
Le gros plan du dimanche

« Exspen, c'est une jeune
association qui propose,
entre autres choses, des
sorties sportives dans les fa-
laises de la Hague. On a
quatre sorties à notre pro-
gramme: le passage du Bec
de l'âne, le Creux du mau-
vais argent, le Creux de l'en-
fer, et les grottes de
Jobourg » explique Cyrille Fo-
rafo, guide de l'association.
Sorties sportives et pas ran-
dos: la nuance est importante.
« La randonnée, c'est de la
marche. Là, on marche sur le
sentier, mais quand on des-
cend dans la falaise ou qu'on
crapahute sur les rochers de
la plage, ce n'est plus de la
rando. Donc, je préfère utili-
ser le terme sorties spor-
tives parce qu'on n'y fait pas
les mêmes efforts, ni les
mêmes gestes que dans une
rando classique » détaille Cy-
rille.

La mer
Pour autant, le terme « spor-

tif » ne doit pas effrayer. « A
partir du moment où on est
en bonne forme, on peut le
faire. J'ai eu des gens de
plus de 80 ans qui faisaient
la sortie sans problèmes. De
toute façon, le rythme du
groupe se calque toujours
sur celui du plus lent. Et il n'y
a pas de complexe à avoir ».

C'est vrai qu'avec un tel
paysage devant soi, ce serait
dommage de louper la sortie.
A gauche le nez de Jobourg,
en face Aurigny, Sercq et
Guernesey, le grand ciel bleu,

les falaises vertes parsemées
du jaune des ajoncs. Et puis la
mer qu'on voit danser le long
des golfes clairs...

Alors, c'est parti mon kiki.
Selon les balades, le menu dif-
fère. Pour le passage du Bec
de l'âne, il faut environ trois
quarts d'heure de marche sur
le sentier des douaniers avant
d'arriver à la baie de Grave-
lette. Une petite descente à
flanc de falaise, et on est déjà
sur la plage. Au passage, on
apprend qu'à Gravelette, on a
réfléchi très sérieusement jus-
qu'avant la guerre à implanter
ici un port de pêche et de
commerce. Orienté plein sud,
avec une barrière de rochers
au large faisant office de
digue, l'endroit est protégé
des tempêtes, et toute une vie
économique y existait aupara-
vant: pêche, récolte des pa-
telles ou des algues,
fabrication de pains de soude,
sans oublier la contrebande ou
le gravage...

Lire le paysage
Autant d'infos distillées au fil

de la sortie par Cyrille Forafo,
incollable sur tout ce qui
concerne l'l'histoire mais en-
core la faune, la flore ou la
géologie de la région. Entre
deux tractions pour se faufiler
entre les rochers, les pauses
permettent de lire et de dé-
couvrir avec un autre regard, le
paysage qu'on a justement
sous les yeux. Comment re-
connaître la limite des plus
hautes eaux ? « C'est pas
compliqué » explique Cyrille

« il suffit de repérer la bande
noire sur les rochers. En fait,
c'est une algue verrucania
qui a besoin d'être humidi-
fiée par l'eau de mer, mais
pas noyée. En repérant cette
bande noire, on sait donc
avec précision quelle zone
est immergée quand la mer
monte ». Et ça, c'est quoi ?
« Une algue dont on se sert
pour les gens qui ont des ré-
gimes alimentaires. Après
l'avoir mangée, on a l'im-
pression de ne plus avoir
faim. Autre propriété, ça ac-
célère aussi le transit. Son
nom, c'est fucus. Ca rentre
dans la composition des
dragées Fuca... » Ah, quand
on vous dit qu'on apprenait
des choses importantes !

Un peu de sérieux pour indi-
quer (marteler !) qu'on ne peut
pas faire la sortie sans un
guide. « Une entorse dans les
rochers, voire pire, c'est vite
arrivé. Moi, je connais le ter-
rain par coeur, j'ai du maté-
riel, et c'est mon métier. Et
puis, il ne faut pas oublier
qu'ici, c'est la vraie nature.
Rien ne pourra empêcher la
mer de remonter alors que
vous êtes encore dans les
rochers. Vous avez lu les ho-
raires de marées ? Mais
vous ne savez pas que le
changement d'orientation du
vent ou de la pression atmo-
sphérique peut faire varier
ces horaires au dernier mo-
ment. Alors pas de sorties
sans guide ».

Frédéric PATARD

Entre terre et mer
crapahutage dans la Hague

C’est un terrain de jeux extraordinaire, au pied de Jobourg.
On marche, on saute, on enjambe, on monte, on descend
pour finir par découvrir à flanc de falaise ou à fleur d'eau, des
trésors et des points de vue inoubliables. Alors, en route !

Kazatchok
Portbail :: Grande soirée de folklore russe avec 170 danseurs,

chanteurs et musiciens au Val-VVF à partir de 20 h 30. Entrée : 5 €
et - 17 ans 1 €. Réser. et rens. 02.33.53.48.15, 06.11.41.76.18.

Calligraphie
La Haye-d'Ectot : Stage de calligraphie de 10 h à 12 h 30 et

de 14 h à 17 h 30 avec Florane Blanche organisé par l'association
A la Taille, danseurs à la fin du temps, Tél. 02.33.04.79.65,
06.15.91.40.54.

Œufs de Pâques
Fierville-les-Mines :

Au moulin de Fierville, venez
chercher les œufs de
Pâques de 14 à 18 heures.
Le moulin pourra se visiter
ce jour là en compagnie du
meunier. Tél. 02.33.
53.38.04.

Saint-Lô : chasse aux
oeufs au musée du Bois-
Jugan. Départs à 14 h, 15 h,
16 h et 17 h. Animations et vi-
sites du musée. Exposition
d'outils de jardin de la collec-
tion de Guillaume Pèllerin (jar-
din de Vauville). Gratuit pour
les enfants. La visite du musée
est payante pour les parents.

Artisanat
Lithaire :: La poterie au gré du temps organise le printemps de

l'atelier sur le thème du jardin de 10 à 18 heures, marché artisa-
nal, entrée gratuite, Tél. 02.33.47.92.80.

Fêtes locales
Houesville : Le comité des fêtes organise une course cycliste

à partir de 14 h pour les 3e catégorie, à 16 h 30 pour les non-li-
cenciés. Fête champêtre.

Repas dansant
Réville : Le football club du Val de Saire oganise un repas

dansant animé par Lionel Viala, à la salle Guillaume-Fouace à
19 h 30. Ins. 02.33.54.10.14, 06.32.66.13.98. Tarifs : 15 €, pour
les moins de 10 ans : 8 €.

Salon des antiquaires, brocante
Quettehou :: Salon des antiquaires et belle brocante à la Halle

aux Grains, de 10 h à 19 h. Entrée gratuite. Rens. 06.81.68.15.82.
Granville : brocante réservée aux professionnels, de 7 h à 

18 h, cours Jonville.

Randos pédestres, nature, VTT
Retrouvez toutes les randos du jour et celles de la semaine à

venir dans notre Agenda du promeneur.

Vente aux enchères
Cherbourg : exposition de lots de livres anciens proposés à

la vente lundi. A la salle des ventes, rue Noyon, de 15 h à 18 h.

Fête foraine
Cherbourg: sur la plage verte.

Education canine
La Glacerie :: Championnat et coupe de France d'éducation

canine RCI, stade de la Saillanderie, restauration sur place, en-
trée gratuite. Parking. Le soir : spectacle, repas, soirée dansante.
Rens. et réser. 02.33.22.10.56, 06.81.74.05.70.

Sortie nature
Monthuchon : L'association Manche nature organise une

sortie nature animé par Xavier Lair et Alain Livory, naturalistes.
Rens. 02.33.50.60.54 ou02.33.47.28.02.

Art
Bricquebec :: 15e salon Rampe art à la salle Jean-Eliard de 11

à 20 heures.

Planétarium
Tonneville ::  Equinoxe, le signe de l'arrivée du printemps :

séance de planétarium spéciale à Ludiver à partir de 16 h 30.
Tarifs : 7,25 euros pour les adultes, 5,25 euros en tarif réduit.

Equitation
Sainte-Mère-Eglise : Grand National de Sainte-Mère-

Eglise, avec les meilleurs cavaliers français. Aujourd'hui, à partir
de 8 h, avec trois épreuves. Tarifs : 5 euros, gratuit jusqu'à 16 ans.

Brix : Concours complet d'équitation sur le terrain de la foire,
concours ouvert aux amateurs et challenge avec Flamanville, à
partir de 10 h, concours d'entraînement pour cavaliers ne pos-
sédant pas d'autorisation de monter en compétition. Restaura-
tion sur place. Gratuit.

Expositions
Tourlaville : Instants, photos noir et blanc de Philippe

Beuf. A la mairie de Tourlaville de 15 h à 18 h.
Omonville-la-Rogue : Salon du manoir du Tourp, re-

groupant peintures et créations graphiques d'une soixantaine
d'artistes du Cotentin. De 14 h à 18 h.

Tatihou : Du mégalodon à la roussette, requins de nos
côtes. Sur les pas de Vauban, tours fortifiées des côtes de la
Manche, de Tatihou à l'île d'Ouessant. Scènes littorales.

Granville : créations sous-marines d'un calamar déchaîné,
Bd humoristiques de Romain Magisspn. Papillons en aqua-
relle, d'Aline Magisson. Au Roc des Harmonies de 10 h à 19 h.

Saint-Lô : regards sur les acquisitions récentes des mu-
sées de Saint-Lô. Au musée des Beaux-Arts, de 14 h à 18 h.

Ce dimanche en Cotentin

Demain lundi 24 mars
Cherbourg : Sixième édition des dix kilomètres de la CUC,

ouverte aux licenciés et aux amateurs, départ à 15 h, rue Jack-
Meslin à Octeville.

Cherbourg : vente aux enchères de livres anciens, à la salle
des ventes rue Noyon, à partir de 14 h 15. Le matin, exposition
des lots à vendre de 9 h à 12 h.

Quettehou: Salon des antiquaires et belle brocante à la
Halle aux Grains, de 10 h à 19 h. Entrée gratuite. Rens.
06.81.68.15.82.

Montfarville : Le club de l'amitié organise un concours de belote
à la salle communale à 14 h. Porc, bœuf, un lot à chaque participant.

Teurthéville-Bocage: L'amicale détente loisirs oganise
un concours amateur de pétanque, jet du but à 14 h 30, 1er : 
2 jambons, 2e : 2 épaules, plus un cochon à se partager.

Sainte-Mère-Eglise : Grand National de Sainte-Mère-
Eglise, avec les meilleurs cavaliers français. Aujourd'hui, à par-
tir de 8 h, avec quatre épreuves dont le Grand National de CSO
à partir de 15 h 15. Tarifs : 6 euros, gratuit jusqu'à 16 ans.

Saint-Germain le Gaillard : chasse aux oeufs pour les
4-12 ans à la ferme-auberge de Bunehou, à partir de 16 h. Gra-
tuit. Possibilité de goûter sur place.

Teurthéville-Hague: Tournoi de fléchettes en doublette,
5 € par joueur. Possibilité restauration. Rens. 02.33.04.20.81,
Café du centre.

Flamanville : Après-midi chasse aux œufs à la ferme aux 
5 saisons, RDV à 14 h dans la ferme. Possibilité de fabriquer
son pain au chocolat et de goûter. Tarifs : chasse aux œufs 3 €,
fabrication du pain 2,50 €, goûter adultes 5 €, enfants 3 €. Rens.
et réser. 02.33.04.56.84, port. 06.80.66.34.77.

Les Perques :: Randonnée pédestre, départ 14 h 30, place
de l'église. Organisé par l'office de tourisme de Bricquebec.

Fierville-les-Mines : Ouverture du moulin de 14 h à 18 h
(dernière visite à 17 h), avec chasse aux oeufs.

Saint-Lô : chasse aux oeufs au musée du Bois-Jugan. Dé-
parts à 14 h, 15 h, 16 h et 17 h. Animations et visites du musée.
Exposition d'outils de jardin de la collection de Guillaume Pè-
lerin (jardin de Vauville). Gratuit pour les enfants. La visite du
musée est payante pour les parents.

Pratique
Pour participer aux balades proposées par Exspen, il est

impératif de contacter Cyrille Forafo, soit par téléphone
(06.33.80.94.56), soit par e-mail (exspen.mail@laposte.net).
Celà permet à Cyrille de poser à chacun quelques questions
concernant la sécurité, et d'indiquer quel est le nécessaire à
emporter. Les tarifs sont les suivants: tarif normal 12 euros,
groupe à partir de 16 personnes 10 euros, tarif réduit 8 euros
(pour les moins de 15 ans, chômeurs, rmi, étudiants). Chaque
balade dure environ 4 heures. Enfin, les enfants de moins de
dix ans ne sont pas admis, pour des raisons de sécurité. 

- Aujourd'hui dimanche, l'association Exspen propose le
passage du Bec de l'âne. Le rdv est fixé à 12 h sur le parking
de la buvette du nez de Jobourg.

- Demain, visite du Creux du mauvais argent. Rdv sur le par-
king de la baie d'Ecalgrain à 13 h.

- Mardi, passage du Bec de l'âne. Rdv sur le parking de la
buvette du nez de Jobourg à 13 h.

- Mercredi, visite du Creux du mauvais argent. Rdv sur le
parking de la baie d'Ecalgrain à 14 h.

Pour les balades suivantes, on peut se rendre sur le site in-
ternet de l'association, où tous les rendez-vous sont détaillés:
www.exspen.com. On peut également consulter l'agenda du
promeneur publié tous les dimanches dans La Presse de la
Manche, où les balades de toute la région sont indiquées pour
la semaine à venir.

- Quelle est la manière la
plus simple et la moins ris-
quée pour se déplacer dans
les rochers ?

- Il faut « retomber en en-
fance » et se servir aussi bien
de ses jambes que de ses
bras et de ses mains. Ne ja-
mais être raide comme un pi-
quet, mais souple sur ses
jambes. Et puis, de manière

générale, poser plutôt son
pied entre deux cailloux pour
bien le caler. Jamais sur le
dessus des cailloux, surtout
lorqu'ils sont humides. On ne
voit pas forcément quand une
roche est glissante, et quand
on s'en aperçoit, il est parfois
trop tard.

- Et pour escalader ou
descendre une paroi ?

- Toujours être face à la
paroi. Celà concentre le re-
gard sur les prises et diminue
l'appréhension du vide. Pour
les plus sensibles, il est pos-
sible de demander à être as-
suré avec une corde et un
baudrier.

Propos recueillis
par Alex Turgis

La meilleure façon de marcher

Y a t-il une technique particulière pour progresser dans les
rochers ? Cyrille Forafo nous explique la marche à suivre...

Au bas des falaises de la Hague, vue imprenable et originale sur
le nez de Jobourg.

Cette petite algue permet d'obtenir du calcium. Leçon de choses sur le terrain avec Cyrille Forafo.
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