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La vie du Club
des RANDONNEURS DE LA CHA

Edito
De I'hiver au printemps.
« C'est alors que la page se change en alpage,
La blancheur fait place aux vertes retrouvailles,
Dans la senteur d'herbe que la mémoire ravive,
Les moutons de retour se réveillent sonnailles. »

Ce poeme de Frangois CHENG, traduit bien le
passage de |'hiver au printemps.
Notre « page blanche » laisse progressivement la
place & la verdure de nos montagnes, aux bétes qui
retournent aux pdtures, et les sonnailles, ces
cloches au cou des bétes nous annoncent ce
retour.
L'hiver marque parfois une pause dans la pratique
pour des raisons diverses et variées. Alors, que ce
printemps permette a chacun de revenir sur les
chemins.
Marche nordique, journées « sentiers », féte de la
randonnée, bénévolats dans le cadre de la maxi-
race et du Dingo-Trail... Les activités sont lq, elles
vous attendent, elles nous attendent.
De belles et vertes retrouvailles a venir.
Le bulletin ferme la page d'un trimestre avec a
I'esprit le sourire de Nicole qui nous accompagnera
longtemps, il en ouvre une autre avec de belles
perspectives. Bonne lecture.
Les membres du conseil d'administration.
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[ Randonnées du 4°™ trimestre 2022 ]

Randonnées hebdomadaires
Le premier trimestre présente un bon bilan. Quelques annulations a relever mais c'est une constante.
En termes de nombre de sorties réalisées ce sont 13 rendez-vous qui ont été honorés dont 4 lors des
lundi et jeudi (6 comparer aux 14 du trimestre précédent !).
Durant cette période, nous avons annulé 5 sorties dont 3 en raison de mauvaises conditions
météorologiques, I'une en raison de l'indisponibilité de I'animateur et une par défaut de participants.
Le bilan, en termes de participants est de 142 au total pour une moyenne de 11 / sortie, ce qui est
identique au trimestre précédent (10 de moyenne au 3° trimestre). La sortie « Fondue » a réuni 15
randonneurs puis 33 membres du club en salle Michel DOCHE, un grand « MERCI » a Marie-Thé.
Ont été réalisées, en termes de difficultés : 3 Bleues (Niveau 2), 10 jaunes (Niveau 3).
Les chemins parcourus ce trimestre se rattachent a de nombreux massifs, ARAVIS, BAUGES,
SEMNOZ, BORNES. Téte NOIRE, Chateau de MENTHON et les sentiers alentours, Plateau des
AUGES, Plaine de DRAN, Col de CENISE.. autant de randonnées qui ont procuré du plaisir aux
participants. Merci a fous nos animateurs.
————— Neige, soleil, froid, bise, giboulées... quelles que soient les conditions météorologiques
les sourires étaient de la partie, n'hésitez pas a les retrouver en consultant le site !

[ INFORMATIONS DIVERSES ]

ASSEMBLEE GENERALE

Elle a eu lieu le 14 janvier en salle Michel DOCHE. Le
quorum atteint grdce aux 68 votants (dont 21 pouvoirs)
sur 79 membres représente une tres bonne participation.
Le bilan 2022, dans toutes ses composantes, a été
approuvé, ce qui est une motivation pour les membres du
conseil d'administration. Les séjours 2023 ont étéf » /
présentés ainsi que les projets pour I'année a venir. 8. ay B U :
Le renouvellement des membres du conseil d'administration a eté realise. Un nouveau membre,
BONNARD, vient compléter I'équipe de 14 bénévoles du CA. Le diner a été apprécié, salades et desserts variés
proposés par les membres du club ont fait I'unanimité |

La projection de films et diaporamas pour rappeler les activités et séjour de 'année 2022 a retenu l'attention
de foutes et tous. Les réalisateurs ont une fois de plus fait preuve de créativité. Bravo et merci a Bernard,
Catherine et Evelyne. A noter que Bernard a regu des « remerciements appuyés » de la part de Marche en
Filiere et d'AT Charvin, pour leur accueil lors de notre AG. Voir le compte-rendu complet sur le site.
MAXT RACE 2023 - 26 AU 28 MAT.

Le club s’engage avec des bénévoles pour tenir des postes de jalonneur et orienteur. 15 I'ont été en 2022. 22
seront présents en 2023 afin de tenir les 10 postes qui nous sont affectés. L'appel aux bénévoles fait lors de
I'assemblée générale a été une réussite. L'objectif est atteint | Merci a toutes et tous.

[ AGENDA 2023 }

27 mai 2023 : Maxi-Race 2023.

11 juin 2023 : Féte de la randonnée a Dingy Saint-Clair

18 juin 2023 : DINGO TRAIL. Le club s'associe a cette manifestation a DINGY SAINT-CLAIR. Nous avons
besoin de bénévoles pour participer a I'organisation, avec une mission de jalonneur/orienteur (de 8h30 a 12h00).
Prendre contact avec Bernard ROUFFIAC au 06 07 55 99 39 Merci d'avance pour votre engagement.
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LE CITRON - Gonepteryx rhamni

Vous l'avez slirement déja apergu... Le citron est I'un des premiers papillons
a voler a la fin de I'hiver, et pour cause, c'est un des seuls papilionidés qui
passe la mauvaise saison caché dans un buisson ou dans un arbuste.
Il résiste a des températures de -20° et méme -30°grdce a un « antigel 1»
Les premiers qui sortent sont les madles aux ailes jaune vif ; les femelles,
vert pdle presque blanc, appardaitront 15 jours plus tard, plus frileuses peut-
€tre, mais surtout elles attendent la pousse des feuilles de nerprun ou de
bourdame sur Iesquelles Ieurs oeufs seront déposés. 2§ A

& 4 Les imagos (insectes adultes) ont une IongevuTe d'un an alors que neuf
# papillons adultes sur dix ne vivent que quelques jours a quelques semaines.
®° Ils peuvent de ce fait, se retrouver d voler en compagnie de leur progéniture.
#* Jadis, dans certains pays, on pensait que les sorcieres et les fées se
déguisaient en Citron et se ravitaillaient la nuit dans les fermes, volant le
beurre pour les madles et le lait pour les femelles d'ot la différence de
couleur.
Mais ceci n'est qu'une légende puisque le Citron est un papillon diurne. Seule
. la chenille se restaure la nuit et se repose le jour, déguisée en nervures sous
une feuille ou con‘rr'e la hge de nerprun ou de bourdaine.
Quelques autres papillons comme le Paon de Jour ou le Robert-Le-Diable sortent aussi précocement d la fin de
I'hiver aprés avoir hibernés dans des cavités ou sous des pierres. Mais I'immense majorité passera la « mauvaise
saison » au stade de chrysalide, d'ceuf ou de chenille.

La recette de Catherine | Régalez-vous !
Recette de Tourte aux herbes de mon Jardin proposée par Suzanne.
INGREDIENTS (pour 4/5personnes)
Pate brisée : 400 gr. farine type 55, 200g de beurre, 1 pincée de sel, un peu
d'eau.
PREPARATION DE LA RECETTE
1 - Préchauffer le four a 210°C.
2 - Ofter les feuilles des bettes ou blettes ou poirée ou chénopode, les
émincer.
3 - Dans un faitout faire fondre les feuilles avec du beurre et de I'huile de minces lardons si vous le souhaitez,
saler, poivrer, ajouter de la noix de muscade. Les feuilles fondues représentent environ une boite de 1 litre.
4 - Laisser refroidir I'appareil puis ajouter 2 jaunes d'ceuf 2 cuilleres de créme fraiche entiére, les feuilles de
menthe, un petit bouquet de feuilles fraiches ou séchées celles -ci conservent un excellent parfum.
5 - La pate brisée doit rester 1 h au frigo pour la refroidie, apres avoir fait la boule réserver une petite boule
pour faire I'abaisse.
6 - Etaler la pate dans le moule a tarte beurré, puis la préparation en évitant de trop en mettre sur les bords, et
installer les rondelles de fromage de chévre, les buches rondes sont adaptées.
7 - Rabattre les bords sur la préparation, puis mettre I'abaisse au-dessus, presser avec les doigts pour souder les
pates, faire un orifice au centre afin que la vapeur s'échappe.
8 - Badigeonner la surface avec un pinceau trempé dans un jaune d'ceuf mélangé avec 2 cuilléres de créme
fraiches. Cuire au four 40 minutes a 210°C Bonne déaustation !

Le savoyard dicton et expression
La période hivernale est de nature lors de nos randonnées a prendre un déjeuner avec quelque !_/:
chose de chaud. Le 31 janvier, lors de la sortie au chalet PERNET, fuse : « Tu as pris la sopa »

8 . . . . wepa
La voila, la bien nommée, la soupe celle qui nous réchauffe avant de reprendre notre marche de %«é

I'aprés-midi. Selon la localisation cela s'écrit « sopa » ou « spa », et cela peut aussi vouloir dire
souper. Elle est toujours appréciée, sauf parfois par certains dans leur tendre enfance. Alors ils
s'entendaient dire : « Fais pas tant de gognes pour manger ta soupe ! »
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IN MEMORIAM
Nicole ZANAROLT, nous a quittés le 25 janvier 2023.
Membre du club de randonnée pendant une quinzaine d'années, elle a notablement
contribué a la vie du club par sa présence active au sein du conseil d'administration
pendant 9 années dont 8 comme trésoriére. Elle était aussi, au sein de la Country,
bien engagée et apportait par sa bonne humeur une touche singuliére.
Avenante, disponible, son rire comme son sourire nous ont toujours accompagnés dans
nos virées a la journée ou lors des séjours de plus longue durée.
C'est ce sourire la que nous retiendrons, celui du bonheur du partage, celui de I'amour
de l'autre, celui qui vous éclaire, qui vous réjouit.
D'otl vient ce sourire ? Le sourire de Nicole venait du coeur, simplement, sans calcul,
sans arriere-pensée. Il vous donnait le sourire, car il était communicatif. Ce sourire-la
ne peut s'oublier car il s'imprime en vous. Ce sourire-la était un sourire a la vie, car
c'est le meilleur moyen de la vivre.
Au nom de tous les membres du club des randonneurs de la Cha, nous te disons merci
Nicole, pour ce beau sourire. Il sera celui qui continuera de nous accompagner, sur nos
chemins.

A |'heure de finaliser le bulletin nous venons d'apprendre le décés de notre ami Georges QUETANT.
Sa simplicité, sa gentillesse, sa fidélité faisait de Georges une personne singuliere. Membre du club a
sa fondation en 2001, nous conserverons le souvenir d'un homme de coeur.

Licences 2023 - 2024

Lors de I'AG de janvier, il a été précisé que les licences devraient &tre prises au 1°" septembre afin que le club (et
donc ses animateurs comme ses membres) dispose d'une couverture maximale en termes d'assurance.
Aussi pensez a planifier dés le début de I'été vos visites médicales dont il est rappelé les nouvelles conditions, en
termes de certificat médical, mises en ceuvre depuis début 2018 :
- Pour les moins de 70 ans : un certificat médical doit tre fourni tous les 3 ans.
Entre ce moment et le certificat suivant, le questionnaire médical doit étre renseigné par lintéressé._Ce
questionnaire reste confidentiel et est a conserver par l'intéressé. En revanche, l'intéressé doit nous adresser
impérativement une attestation signée comme quoi il a bien rempli ce questionnaire.
- Pour les plus de 70 ans : Rien de changé, certificat médical a remettre chaque année.

Un rappel sera fait dans le bulletin du 3™ > trimestre.

1Répr'|s¢. d'activites

: condmonsahablfuellesqtve

vous @&

CLAIR) )

Inscription A& '~ wveille auprées d'Evelyne
MARCHAND ou Daniel THOME.

FETE DE LA RANDONNEE
Réservez votre journée du 11 juin 2023 pour notre féte de la randonnée. Invitez-vos amis ay
participer et faites-le savoir autour de vous afin que cette journée soit une féte !
Vous pourrez découvrir ou re-découvrir les alentours du village avec des randonnées pour tous
les niveaux ainsi qu'un parcours botanique.
Le déjeuner sera convivial et partagé dans la salle Michel DOCHE.
Café d'accueil offert par le club, avec un cadeau surprise pour tous les participants !
Les informations précises vous seront adressées d'ici début mai 2023.

4/6




La Vie du Club des RANDONNEURS DE LA CHA -2°™ Trimestre 2023

Ce programme sera appliqué avec les dernieres regles et recommandations de la FFRandonnée

Départ L, Tps Tps COTATION ) ) Heure | Kms | Tarif/
Jour | Dates RANDONNEE Se:ﬁer Dénivelé Mo:tée A'; Kms errort | Tec | misque Observations Animateur Départ | A/R | Voiture
Avril
Lundi 3 Boucle du Chalet Chappuis | La Blonniére Dingy 385 m 1h 30 3h 4.2km Circuit Nicole 13 h 10 km 45€
Mardi 4 Balade lacustre Base nautique Aix 10m 3h 10 km Rando douce Odile 9h 100km 45 €
Mardi 11 Mont Veyrier Pré Vernet 400 m 2h 4h Marie-Thé 8h30 | 20 km 9¢€
Lundi 17 Chaos du Chéran Cusy 200 m 1h 30 3h 5.5km Rando douce Nicole 13 h 78 km 36 €
Mardi 18 La Chambotte Cessens 500 m 5h 11 km 3332-0T Daniel E 8h 90 km 41€
Mardi 25 Montagne des Princes | o™ STAmrévelde | 470 4h | 10km Circuit3331-0T |  Muriel 8h | 80km | 36€
Mai
Lundi 1 Crét de la Dame Allonzier la Caille 330 m 1h 30 3h 6.5km Rando douce Nicole 13h15 | 41km 19€
Mardi 2 Cascades de la Doriaz e e " 600 m 5h | 9km RS Daniel E 8h | 120km | 54€
Mardi 9 Le Parmelan Pk Bois Brulé Villaz 700 m 2h30 4h 10 km Circuit 3430-0OT Gérard 8h 22 km 10€
Jeudi 11 Entretien sentiers Dingy St Clair Chessenay Cornet Bernard 8h
Lundi 15 Crét Charmeur Parking Dingy 300 m 1h 30 3h 7 km Rando douce Nicole 13 h 30 0 0
Mardi 16 Boucle des Nantets Rovagny Talloires 870 m 3h 5h 9 km Circuit 3431-0T Marie Thé 8h 30 km 14 €
Mardi ’s Croisse Baulet LePlan- La Giettaz | 1040m | 3h30 | 5h30 | 15km reut por Jaeoame | Bernard 7h | 74km | 33¢€
Vallée du Laudon Saint Jorioz 400 m 4h30 | 13 km Circuit Muriel 8h30 | 40 km 18€
Mardi 30 Le Clergeon Rojux-Ruffieux 300 m 2h30 5h 14 km Circuit Daniel Michelle 8h 90 km 41€
Juin
Lundi 5 Paravis Chaucisse 360m | 1h30 | 3h | 7km s Nicole | 8h30 | 92km | 41€
Petit passage aérien.
. Matin: Pointe de Puvat Col des Glieres 510 m 1h 45 3h 6.5km 70 3 3 Arrét possible au Col Bernard 8h 65 km 30€
Mardi 6 de I'Ovine
A.M.: Rando Gliéres Besoin de 4 animateurs volontaires pour animer des ateliers de lecture de carte, contenu du sac a dos
Jeudi 8 Entretien sentiers Dingy St Clair ‘ ‘ ‘ | | | Secteur La Cha Bernard | 8h | |
Dimanche 11 FETE DE LA RANDONNEE PRECISIONS ULTERIEURES
Mardi 13 Pointe de Rognier 2341 m .. A,;epff VeH,.fe‘\ 960 m 3h30 | 5h30 | 12Im 3 3 Circuit 3433-0T Gérard 7h 195k 86 €
Le Chapotet 2076 m an des Hurticres 700 m 2h30 | 5h | 10km 3 3 Marie Thé
Lundi 19 Croix de Fer Col des Aravis 380 m 1h 30 3h 8.4km 8 Circuit Nicole 13h15 | 60 km 27 €
Mardi 20 Tré la Tete Comaneies ferine 900 m 5h30 | 10.5km 3 3 Circuit Bernard 7h | 150km | 68%€
Mardi 27 Le Retord PickaRaymond chatillen 1 200 m 3h | 8km Circuit Odile 8h30 | 120km | 54€
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La Vie du Club des RANDONNEURS DE LA CHA -2°™ Trimestre 2023

Chapelle des Murailles Thénes 280 m 1h 30 3h 5.5km

Mardi 4 Croix de Colomban La Closette Thénes 530 m 4 h 10 km

CONSIGNES

En cas de mauvais temps, la sortie pourra étre annulée, reportée ou remplacée

= Le regroupement avant le départ. Parking de I’entrée du village de DINGY ST CLAIR, % _heure

avant I’heure fixée sur le programme

= Participation individuelle aux frais kms (Tarif km : 0,45 €). Prévoir de la monnaie :
Nombre de voitures x Tarif divisé par le nombre total de participants

o Inscription 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 I'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 :
la difficulte « emergetique » f;

de la randonnée pedestre.

N m m m m
la difficulté « motrice » . ]
de Ia randunnee pedestre L ‘1:‘_ -ﬁl _'ﬁ 5

RISQUE :
la difficulté « psychologique»
de |a randonnée pedestre.

m

%l%

Rando douce Nicole 13h15 | 20 km

9¢€

Circuit Marie Thé 8h 22 km

10€

Bernard ROUFFIAC
Daniel - Michelle THOME
Evelyne MARCHAND
Francois TESSIER
Marie-Thé GAY

Muriel DAL GOBBO
Nicole CHARVET-QUEMIN A retrouver dans
Odette DEGRANGE « 'ESPACE
Odile TOUSSAINT ADHERENTS »
Bruno PUECH
Gérard MONGELLAZ
Daniel EMONET

Coordonnées
téléphoniques

‘v

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

Enfre 26 et 50, c'estle niveaw 2 qualffié d'Assez Facile. La randonnée pédestra présante
peuda difficulté physique. Ce niveau comraspond aux promenades at & de patites randonnées.
C'ast &galement la limite supérieure des sorties Rando Santé®.

Enfre 51 et 75, c'estle niveau 3 qualifié de Pe: . Lo randonnée pédestre nécessite
un cerfain engogement physique qui resie Iourefols mesuré Ce niveau correspond & des
randonnées pédasiras modérées.

Enfre 76 et 100, c'est le niveau 4 qualiiié d'Assez Difficile. Lo randonnée pédastre
présente das difficuliés et nécessite un engagement physique certain. Ce niveau correspond
@ das randonnées pédestres plus soutenues.

Une valeur supérieure & 100 correspond au niveau 5 qualifié dz Difficile. La randonnée
péadestre présante des difficuliés et nécassite un engagement physiqua Important. Ca niveau
coraspond & des randonnéas pédestras irés soutanuas.
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