-Amann, des galettes bretonnes, des niniches ,

des sardines, du cidre, du caramel au beurre salé, du far breton et plus si affinités :)
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Cing jours en mer avec le Défi Voile Bretagne

Arzon - Vingt-quatre personnes non valides ont embarqué sur des voiliers au départ du Crouesty,

pour cing jours inoubliables, lors du Defi Voile Bretagne.

Solidanté

Dans le cadre ge la Voile pour Tous,
le Yacht-club du Crouasty, La Com-
pagnie des Ports du Morbihan et la
commune C'Arzon omt accueill, la
semaine darmiére, le Défi Voile Breta-
gne Cette association regroupe des
parsonnes valides &t non vaildes sur
gas wvolliers habftables d'environ
'2 métres, pour une balade de
cing jours en bale de Quiberon,
autour des les, at gans le golfe du
Mortshan Pour cette 28¢ édition,
lassociation a affrétéd huit volliers du
'3 ou 17 mal 2024, 24 personnes,
antra 25 & 50 ans, an situation de
handicap, avec plus ou mains d'aute-
nomia. oNl embarque Sur Six Jas voi-
llars, les deux autras stants alfectas
au renfort A raison da trols non-vall
das par volllars, avec trols accompa-
gnataurs, un chal de bord 8t un &qui-
plar, las partiapants sonl vanus de
Wargnies, Vamoulllet, Raims, Ran-
nes. Quimper et Bele-le-anMer. « En
comptant I'équipe a terre, 65 per-
sonnas ont participé a cette 20« adi-
tion =, rapports Véronigus La Pavec,
meamibwe de I'assoclation

« Je pars a l'aventure =

= J'avais envie de revenir, ca fail du
bien bouger, de rompre avec |l quo-
tidien. La, je pars & 'aventure »
daciora Kovin, qui a ambamue une
pramiérne lois an 2076. /Is sont unank
mes pour dire que ce momant de
cornvivialité ost extraordinaine =« Tout
& monde ast équipier et participe a
la bonne marche du bateau, axph
que Damien, un moniteur éducatour
quil en ast A sa huitkimea participation
Comme il pleut, s& tenir sur un
bateau ce n'est pas évident. C'estun
vral défi pour certains. Ft les voir
prendre la barre avec un sourire
rayonnanl, c'est wvraiment grati
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Les accompagnants remarmuent
qu'en fin de crosiam baaucoup ont
plus d'autonomia. « La promiscuita,
c'est anussi un challenge. Le plus
compliqué, au début, c'est de les
couper das habitudes, &t partager
sa bannette, ce n'est pas toujours
simple Mais ils omt une capacité
d'adaptation phenoménale. La deu-
weme jour, Ga va beaucoup Migux »,
continuo Karing, une encadmnto, Du
fait du mauvaes tamps, los voillers ont
qQuittd lo port du Crouasty deux jours
plus tard = On n'est pas restés a nen
faire & bord, on @n a profité pour visi-
ter les jardins du chiteau de Susc
nio et plusieurs ont pu recevoir des

-

Kewvin, ae refour au port ou Croussty, & Arron, avec Damien, un moniteur éducateur, ot Kanne, ung nfinmians. mew oum e

shiatsus, une technique de massa-

ge japonais prodiguée par deux
accompagnateurs » poursuit-slie

Une nuit & Houat

Lo boau temps ravenu ils ont com
mencd par naviguer dans le golfe du
Mortinan ont continue par des baln
dos, puis des eacalos dons los ports
voising = On a aussi passé una nuit
au mouillage a Houat, mjouto Voroni
quo. et on a pu faire notre concours
du soske =, une tracition au sain do
Déd Volle qui consisto & emmanor o
nédcessaire i bord de chague bateau
POLr Credr un SOSW0

Vendredi, les volliors ot regagnd
les portons, les équipages se sont
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reunis pour un demier désuner a la
maison du part, = Je n"al pas le pied
marin. C'était dur, mais inoubliable,
on a bien rigolé », déclam Matthisu,
avec un grand sounre. « J'al bien
aimé C'est une bonne fatigue =,
majouts Fliorianne, qul montait pour la
premiem fois sur un vollier

C'ast 'houra du départ, il y a qual
ques yveux mouwilés pour baaucoup
cotto semainoe restomn graved dans [
mémoire, malgré un temps capn
cloux « Mais chez nous, on dit défi
voile pluvieux, défi voile heureux «»,
conciut Kanne

Association Défi Voile Bretagne :
DVBretagne sur Facebook

OO Défi Voile Bretagne et 33 autres personnes



Le Telegramme

La « DN Volle Brefagns » 3 permiz de surmontsr s handicape & Qulberon

Le 17 ma 2024 & 15h47, modihé be 17 mai 2024 4§ 16h313

|

Léquaspage de Chiimaer, du fayer de vie du ple Beraman,
Jeudi 16 mad, e rallye nsubigque crganss par |'associahan « Deh voede Bredadgne » 2 fail

ascale 3 Par-Haliguen, A Quibsron. Pour e demidne Sape du périple avand de
regagnes ledr pof d altache, Le Crealy, & Arran, les parlicipants ofl && accusill pas
Véguige du yachi-tub de Quiberan (YLO )

Le Derfi yaile Bratagne affre & des personnes &n atisslicn de handicagp Foppartiinibe de
rldagieer. Bien pus guune cormpiiRion da waike, oast ure waritable aventuce B maine
Al SpOriee.

Chaqie participand devienl marin et dépasse sss handicaps. Le président, Yves La |

Cames exfligue | « Nous avang six aguipapes catie annide, composés de 24
pErsammeEs en sibuation de handicap, encadres par de nombreus banevales Les

partcipants atakent de Wargnees, Vemouillet, Reims, mais auss de Rennes, Qumper
at Bplleie & a0 piochain nois Bbenars pabre 308 afniversaine. Les soofnes Sir es
Wisages prouvent que BB waile pell dre un vecledr dinclisan et de dépassement de

201 idead et ceux makgnd une dditian perfurbée par & melées e, conclut e présicdent

Nous voulions une nouvelle fois remercier notre mécene GSF sans qui
ce projet n’aurait pu aboutir !

GSFE&E

PROPRETE & SERVICES

Nous remercions la maison Chartogne Taillet de nous avoir permis de gagner
I’apéro de I’élégance.

Nous voulions particulierement remercier Monsieur Minet, les membres de
la direction, les administrateurs, Monsieur Martein, Madame Grillat, nos
collegues et les familles de nous avoir soutenu dans la realisation de ce

projet.
Un grand merci a tous.
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Journee sportet
handicap au CREPS:

La journée aura lieu le 25 juin
2024 de 9h30 a 16h00 au CREPS,
route de Bezannes a REIMS.

Votre participation est gratuite
mais sur dossier d’inscription.
Vous pouvez demander ce
dossier au SAMSAH. Il est a
rendre avant le 16 juin 2024 au
CREPS de Reims.
Prévoyez votre repas froid pour
déjeuner sur place.

Toute participation sympathique
est la bienvenue ...

Contacter Caroline DIOT pour
toutes demandes d‘informations
complémentaires.

—
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Rubrique Jeux Olympiques
Paris 2024

Relais de la flamme olympique le 30 juin & Reims 55

PRARIS 2024

Paris 2024 dévoile un parcours epique, traversant 400 villes, 65 étapes, illuminant 64
territoires avec 10 000 porteurs. Reims, ville-étape fiere, devoilera son patrimoine lors de cet
evenement inédit, marquant le début d’une célébration olympique de deux mois a travers la

France. Ce Relais, vibrant et inclusif, symbolise le lancement des Jeux Olympiques et

Paralympiques, unissant les Francais dans un esprit d’enthousiasme et d’anticipation.

Ne manquez pas cette incandescence olympique au cceur de la ville !

Les animations de la journée du 30 juin débuteront des 10h au Parc Champagne, lieu de
départ du parcours de la flamme a travers la ville. Des 17h47, les 40 relayeurs déebuteront
leur périple de 8 km a travers Reims passant devant ses monuments les plus emblématiques.
A 19h20, le dernier relayeur foulera I'Esplanade de la Porte de Mars, site de célébration ou
sera allumeé le « chaudron » identique a celui qui sera enflammeé pour I'ouverture de jeux. Le
site de ceéléebration sera ouvert de 15h30 a 20h au public, et offrira de nombreuses
animations aux personnes presentes pour l'occasion.

‘é-(’ { LE RELAIS DE LA FLAMME DIMANCHE 30 JUIN
\ 4 DE PARIS 2024 DEPART : PARC DE CHAMPACNE 17T H &7

R REIMS ARRIVEE : PORTE DE MARS 19 H 20

Tl GRS T
 catwimms wyranoaug | |

™ .| 1
e

e 51
lllll

Les jeux olympiques de Paris 2024 auront lieu du 26 juillet au 11 aout 2024.
Les jeux paralympiques se derouleront du 28 aout au 08 septembre 2024.



Rubrique musique }
/J
La Musique fait la fete a Reims J\

Comme chague annee, a I’occasion de la féte de la musique, le vendredi 21 juin, plusieurs
artistes viennent animer gratuitement le centre de la ville de Reims. Place d’Erlon, au parvis de la
Catheédrale ou encore place du Forum ou vous retrouverez le concert Flaya FLo’N Cook
Showguns et Band’Ankh au cryptoportique a 20h00 .

L’an dernier, Reims accueillait pour la premiere fois le grand concert de France 2. Cela a été un
tel succes que la ville de Reims et la chaine de television ont déecide de renouveler I'évenement.
Laury Thilleman et Garou presenteront le show. C’est un concert 100% gratuit. De nombreux
artistes seront presents : Slimane, Patrick Bruel, MC Solaar, Lara Fabian, Amir, Vitaa, Roch
Voisine, Dadju, Jéremy Frerot, David Hallyday et bien plus encore !

Ouverture de la billetterie : le 12 juin a 12h00 sur les reseaux sociaux de la ville de Reims. Places
limitées.

Le Cabaret vert

Le Cabaret Vert est un festival de musique créé en 2005, ouvert a une palette de styles musicaux
qui se deroule a Charleville Méziere dans les Ardennes.
Il propose, outre les concerts de musique, un village associatif, differents ateliers artistiques (tels
que des diffusions de courts-métrages, des expositions de peinture, de I'art de rue) et un festival
de bandes-dessinées.

Programmation

Jeudi 15 Aot 2024

Queens of the stone age Macklemore PJ Harvey

10



Vendredi 16 Aout 2024
21 Savage

SCH Ninho

Samedi 17 Aout 2024

Justice The Libertines Fonky Family

Dimanche 18 Aot 2024

Korn Shaka Ponk Louis Tomlinson




Le Bora Bora, LE cocktail sans alcool

Ingrédients

10 cL de jus d’ananas

6 cL de jus de fruit de la passion

1 cL de jus de citron

1 cL de sirop de grenadine

Ingrédients

1 cL de sirop de grenadine

2 cL de limonade

Préparation

Versez le jus d’ananas, le
jus de fruit de la passion, le
citron et le sirop de de
grenadine dans un shaker
remplis de glace.

Secouez energiquement.

Versez dans un verre puis
servir.

Préparation

P

/cL de vin blanc sec* Prenez un verre haut.

Versez la grenadine, le vin et |la limonade.

Remuez et servez tres frais.

¥

12

*L’abus d’alcool est dangeureux pour la santé, a consommer avec modération



Salade César

Ingrédients Pour la sauce
e Huile d’olive
e Mayonnaise
e Salade iceberg ou romaine o Lait
e Blanc de poulet e Jus de citron
e Pain de mie e Parmesan rapé
e Tomates e Moutarde de Dijon

e All, sel, poivre
Etape 1

Une heure avant le repas, melangez tous les ingredients de la sauce. Filmez et laissez
reposer au moins une heure au refrigerateur.

Etape 2

Coupez les tranches de pain en cube et faire revenir les croutons dans un filet d’huile
d’olive pendant 2 minutes et laissez refroidir.

Etape 3

Coupez le poulet en petits morceaux et faire revenir dans une poéle. Faire dorer et laisser
refroidir.

Etape 4

Dressez dans I'ordre : salade, poulet, croutons et la sauce césar. 13



Salade de quinoa

Ingrédients

e Huile d’olive

e 2 tomates

e 1 avocat

e 1 verre de quinoa

e 0.5 concombre

e 20 feuilles de menthe
e 1 échalotte

e Jus de citron et sel

Etape 1

Faire cuire le quinoa 15 minutes dans I'eau bouillante. Une fois cuit refroidissez-le
en le passant sous I’eau froide dans une passoire.

Etape 2

Pendant que le quinoa cuit, lavez les tomates, coupez les et retirez les pépins et
coupez les en dés.

Etape 3

Epluchez le demi-concombre, enlevez les graines et coupez-le, lui aussi, en tous
petits dés. Coupez trés finement la menthe et I'échalote.

Etape 4

Melangez tous les legumes avec le quinoa froid. Assaisonnez avec du jus de
citron, du sel et de I’'huile d'olive !

14
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solell

festival

camping

canicule
casquette

cocktail
coquillage

apero
baignade
barbecue

ile
lunettes

surf

océan
palmier
parasol
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bateau

bikini

bouée
brassards

vacances

chapeau

piscine vague

ete
féte

plage

bronzage



LLa charade de I'ete

*

1. Mon premier est le verbe “faire” conjugue au present de l'indicatif a la
2eme personne du pluriel

2. Mon deuxieme signifie une concentration particuliere sur quelque
chose

3. Mon troisieme se boit tous les jours

4. Mon quatrieme est long chez la girafe

5. Mon cinquieme est le résultat de 1+1 =7
6. Mon sixieme est I’étoile du systeme solaire

Mon tout est un conseil pour cet ete !
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