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En vitesse de croisiere !

Ce trimestre, le club a poursuivi ses activités
avec volontarisme en fonction des étapes du
déconfinement. Ainsi, malgré les contraintes,
ski, randonnée, marche nordique, journée
d'entretien des sentiers ont pu &tre proposés
pour le bonheur de chacun. Seule, la Country n'a
encore pu reprendre mais gageons que cela ne
saurait tarder.

Nous avons pu réaliser notre assemblée
générale pour valider le bon fonctionnement du
club. Malgré les difficultés dues a une
procédure originale, prés de 75% des membres
ont voté et permettent ainsi aux membres du
conseil d'administration d'étre confortés dans

Au cours du 2° trimestre 2021 J

Col de I'Ovine
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[ Randonnées du 2°™ trimestre 2021 ]

Randonnées hebdomadaires
Le froisieme trimestre a enregistré un nombre de sorties inférieur au frimestre précédent. En
effet, au bilan, le nombre de sorties réalisées est de 14 (18 au 2°™ tfrimestre), six ayant été
annulées pour cause de mauvaise météo. A noter que 3 sorties ont été proposées le lundi pour 11 le
mardi.
En revanche la participation, quoiqu'en baisse en nombre de participants car elle s'éleve a 165
participants au total, est Iégerement meilleure en moyenne (de 12 personnes par sortie au lieu de 11
au 2°™ trimestre).
En termes de difficultés ce « trimestre » se traduit par : 6 Bleues (Niveau 2), 4 Oranges (Niveau 3)
et 4 Rouges (N4). Merci aux animateurs et a bientdt sur les sentiers |l

« Séjours Voyages ».
Tous les séjours reportés de 2020 en 2021 ne pourront avoir lieu. A ce jour sont programmés :
- Le séjour « Vallée de la Clarée » du 28 aolt au 1*" septembre. Les inscriptions sont closes.
- Le séjour « Jura été», initialement prévu en juillet, il aura lieu du 6 au 8 septembre 2021. Les
inscriptions sont closes.

Evolution de la pratique en fonction des conditions sanitaires
Les mesures en vigueur décidées par le gouvernement et complétées par les préfets se traduisent
par un protocole de pratique précisé par la FFRP. Pour le club, les activités de randonnées sont
maintenues, celle de marche nordique également en revanche la Country n'est foujours pas autorisée.
Les modalités de détail sur les nouvelles mesures
sont accessibles sur le site a partir de la page d'accueil.

ASSEMBLEE GENERALE du 5 mai 2021
Pour des raisons de pandémie, notre assemblée générale, en respect des textes en vigueur, s'est
effectué sous une forme numérique par échanges de courriels. Remerciements a tous les adhérents
pour leur compréhension. 58 membres ont validé ce rapport pour 80 inscrits. Le quorum est atteint.
Quelques éléments a retenir :
Activités de randonnée : 32 sorties, une nette régression (58 en 2019 pour 49 en 2018 et 48 en
2017). La « rando douce » instaurée le lundi aprés-midi avec une sortie par quinzaine est appréciée.
En termes de niveau d'effort pres de 60% des sorties proposées sont de hiveaux 2 et 3.
Sorties - Voyages Les 6 voyages ou séjours ont été annulés en raison de la pandémie.
Rapport financier Les_comptes ont été approuvés par le commissaire aux comptes.
Bilan du vote : 57 voix pour et 1 abstention.
Le rapport final, la composition du nouveau C.A. et des différentes commissions sont sur le site
du club « espace adhérents ». N'hésitez pas d en prendre connaissance.

[ AGENDA 2021 }

Maxi-Race 2021 : 30 octobre 2021. Participation du club comme les années précédentes (bénévoles
baliseurs-orienteurs). Les bénévoles sont les bienvenus. Contact : Louis Boyer.

Féte de la randonnée : Annulée pour 2021.

« Fauche qui peut ». 7 aolt opération d'entretien de la Combe d'Ablon. Inscription individuelle auprés
de la mairie.

Sentiers. Le 9 octobre, une journée d'entretien des sentiers ouverte a tous. Informations par mail
courant septembre. P




L'ETOILE DES NEIGES, I'edelweiss (Leotopodium alpinum)
Son nom provient de l'allemand edel (noble) et weiss (blanc). Fleur mythique de
nos montagnes, appelée aussi immortelle des neiges, étoile d'argent ou reine des
glaciers, c'est une plante de la famille des Astéracées. Au centre de la fleur, 50 a
500 fleurs minuscules sont regroupées en capitule, les pseudo-pétales cotonneux
n'étant la que pour attirer les insectes afin d' assurer la fecondahon

'/

% incarne la s‘rabnh‘re et la pérennité. En Suisse, il est un ver'n‘rable embleme
~ national et dés 1922, des pieces de 5 FRS sont frappées a son effigie.

¥ Utilisé en médecine populaire contre les douleurs abdominales, les
angines, bronchites, dysenteries, il posséde aussi des vertus anti
oxydantes. On peut le rencontrer jusqu'a 3000m sur des pelouses
@ rocailleuses, des vires r‘ocheuses pluT6‘r sur sol calcaire.

_iall) < 4 Mais bien slr a ne pas cueillir...

Ps : Complefez votre connaissance sur notre site |

Le Savoyard : Dicton et expression ! !/
Lors de la sortie du 8 juin sur le Plateau des Gliéres, entre deux glissades, le patois anime 4
les discussions, les expressions typiques aussi. De Ganfouiller a la PEté, certains apprennent e
ce qu'est salir de boue son pantalon (D'me sé to ganfolia ! je me suis couvert de boue !). =
Mais le patois ne manque pas de diversités. Chacun le sait d'une vallée a l'autre en Savoie, les mots
varient. Que ce soit « Borba », « Gabolie », « Gandroulie », « Goulié », « Lentillé » ... ce sont autant de
vocables pour exprimer la boue dans tous les sens du terme. Alors désormais pour s'entrdiner lorsque
nous verrons un creux rempli de boue ou de neige ce sera « une gonviere » | Le dicton : « Rojho d'la né
essué lo pété ». Le rouge du soir essuie la boue, c'est-a-dire annonce le beau temps pour le lendemain.

La recette de Catherine !
Recette de cake au chocolat proposée par Michelle Thomé. Régalez-vous !

Un délicieux cake qui a fait office de gateau d'anniversaire. Une belle surprise qui a ravi les 25
randonneurs du jour. Préparation : 15 min - Cuisson : 50-60 min

Ingrédients (pour 8 personnes) :
- 200 g de beurre - 100 g de chocolat noir - 50 g de cacao - 1 pincée de sel
- 100 g de raisins secs macérés dans du rhum - 4 CEufs - 150 g de sucre en poudre
- 100 g de farine - 80 g de Mdizena - 1 sachet de levure chimique

Préparation de la recette :
Préchauffez le four a 210° (th 7). Beurrez un moule a cake et saupoudrez de sucre.
Faites fondre le beurre et le chocolat coupé en morceaux. Battez les ceufs entiers v =5
Ajoutez la farine, la Mdizena, la levure, le cacao, le sel et le mélange beurre/chocolat lissé TOUJOUI"S en
fouettant jusqu'da ce que vous obteniez une belle pate lisse, puis rajouter les raisins égouttés. Versez la
pate dans le moule, faites cuire pendant 20 min, baissez le four a 180°C (th 6) et poursuivez la cuisson
pendant 30 min environ. Arrosez le cake de 4-6 cuillerées a soupe de rhum de macération des raisins et
laisser tiédir avant de démouler. Le cake se conserve plusieurs jours enveloppé dans un film alimentaire.
_ MARCHE NORDI U = =

En aolit, suspgasm&s activités, reprlse en d'élagage et& n;@ﬁlochage plus de 80
septembre. heures de travail. Voir reportage sur le site !
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http://randonneursdelacha.com/wp-content/uploads/2020/10/EPILOBE-EN-EPIS-Laurier-de-St-Antoine.pdf

Ce programme sera appliqué avec les derniéeres regles et
recommandations de la FF Randonnée

La Vie du Club des RANDONNEURS DE LA CHA -3°™ Trimestre 2021

COTATION
4 R Anivels Tps Tps . ) Heure Kms Tarif/
Jour Dates RANDONNEE Départ Sentier Denivele | "o | total ar | KMS EFFORT | TECH. | RISQUE Observations Animateur Départ AR Voiture
Juillet
Rando douce
Lundi 5 REFUGE DE LA BOMBARDELLE Les Confins-La Clusaz 330 m 2h00 | 3h00 | 9 km Repas la Bombardellaz Nicole 9h30 58 km 23 €
26€- Inscription avant 30 juin.
Mardi | 6 NIVOLLET 1545 m Pragondran 890m | 3h00 | 5h00 | 11 km Passage vertigineux Gérard 7h30 | 140km | 56 €
équipé circuit
Mardi | 13 FORT L’ECLUSE Léaz 300m 4h30 Circuit et visite du fort 6€ | Evelyne 8h 126km 50
Mardi | 20 LE MOLE 1863m Pk Les Granges - Marignier 700m 2h30 | 3h45 | 7.4 km Circuit Bernard 7h30 125 50
LAC DE TARDEVANT 2110m 680 4h30
Mardi | 27 Les Confins Francgois 7h30 60 24
Pointe de TARDEVANT 2500m 1100m 7h
Aot
La Croix — Pralognan-la- Circuit - IGN 3534 OT
Vardi s CRETES DU MT CHARVET -2 394 m Vanoise 1050 m | 4HOO | 7HOO | 10 km Sentier en créte sur 2 km Bruno 6H30 200 km 80€
CHALET DU PLANET Les Confins 350m 4h MT?]? 8h 60km | 24€
LES 5 LACS 2532 m 535m 2h 4h 11km Michelle
Mardi | 10 Fort de la Platte 1993m iel 6h30 240km 96€
COL DE LA NOVA 2811m 818m 3h 5h | 14km Danie
Lundi | 16 MONT VEYRIER Col des Contrebandiers 26o0m 2h | 3h30 8km RANDO DOUCE - circuit Nicole 13h15 24km 10€
Mardi | 17 BRECHE PORTETTA 2650m Pralin - CourchevelL 1070m | 3h30 | 6h 12km 35340T Gérard 6h 190km 76€
Mardi 24 LES 3 COLS CORMET D’ARECHES 300m 4h 10km Odile 7h30 166 70€
Lundi 30 COL DES ANNES La Duche 300m 2h 3h30 8km RANDO DOUCE - circuit Nicole 13h15 64km 26€
CHALET DU CHARBON 1640m 475m 3h 5h 14km Michelle
Mardi | 31 Le Reposoir 1165 Daniel 8h 76km 30€
POINTE DE BAN PLAT 1907m 742m 3h45 | 5h30 | 16km
Septembre
Mardi 7 LAC DU CHAMP TARDIF —1 890 m Sous I'Aiguille - Manigod 720 m 3HO0O0 | 6H30 | 9,8 km IGN 3531 OT Bruno 8HO0 50 km 20 €
Lundi | 13 CHALET DE L’AULP Prés ronds- Montmin 200m 1h30 | 2h30 | 5km RANDO DOUCE Nicole 13h15 58 24
LAC NOIR 2623m (par le Monal) 985m | 3h30 | 6h 17 km
Mardi | 14 PK I'Echaillon St Foy T. Bernard 6h30 240km 96
LE MONAL 150m 1h30 3h 5km
Mardi | 21 MONT JOLY 2525m Le Gouet- St Nicolas de Veroce | 850m | 3h | 5h | 10km Circuit "4?;'39 7h30 150 60
Lundi | 27 BOUCLE DU CHATEAU Menthon st bernard 320m 1h30 | 3h 6km RANDO DOUCE Nicole 13h15 16km 7€
Mardi | 28 REFUGE DE SALES Le Lignon 890m 6h Francois 6h30 190 76€
Octobre
Mardi 5 LES BEIGNETS - PARADIS Renseignements ultérieurs | Marie Thé
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La Vie du Club des RANDONNEURS DE LA CHA -3°™ Trimestre 2021

CONSIGNES

En cas de mauvais temps, la sortie pourra étre annulée

= Le regroupement avant le départ se fait depuis le parking de I'’entrée du village
de DINGY ST CLAIR, % heure avant I’heure fixée sur le programme

= La participation individuelle aux frais kilométriques se fait de la maniere suivante :

Nombre de voitures x Tarif divisé par le nombre total de participants

Tarif km : 0,40 € Prévoir de la monnaie

eInscription obligatoire la veille au soir auprés de I'animateur, avant 20 h
Vérifier I’horaire de départ avant chaque randonnée !

Accueil ponctuel de personnes non licenciées :

Les randonneurs a l'essai (c’est-a-dire qui viennent découvrir dans le but d’y
adhérer et de se licencier) et les randonneurs inopinés (accompagnateur
imprévu d’un licencié) peuvent étre accueillis trois fois.

COTATION

L’indice d’effort est donné pour une préparation physique moyenne
Plus d’infos sur le site : rubrique « RANDONNEE » —Cotation

Definitions et grille de cotation :

EFFORT : _ ' I
la difficulté « energetique » $ E E

de la randonnée pédestre.

TECHNICITE :
la difficulté « motrice »

E =N
P
'
L=
C
=
Hy =5
=]
3
r 3
o
C
=]
- B
o
iy
@
2
2
g

RISQUE : 1 2 : £ 5
la difficulté « psychologigues» é A f f
de la randonnée pédestre. =2
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Bernard ROUFFIAC

Bruno PUECH

Daniel - Michelle THOME

Evelyne MARCHAND Coordonnées
Frangois TESSIER téléphoniques

Gérard MONGELLAZ
Marie-Thé GAY

Muriel DAL GOBBO SESRACE
Nicole CHARVET-QUEMIN SDMERENIER
Odette DEGRANGE du SITE INTERNET
Odile TOUSSAINT

A retrouver dans

v

Enire O et 25, c'estle niveau 1 qualifié de Facile. Lo randonnée padastre est sans difficulis
physique parficuligre. Ce niveau correspond aux promenades et aux bakades.

Enire 26 et 50, c'ast la niveau 2 qualffié d'Assez Facile. La randonnée pédestre présante
peu de difficulté physique. Ce niveau comrespond aux promenades st & de patites randonnées.
C'ast &galement ka limite supérieure des sorties Rando Santé®.

Entre 51 et 75, c'estle niveau 3 qualfié de Peu Difficile. la randonnée pédestre nécessite
un carfain engagement physique qui reste foutafols mesuré. Ca niveau correspond @ des
randonnées pédastras modérées.

Entre 76 et 100, c'est le niveau 4 qualifié d'Assez Difficile. lo randonnée pédasire
présente das difficultés et nécessite un engagement physique certain. Ce niveau comespond
& des randonnéss pédestres plus soutenues.

Une valaur supérieure & 100 correspond au niveau 5 qualifié de Difficile. La randonnée
pédestre présente des difficuliés et nécassite un engagement physique important. Ce niveau
comaspond & des randonnéas pédestras fras soutenues.
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Programme marche nordique du 3eme trimestre 2021

Ce programme sera appliqué en suivant les derniéres recommandations de la FF Randonnée au 25 juin 2021

COTATION
Jour Date Lieu Départ sentier | Dénivelé Tps D,"rée KMS | Effort | Tech | Risque | Observations Animateur Heure | KMS T.a"f
montée | séance départ AR voiture

Juillet

Vendredi 2 Bords du Fier Dingy St Clair 2h Nicole 8h45 0 0

Vendredi 9 Complexe Dassault | Metz-Tessy 2h M et D Thomé | 8h45 26 10

Vendredi 16 Bois des Glaisins | Annecy le vieux 2h M et D Thomé | 8h45 16 6

Vendredi 23 Bords du Fier Morette 2h M et D Thomé | 8h45 0 0

Vendredi 30 Bois des Glaisins | Annecy le vieux 2h M et D Thomé | 8h45 16 6
Aout

ARRET DES
COURS

Septembre

Vendredi 3 Bords du Fier Dingy St Clair 2h Nicole 14h 0 0

Vendredi 10 | Complexe Dassault | Metz-Tessy 2h M et D Thomé 14h 26 10

Vendredi 17 Bois des Glaisins | Annecy le vieux 2h M et D Thomé 14h 16 6

Vendredi 24 Bords du Fier Morette 2h M et D Thomé 14h 0 0
Octobre

Vendredi ‘ 1 ‘ Bords du Fier ‘ Morette ‘ ‘ ‘ 2h ‘ | ‘ | ‘ ’ Nicole ’ 14h ‘ 0 | 0

CONSIGNES
ANIMATEURS

En cas de mauvais temps, la sortie pourra étre annulée
Le regroupement avant le départ se fait depuis le parking de la déchetterie de DINGY ST CLAIR,
% heure avant I'heure fixée sur le programme

Daniel - Michelle THOME
Evelyne MARCHAND
Nicole CHARVET-QUEMIN

Coordonnées téléphoniques

A retrouver dans « I'ESPACE

La participation individuelle aux frais kilométriques se fait de la maniere suivante : ADHERENTS »

Nombre de voitures x Tarif divisé par le nombre total de participants
Tarif km : 0,40 € Prévoir de la monnaie

Inscription obligatoire la veille au soir auprés de I’animateur, avant 20 h
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