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Immeuble 5 le Busquet 

68 avenue de Bayonne   

CS 80456 64604 ANGLET 
Clubmgen64@laposte.net 

www.clubmgen64.fr 

 

 

 
INFORMATIONS et RÉUNIONS 

➢ Site internet : nous vous rappelons que vous pouvez trouver les informations du club sur 

notre site internet www.clubmgen64.fr. Et pour nous joindre, utilisez la rubrique Contact ou 

directement par email clubmgen64@laposte.net. 
 

 

  
➢ Permanences au Club de la MGEN :  mardi 4 - 11 - 18 et 25 septembre 2018 de 14 h à 16 
h au local du Club allée du cadran au Busquet Anglet   pour inscriptions et ré adhésions. 
 

➢ Inscriptions rentrée Club MGEN 64 

 
À vos plumes ! A la fin de ce bulletin vous trouverez tous les documents pour adhérer ou 
réadhérer au Club des Retraités MGEN 64 et /ou à la 2FOPEN 64 JS.  Ces opérations doivent 
être effectuées avant la fin du mois de septembre car après cette date vous ne pourrez pas 
participer aux activités faute d’assurances. N’hésitez pas à venir aux permanences ! 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:Clubmgen64@laposte.net
http://www.clubmgen64.fr/
http://www.clubmgen64.fr/
mailto:clubmgen64@laposte.net
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Dates à retenir   
 

Mardi 18 septembre 2018 16 h 30 Comité d’animation 

Vendredi 21 septembre 2018 14 h Mise sous enveloppe 
 

  
 

OCCUPATION DU NOUVEAU LOCAL à partir du 1er septembre  
Activités 2018-2019 (la plupart des activités reprennent début octobre sauf l’Espagnol A  

le mardi 9 octobre)  
 

JOURS 

 

HEURES 

Activités 

Périodicité 

 

Lieux 

 

 

Animateurs 

 

 
Lundi 

9 h-12 h  
14 h30-17 h 
17 h -18 h 30 

Créneau libre 
Scrabble   

Créneau libre 

 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

 

  
  
 

Mardi 

9 h -10 h 30 
 

10 h30 – 12 h 
14 h -16 h00 

14 h30 -  
15 h45 

16 h -17 h 30 

Gym et activités 
dansées 
Espagnol A   
Tertulia 
Yoga 
 
Anglais    

Centre sportif Haitz Péan salle catalpas 
Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
Centre sportif Haitz Péan salle catalpas 
Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

Susperregui Michèle 
 

Gabastou Jean Marie 
Costa Urania 
Oyhamberry Muriel 
 
Bénichou Francette 

  
 
 

Mercredi 

9 h 15 – 
10h45 

10 h 45 – 12 h  
14 h 30-17 h 

 
14h30-17 h 

 
14 h-15 h30 
17 h -18 h 30 

Anglais avancé  
             
Anglais     
Tricot  
 
Autour d'un livre  
(mensuel) 
Qi-Gong 

Créneau libre 

Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

le 26/09 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
 
Centre sportif Haitz Péan salle catalpas 
Anglet 

Marty Catherine 
 
Le Cleach Francine 
Talou Anne Marie 
 
Grassiet Anne Marie 
 
Dubuc Colette et  
Nicolau Annie 

  
Jeudi 

9 h-10 h 30 
10 h 30-12 h 
14 h-17 h 30 

Créneau libre 
Espagnol B                                      
Tarot – Belote             

 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

 
Ruiz Ferdinand 
Larre Maryse 

  
Vendredi 

9 h -10 h 30 
10 h30 – 12 h 

13 h 45- 
17 h 30 

13 h 45 - 16 h 
 

Créneau libre 
Anglais   
Atelier photo  
« Chansons au 
menu » (en français 
uniquement) mensuel 

 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

Le 28/09 
Local au Busquet 4 allée du cadran Anglet 

Le 12/10 

 
Bénichou Francette 
Suhubiette Jean Marie 
 
Suhubiette Jean Marie 

 

Mercredi 12 septembre à 14h30 
Autour d’un livre 

Anne-Marie Grassiet 
 

Un arbre, un jour 
De Karine Lambert 
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UTILISATION DU LOCAL CLUB RETRAITES MGEN64 
 
 

- PRENDRE LES CLÉS A L’ACCUEIL DE LA MGEN 

 

- OUVRIR LE RIDEAU MÉTALLIQUE EN INTRODUISANT LA CLÉ DANS LE 

BOITIER EXTÉRIEUR A DROITE DE LA PORTE D’ENTRÉE, EN LA 

TOURNANT VERS « 0 »  

 

- OUVRIR LA PORTE AVEC LA DEUXIÈME CLÉ 

 

- ALLUMER LES NÉONS EN MONTANT LES DEUX INTERRUPTEURS 

« LUMIÈRE 1- LUMIÈRE 2 » DANS L’ARMOIRE ÉLECTRIQUE AU FOND DE 

LA SALLE 

 

- OUVRIR LE GRAND RIDEAU MÉTALLIQUE EN APPUYANT SUR 

L’INTERRUPTEUR SITUE SUR LE MONTANT A DROITE DE LA GRANDE 

BAIE VITRÉE 

 

- AVANT DE QUITTER LA SALLE : 

  FERMER LE GRAND RIDEAU MÉTALLIQUE, LES LUMIÈRES,  
BAISSER LES BOUTONS DES RADIATEURS, 
FERMER A CLÉ LA PORTE D’ENTRÉE  
BAISSER LE DEUXIÈME RIDEAU MÉTALLIQUE (sécurité oblige ….)  
REMETTRE LES CLÉS A L’ACCUEIL DE LA MGEN (fermé entre 12h30-13h30, le 
samedi et le dimanche) 
 

- LE NETTOYAGE EST ASSURE UNE FOIS PAR SEMAINE LE MERCREDI A 

17H30 PAR LA SOCIÉTÉ DE NETTOYAGE QUI INTERVIENT DANS LES 

LOCAUX DE LA MGEN.  

 

- LES ATELIERS PEUVENT AVOIR LIEU PENDANT LES PÉRIODES 

SCOLAIRES 

Si vous avez besoin d’autres renseignements  
Écrivez votre message : 

sur le tableau blanc au-dessus de la machine Lavazza 
                  ou par courriel clubmgen64@la poste.net 
 
Certains créneaux sont disponibles. Vous pouvez les utiliser pour changer 
occasionnellement votre activité ou pour organiser une réunion. Merci cependant 
de le signaler. 
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Calendrier des séjours 2018-2019 
Date Proposition Réunion préparatoire Personne à 

contacter 
Moyen de 
transport 

 
 

Du 24 au 28 
septembre 

2018 

 
 

Séjour à Elizondo 
Pour tout type de 

randonneurs 
(Voir descriptif p. 11) 

Les randonnées de ce 
séjour sont ouvertes à 
tous. Celles du lundi 
sont inscrites dans le 

bulletin mais il est 
possible de rejoindre 

le groupe pour les 
autres randonnées 

 
 
 

Jean-Paul Midy 

 
 
 

Individuel 

 

 

➢ Atelier photo 
 
Vendredi après-midi, 13 h 45    Nouveau local :  

➢ Prochaine séance le 28 septembre 2018 
 
Il n’y aura plus de programme de l’atelier photo (seulement les dates et un compte rendu des 
sorties ou des travaux)  

 
jean-marie.suhubiette@laposte.net  ou  06 33 32 22 04 

 
 

➢ Cyclotourisme (Jean ISTEQUE – 06 07 30 59 08) 
 
 

 

 
 
 

4 allée du Cadran Zone du 
Busquet ANGLET (allée 
entre MGEN et Heytens) 

mailto:jean-marie.suhubiette@laposte.net
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LES RANDONNÉES DU LUNDI 
Lundi 3 septembre 2018                            L’ALKURRUNZ depuis le col d’OTXONDO       

Proposée par A. SUBRA - N. AMBIELLE 

Dénivelée :  351 m - Durée : 3 h 30 - Distance : 6 km 
 
Descriptif : Départ parking au bord de la route NA4453 - Cabane des chasseurs - Fortaleza 
(tunnel piétonnier) - sommet 934 m.  Descente vers le tunnel - col et sentier sud-ouest – 
menhirs - chemin direct par amas de rochers.  
RV : à 9h30 parking pique-nique après col Otxondo pour regroupement 
_________________________________________________________________________ 
Lundi 10 septembre 2018                                                 NESKA TRAIL - BAIGORRI 

Proposée par N & JJ AMBIELLE 
Dénivelée : 400 m   -    Durée : 3h30 – Distance : 8 km  

Descriptif :  C’est le tracé de la course proposée pour les dames lors de l’Euskal Trail à 
Baïgorri. Rassurez vous nous ne le ferons pas en courant.                        
RV :  9 h 30 au parking derrière la Mairie de St Etienne de Baïgorry. 

Convivialité : Pique-nique préparé par N et JJ Ambielle (jambon cru/ melon - barbecue 
saucisses et chistora de chez Mayté  - fromage et gâteau basque) s’inscrire auprès de 
nadinambielle@hotmail.com avant le 7 septembre. Prévoir 8 à 10 euros par personne en 
espèces pour remboursement.  

Lundi 17 septembre 2018                                                                   LE PIC D’ORRI 
Proposée par Y. RUSTIQUE – P. JAURY 

Durée : 3 h 30 Aller -   Dénivelée : 720 m -   Niveau : Difficile –  
 Descriptif : Départ du cayolar d'IBARRONDOUA  1 306 m - frontière (40 minutes) grand 
abreuvoir (1heure10) - montée régulière jusqu'au sommet 2017 m (1heure 30). L’Orri premier 
2 000 m de la chaine en évitant la crète d'ALUPGNA et passant par le flanc sud (Espagne). 
RV :  9 h à St Jean le Vieux 

 Lundi 24 septembre 2018                                                                         AUTZA (1 306 m) 
 Proposée par N & JJ AMBIELLE – JP. MIDY – A. SUBRA 

Durée : 6 h 30 - Dénivelée : 972 m - Distance : 13 km - Niveau :  Difficile  
Descriptif : Départ sur une route bétonnée près du dolmen d’Inarbegi, montée très régulière 
jusqu’au Maxilkoko Harria (1 056 m) que nous contournons par la gauche puis Erregari (1 136 
m) que nous contournons par la droite avant d’attaquer la montée vers Autza. 
RV : 9 h au cimetière d’Erratzu (à la sortie du village en allant vers Gorostapolo à droite) – 
regroupement pour prendre la direction du dolmen d’Inarbegi 
OU                                     MOULIN D’ENFER et TOUR DU ZAPITOR 

Proposée par TT. BONTEMPS – J. DOUTOUMA 
Dénivelée : 367 m - Durée : 4 h 30 - Distance :  9,6 km - Niveau : moyen 

Descriptif : depuis le restaurant, chemin vers le Moulin d’enfer puis montée progressive dans 
la forêt, circuit en boucle sur piste et sentier. Prévoir le pique-nique. 
RV : à 9h -   600 m après le sommet du col d’Otxondo tourner à droite sur la NA-4453 vers 
Orabidea pour regroupement à l’aire de pique-nique - puis trajet en voiture jusqu’au parking 
du fronton à Etxebertzeko Borda.  
Ces 2 randonnées sont au programme du séjour à Elizondo et proposées à l’ensemble des 
randonneurs du lundi ou du jeudi. 

mailto:nadinambielle@hotmail.com
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LES SORTIES DU JEUDI 
Jeudi 13 septembre 2018                                                           BORD DE LA NIVE 

 
Proposée par : AM. BONNEBAIGT – J. TILLOUS BORDE – J. DOUTOUMA 

Durée :  3 h - Dénivelée :  peu - Distance : 10 km – Niveau : facile 
Descriptif : Sur la piste cyclable depuis le centre équestre de Bassussary on longe la rive 
gauche de la Nive. Pique-nique à la plaine d’Ansot. Depuis l’aviron bayonnais retour en sens 
inverse. 
 
RV :  10 h au parking de la Floride à Bayonne. 

Jeudi 20 septembre 2018                                                                                         URDAX 
                      

Proposée par : TT BONTEMPS - J. DOUTOUMA 
Durée : 4h - Dénivelée :  300 m - Distance : 9 km - Niveau : Moyen 

 
Descriptif : Depuis le village circuit en boucle vers les flancs de l’Azkar. Prévoir le pique-
nique. 
 
RV : Parking au centre d’Urdax (après Danxarria) près de l’office de tourisme. 

Jeudi 27 septembre 2018                                                            PAS DE PROPOSITION 
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Recette pour 4 personnes 

 
1 Ingrédients : 

4 escalopes de dinde fines ; 8 tranches de bacon ; 400 g de haricots verts frais ; 8 cl de vin blanc 

sec ; 5 cl d’huile d’olive ; sel et poivre. 
2 Opérations : 

✓ Équeuter les haricots verts, rincer, cuire dans l’eau bouillante salée pendant 7 minutes. 

✓ Les plonger dans l’eau froide pour les rafraîchir afin de garder leur croquant et conserver 

leur couleur verte. 

✓ Aplatir les escalopes, saler légèrement et poivrer. 

✓ Déposer sur chaque escalope des fagots de haricots verts, rouler et entourer chacune de 

deux tranches de bacon. Les ficeler. 

✓ Chauffer l’huile dans une poêle et faire revenir les escalopes pour obtenir une coloration 

dorée. 

✓ Verser le vin blanc, couvrir et cuire 20 minutes à feu doux. 

✓ Servir avec une salade. 

Vous pouvez remplacer  

❖ Le vin blanc par du bouillon de volaille 

❖ Les haricots verts frais par des surgelés. 

 

     

 

La Recette de Geneviève 
 

Roulés de Dinde 
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LAVIE DU CLUB 
 

Repas du Club le 31 mai à Urcuray 
 

 

 
 

 

Atelier photos à Ondres le 2 juin 2018 
 

Le samedi 2 Juin, les participants(-tes) à l'Atelier Photos se sont retrouvés à Ondres à l'invitation 
de Mme et Mr Erdocio afin de clôturer l'année par une dernière « épreuve ». 
Après un café d'accueil, Dany nous a indiqué comment rejoindre les 3 sites qu'elle avait 
sélectionnés autour de son domicile tandis que les conjoints, également conviés, organisaient une 
petite randonnée dans l'espace naturel du Marais d'Orx. 
Nous voilà donc partis vers l'espace jeux d'enfants, vers la forêt « ennoyée » et enfin nous avons 
rallié la plage toute proche. Pour chaque site, les consignes de Dany étaient très précises et 
différentes selon les chiffres choisis au hasard : mettre en valeur les formes ou les couleurs ou les 
matières ; distinguer et alterner le net/ le flou ; saisir la lumière, les reflets ou les silhouettes ... 
 
 

Petite promenade apéritive pour 
certains…. 

 
Et tout finit par des chansons…. 
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Après 2 heures d'efforts, de tentatives et d'échanges (et de quelques piqûres de moustiques très 
actifs dans la forêt), nous nous sommes tous retrouvés autour d'un excellent déjeuner préparé par 
les « chefs » Dany et Jean-Claude dans une ambiance chaleureuse et sous le soleil enfin ! 
À la rentrée pour la suite ... 
 

     
 

Ondarroa – Zumaia – Deba les 4 et 5 juin 2018 
Les 4 et 5 juin, un petit groupe de 13 d’entre nous a participé au court séjour de découverte des 
ports basques (Ondarroa, Zumaïa, Deba…) et ce en dépit des prévisions météorologiques bien 
pessimistes, voire dissuasives ! Cependant, la chance fut avec nous le premier jour pour la 
randonnée plus longue car nous sommes rentrés bien crottés mais pas mouillés, la pluie ne 
survenant que le soir. 
Un petit hôtel simple mais « propret » nous a accueillis pour un bon repas convivial et une nuit 
réparatrice à Ondarroa.. 
Le lendemain, un temps plus instable et pluvieux nous a amenés à écourter la rando et à adopter 
un plan B qui nous a permis de sillonner les charmants ports de pêche de Mutriku pour les uns 
et de Leiketio pour les autres . 
Nous sommes rentrés contents de ces deux journées qui se sont déroulées dans une bonne 
ambiance et nous ont fait découvrir de jolis paysages, malgré la grisaille. 
Un grand merci aux organisateurs ! 
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Séjour à Gripp fin juin 
 

C’est l’histoire de 15 randonneurs de la MGEN d’Anglet qui décidèrent d’organiser un voyage 
de fin d’année à Gripp.  
Il y avait parmi eux des redoublants, (voire des triplants) qui devaient servir de mentors aux 
jeunes recrues. 

Ce fut l’occasion de faire une révision des acquis. 

La géographie : les sources de l’Adour, les cols (Aspin,Tourmalet), le lac d’Oncet encore 
gelé,  le célèbre Pic du Midi de Bigorre, les vallées profondes et les neiges éternelles dans 
lesquelles tous pataugeaient allègrement. 

L’histoire : avec ses vestiges retraçant la vie pastorale de nos lointains ancêtres (les 
Courtaous d’Esclozes). 

La flore tout juste naissante après la dureté de l’hiver (rhododendrons, pavots, orchidées, 
asphodèles…) 

Les plus sages avaient le droit de regarder la TV pour suivre les matchs de foot ; les autres 
devaient réviser les cartes permettant de se remémorer l’histoire des rois, des dames et des 
valets. 

Et puis, il y avait les deux " mamans poules" Jackie et Nadine, toujours aux petits soins, 
s’inquiétant des petits bobos, multipliant les conseils de prudence, lisant et relisant les cartes afin 
de concocter de merveilleux parcours adaptés à tous. 
Bref, un séjour formidable, ensoleillé et … un souhait :  
 

Et si on se retrouvait ! 
 
 

   
 

 
 
 
 
 



 
 

11 
 
 

Séjour à Elizondo du 24 au 28 septembre 2018 
 

Jour Programme Petite randonnée  Réf. Programme Grande Randonnée Ref. 

Lundi  
 

24/09/18 

Moulin d’Enfer et tour du Zapitor 
 
Durée : 3h30-Distance 8,72 km – 
Dénivelé : 367 m 
 
RV : 9h00 600 m après le sommet 
du col d’Otxondo tourner à droite 
sur la NA-4453 vers Orabidea pour 
regroupement à l’aire de pique-
nique puis trajet en voiture 
jusqu’au parking du fronton à 
Etxebertzeko Borda  

Visorando  Autza depuis le dolmen d’Iñarbegi 
 
Durée 6h30 - Distance 13 km - 
Dénivelé 972 m 
 
Rv : 9h00 au Parking du Cimetière 
situé à droite à la sortie d’Erratzu 
vers Gorostapolo 
 

Wikiloc 

MARDI 
 25/09/18 

Elizondo Bagordi Elizondo (NO) Pour Tous 
 

Durée : 4h   Distance : 9,25 km – Dénivelé : 400 m  
 

RV : 8h30 devant l’hôtel Antxitonea à Elizondo 
Déjeuner à Elizondo  

Visite guidée sur les pas de la trilogie de l’écrivaine Redondo Dolorès à Elizondo 
suivie d’une dégustation du « Txantxingorri » 

Wikiloc 
TrailRank 

10 

MERC. 
 

26/09/18 

Elizondo Oketa Irlintzi Autrin 
Elizondo (E) 
 
Durée : 4h – Distance : 11km – 
Dénivelé : 350m 
 
RV 9h30 devant l’Hôtel Antxitonea 
trinketea à Elizondo 

Wikiloc 
 

P 11à 20 

Elizondo Oketa Irlintzi Maulitz 
Basabar (E) 
 
Durée : 5h – Distance : 18km- 
Dénivelé : 626m 
 
RV à 9 heures devant l’Hôtel 
Antxitonea trinketea à Elizondo 

Wikiloc 
TrailRank 

30 
 

P 11 à 20 

JEUDI 
 

27/09/18 

Pampelune départ à 9h d’Elizondo (55 km 1h15 par N 121 A) 
 

À 11 h visite guidée du musée de l’Université à Pampelune (il est situé dans l’Universitad de Navarra 
au Sud de la ville) 

Partage de tapas au centre historique puis après midi libre 
Collation en fin de journée « Chocolate con churros » 

VENDR.  
28/09/18 

Elizondo Oharritz Elizondo (O)   
  
Dénivelée : 190 m - Durée : 4h30 – 
Distance : 13,4 km  
  
Descriptif : depuis l’église 
d’Elizondo par piste sentier et 
petite route découverte 
d’Ariztegi,Gartzain,Aitzano, 
Irureta, Oharriz, Uharte et  retour 
vers  Elizondo  
 
Rv : à 9heures devant l’église 
d’Elizondo 

Wikiloc 
trailRank 

8 
 

P71 à 80 

Elizondo- - Albako Harria (Pena 
de Alba) Elizondo (SE) 
 
Durée :6h30 -Distance :18km- 
Dénivelé :856 m 
 
RV à 9h devant l’église d’Elizondo 

Wikiloc 
trailRank 

53 
 

 
 



 
 

12 
 
 

 
 



 
 

13 
 
 

 



 
 

14 
 
 

 
 
 
 



 
 

15 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

16 
 
 

 

 
 



 
 

17 
 
 

 
 

 
 



 
 

18 
 
 

 
 

 



 
 

19 
 
 

 



 
 

20 
 
 

 
 

 
 


