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Le mot du Président

Je voudrais commencer par remercier tous ceux qui ont contribué
a la réussite de la féte des 10 ans a 'Alpe du Grand Serre. Rendez
vous compte, pour 1 participant au challenge, il y avait 1 bénévole
a son organisation (50 personnes au total). A cela il faut ajouter
une journée de préparation sur le terrain, 1 soirée de finalisation
et beaucoup de rigolade pour trouver des idées plus loufoques les
unes que les autres. On ajoute lintendance, les réservations, les
animations (concert, danse...), la réussite de la féte des 10 ans a
été totale, elle restera encore longtemps dans nos mémoires.

10 ans.... C'est a l'occasion de la féte des 5 ans de GEMSA, que je
me suis retrouvé propulsé en premiére ligne en tant que président
de GEMSA. Je célébrais alors le lancement réussi de notre
association au sein du monde de la montagne grenobloise. 5 ans
plus tard, l'engouement n'est pas retombé, et GEMSA a continué a
se développer.

Que de changement et d'évolution depuis la dépose des premiers
statuts en juillet 2009. L'un des plus importants a mes yeux a été
'acquisition de notre local. Une opportunité en or, qui contribue
aujourd'hui a créer un lieu de vie et une ame a notre club. De
belles soirées se sont déroulées, et les responsables de l'animation
nous font rencontrer les acteurs de la montagne.

La vitalité d'un club se traduit surtout par ces activités, et ces
dernieres années ont été riches en nouveauté avec le trail, le ski
de fond, le retour de la cascade de glace, qui viennent renforcer
les activités historiques. Il faut maintenant former des bénévoles a
l'encadrement pour pérenniser ces activités et toutes les autres.

10 ans c'est jeune, et GEMSA a encore de belles années a venir.
L'actualité de cette rentrée est rythmée par les projets qui vont
nous intéresser au cours des 10 prochaines années. Ces projets
doivent étre portés par vous, bénévoles de lassociation. La
lumiere est mise sur chaque projet les uns apres les autres, afin de
constituer des équipes pour faire vivre les projets. A vous de vous
investir sur celui qui vous intéresse le plus. Bref il y a encore
beaucoup de projets a réaliser pour continuer a faire vivre et
évoluer notre club.

La neige est arrivée a l'heure cette année, et la saison hivernale
peut commencer. je vous souhaite a tous une tres belle saison
dhiver 2020, bonne lecture et a tres vite avec GEMSA.

Maxime Soulié
Président de GEMSA

GEMSA vous accueille
a la permanence du club, tous les
jeudis, de 18 h 30 a 20 h,
2-4 Av Beauvert, Grenoble.
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s+~ Hommages

Hommages a Jean-Francois et Jean-Michel, qui nous ont quitté.

Jean Francois Damlencourt, JF, nous a
quittés ce printemps, victime d'un accident
de parapente, lun des sports quiil
affectionnait particulierement.

Chercheur au CEA de Grenoble, docteur es
sciences physiques, directeur de laboratoire,
il venait d'étre promu directeur adjoint d'un
département de recherche.

Au sein de GEMSA, il était surtout connu
parmi les cadres de "Ski alpinisme".

Je le rencontre, un dimanche de 2012, au
mois de juillet, au col de Porte, lors d'une
pause a vélo.

Nous ne nous connaissions pas. Au hasard de
la conversation, japprends quil est le
responsable, au sein du CEA de Grenoble, de
la section "ski alpinisme”, qu'il est "initiateur
de ski alpinisme FFME", ... .

Aussitot je lincite a se présenter au brevet
de “"Moniteur de ski alpinisme FFME". Il
lobtient, puis devient "Instructeur de ski
alpinisme FFME".

Par la suite, il encadre plusieurs stages
nationaux FFME : "Nivologie”, "Cartographie”,
"Sécurité  glacier”, ‘“Initiateur de  ski
alpinisme”.

Plusieurs futurs cadres de GEMSA de ski
alpinisme suivront ses stages.

Ses connaissances techniques jointes a ses
qualités pédagogiques et humaines, son
altruisme, se révelent immédiatement. Il se
classe d'emblée classé parmi les instructeurs
reconnus et appreécieés.

L'esprit de bénévolat le poursuivait puisqu'il
était aussi impliqué dans une autre activité,
celle de pompier.

Nous perdons un vrai bénévole, un
instructeur de qualité, encore jeune. Nous

pensons a ses proches.

Serge
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Jean Michel Esprit

A mon pote d'escalade
9 mois que tu es parti
Plusieurs années a grimper ensemble
Des rires, des encouragements,
Des moments forts en stage et
toujours la méme contenance, gentillesse,disponibilité,
Tu me manques Jean Michel ainsi qu'a nos copains
Nous pensons souvent a toi
Chris




nént Hiverna 2&

Du vendredi 27 au Dimanche 29 mars 2020

Rassemblement ouvert a tous les pratiquants de GEMSA sous réserve
de la présence suffisante des cadres de activité.

We en demi-pension (2 nuits) pour 115 euros. Nous vous offrons le
transport !

Inscription avant le 15/01/2020, places limitées

Départ le vendredi matin (sortie en route), ou a 16h30 pour une
arrivée au repas du soir.

#
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Location de matériel

Conditions de préts

GEMSA met a disposition du matériel de prét pour ses adhérents. Ce matériel est disponible
lors des sorties organisées par le club uniquement. Lors d'un prét il est demandé une
participation aux frais (PAF) d'achats et de maintenance. Cette participation est journaliére et
est multipliée par le nombre de journées d'utilisation (durée de la sortie).

Le matériel prété est sous la responsabilité de l'adhérent ;tout matériel perdu ou détérioré
au-dela de l'usure normale sera facturé au colit de remplacement ou de réparation.

Le prét du matériel s'effectue au local lors de la permanence précédant la sortie. Il doit étre
rendu lors de la permanence suivant la sortie.

Le matériel est disponible pour les activités suivantes : alpinisme estival ou hivernal, ski de
randonnée, ski-alpinisme, randonnée raquettes, escalade sportive, cascade de glace, terrain
d'aventure

-> pour réserver du matériel en avance, contactez info@gemsa.fr

KIT SECU AVALANCHE CRAMPONS TECHNIQUES
Contenu : 1 DVA, 1 Pelle, 1 Contenu : 1 paire de crampons
Sonde. (cramponables automatique ou semi-
PAF : 7 euros. automatique), 1 poche a crampons.
Quantité disponible :5. PAF : 3 euros.
Quantité disponible :3. "

KIT SECU GLACIER
N Contenu : 1 sangle, 1 cordelette, ~ PIOLET TECHNIQUE _
i ?- ' | 1 poulie autobloquante, 1 poulie, 1 Contenu : 1 piolet technique. , ~
l autobloquant, 2 mousqueton a vis, 1 PAF : 2 euros. @
: mousqueton, 1 broche a glace. Quantité disponible :3. \
J

L B PAF : 3 euros.
% Quantité disponible :3.

JEU DE BROCHES A GLACE

KIT BAUDRIER/CASQUE Contenu : 5 broches a glaces, 1
Contenu : 1 baudrier, 1 casque, 1 Poche de rangement, 1 _porte
m. longe, 3 mousqueton a vis, 1 broches, 1 crochet abalakov.

/[ :n hcy \ assureur réversible, 1 cordelette PAF : 5 euros.
- autobloquante, 1 sangle. Quantite disponible :2.
PAF:5 euros.

Quantité disponible :3.

i .-1-1%114*_*_*_'_'—'4
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Skide rando,&
SkiAlpinisme,

&

Guand ; Dés les
prefmiéres Reiges ef
semmaine ou le week end,
sur T ou plusieurs jours,
raid & "étranger,
formations:

Formations proposées !
Révision DI/A, inikiations,
progression, formations
du cursds initiateur

Contact :
skirando@gemsa-fr ou
shirando-semaine@gemsa

| Responsables
Maxime Soulié et
Cédric Jezecquel

F 4

Rando & Ranuettes;

_. , i e

Quand : Toute lannée,
les 2 activités se suivent
ent fonckion de enneiged
-ment- En semaine ou
le week end, 7 ou

plusieurs jours,

formations:

Fortmations proposées :
Orientation, conmaissance du
milied mentagnard,
prérequis initiateur

Contact :
rando-pedestre@gemsa- fr
rando-raguette@gemsa- fr

r Responsables
Jacky Lavielle
et Claude Reverdy
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Escalade,

Puand ;| Toute 'année-

Escalade : en semaine le soir ek lg|

week end, sur | ou plusieurs jours)

formations par bénéveles et par
EE/ Guides

Alpinisme : Hivernal et
estival, le week end,
sur T ou plusieurs jours
formations:

Formations proposées
initiations,
progression

Q

Contact -
T — Faemsa-
alpinisme-escalade Fgemsa

Responsables

Mathieu Bshaghel,
Laurent Chapron
et Damien Hedde

Quand ; toute 'année
Le sofr en semaine ou le

week end, pour du fractionmné

des sorties longues ou courtes:
En compétition, sur des trail

raid, marathon ---

Une session renforcement musculaire
par semaine

Contact : trail@gemsa-fr

Responsables Héléne Guichard

1T/ \elo,de Montagne:

L&

Quand : Dés les beaux
jours en samaine aprés
le boulot ou le week
end, sur T ou plusieurs
Jours, formations-

Formations proposées !
initiation et progression

Of?;o

Contact :vit@gemsa-fr

Responsables Yannick Besnard

Quand : Dés les premiéres
neiges le week end, sur T ou
plusieurs jours, formations-

Formations proposdes
par un BE ; initiation,
progression

Contact :skidefond @gemsa-fr

Responsables Patricia Pidancier
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Animation,

Une équipe qui s'occupe des

soirdes, du barbecue, du bar

et de tout autres moments

comviviaus:

Tu as des idées, n'hésite pas,
contacte les !

Contact : maupile-annick@orange fr

Responsable Annmick Maupile

La médiathéque du Gemsa vous
propose des récits d'aventures,
des beaus lfvres photos, des topos CI
(ski, alpinisme, escalade), des dvd, S
des cartes ou encore des
magazines:

Vous pouver venir les emprunter
le jeudi soir & la permanence-

Il n'y a pas de Kimite de temps
dans Femprunt mais afin que chacun
aft accés & un maximum d'euvrages, un temps
raisonnable est demandé, surtout pour les topes
5/ vous aver vu des films ou lu des ouvrages
intéressants vous pouvez proposez au Gemsa de les
acguérir Il suffit d'envover un email & Stéphanie

Local,

I Fuk bien une équipe pour
gérer ce beau local ! gue se
soit pour le décorer,

le réparer ou assister qux AG
du syndic @)

Contact : benoit-pinard@hotmail-fr

Responsable Benoit Pinard

Contact : stephanie-prasselS@Fgmail-com

Responsable Stéphanie Prasse

Formation,

La formation, elle est au coeur
de nes priorités, pour devenir
autonome ou initiateur, dans
toutes nos ackivibdes-

Four coordonner tout ca, il
fauk ure dquipe de choc !

Contact : mathieu behaghel@gmail-com

Responsable Mathieu Eehaghel

Communication

les mews,s'sccuper de la
page Facebook,

bref touk ce qui concerme la
communication du club-

,\ﬂ'

R

Contact : patricia-pidancier@orange-fr

Responsable Patricia Pidancier

Materiel,

Grace 4 notre nouvelle cave,
nous poeuvens stocker tout le ¥
matériel, cordes (surtout) ,
matériel de location
(dvascrampons/piolet, ete)
mais aussi celui du camping,
du fartage --- bref vaux étre
arganisé, et avoir ufe
bonne équipe !

Contact : peitlapl3@gmail-com

Responsable Care Daupias




REDUCTIONS et AVANTAGES
¢4 chez les PARTENAIRES GEMSA

Informations complémentaires sur le site internet du Gemsa a la rubrique partenaires.

BONS D’ACHATS (hors soldes et promotions)

« Vieux Campeur (-15%)

« Espace Montagne (-20%)

Bons d'une valeur de 10, 20 (ou 30) et 50 euros en pre-commande tous les deux
mois au club / Informations : Caro (ptitlap13@gmail.com)

Reductions a la VENTE

« LaBoiteaSkis (-20%)
« Barthélémy Skis (de-10% a -25%)
« LaRandonnée (-10%)
« Ekosport (-15%) sur la nouvelle collection

et (-5%) sur les produits déja remisés
« Espace Vertical (-15%) sur les différentes formules plein tarif

(-20%) sur un article par an pour les abonnés a I'année

« Endurance Shop (-10%)
 Velectrip (-15%)

Réductions a la LOCATION / PRESTATIONS ATELIER *

- Espace Montagne *
Ski alpin / rando / raquettes / piolet et crampons / DVA / pelle et sonde.

» La boite a skis * (-20% Gemsa)
Ski alpin / rando / fond / télémark / raquettes / DVA / pelle et sonde.

« Barthélémy skis * (-10% Gemsa)
Ski alpin / rando / fond / raquettes / DVA / pelle et sonde / sac air-bag /
piolet / crampons / baudrier / casque / pack via-ferrata.

-La Rando (petits tarifs)

Chaussures alpinisme / piolet / crampons / casque / piolets-traction /
crampons cascade / raquettes / tente / porte-bébé.

Nouveautés 2019 : Vétements d'alpinisme / pulka.

« Espace vertical
Corde / chaussons / baudrier / systéme d'assurage.

« Velectrip (-15% Gemsa)
VTT /VAE / casque



Au Vieux
Campeur

mEspACE
MONTAGNE
GRENOBLE.FR

OMEO 1380iteISKIS

’Laﬂanda

darandenno Souligur

ekosport

y espace vertical

VELECTRIP

OUles TROUVER ?

ArhiE ampeliey

14 Eﬁr?

......

FH“”“I:IHFF EHHF' LA ROGHELLE
iy et

Caserne de Bonne

25 rue Berthe de Boissieux
GRENOBLE

04 76 87 06 22

5 rue Charles Darwin
SAINT-MARTIN-D'HERES
04 38 37 40 40

18 rue Marceau Leyssieux
(a coté de EV2)
SAINT-MARTIN-D’'HERES
04 76 51 02 59

9 rue Axo (prefecture)
GRENOBLE
04 76 44 07 54

13 rue Stalingrad
GRENOBLE
04 76 86 40 28

30 avenue Gabriel Peri
SAINT-MARTIN-D'HERES

44 Avenue de Grugliasco
ECHIROLLES
04 76 70 10 66

3 salles (EV2, EV3, Le LABO)
GRENOBLE et
SAINT-MARTIN-D'HERES

04 76 53 16 60

Maison de la Colline
VILLARD-DE-LANS
06 096943 06
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Nouveau CA & Bureau

A Uissue de [’assemblée générale le Comité d’Administration de GEMSA (CA) a été renouvelé
et dans la foulée il a élu le nouveau bureau pour les 2 prochaines années.

Composition du CA

College Representants Activités College Membres
Mathieu Behaghel (Escalade Alpinisme Jéréme Cornet
Yannick Besnard (Vélo de montagne) Caroline Daupias
Laurent Chapron (Escalade Alpinisme) Annick Maupile
Héléne Guichard (Trail) Benjamin Perry
Damien Hedde (Escalade Alpinjsme) Benoit Pinard
Cédric Jezequel (Ski de montagne) Patricia Pidancier
Jacky Lavieille (Rando Raquettes) Isabelle Sanchez
Maxime Soulié (Ski de montagne) Ariel Satin

Composition du Bureau

Président Maxime Soulie
Trésorier Damien Hedde
Secrétaire Générale Héléne Guichard b
Trésoriére adjointe Caroline Daupias
Secrétaire adjoint Benjamin Perry
Vice-président formation Mathieu Behaghel
Vice-président animations Annick Maupile
Vice-présidente local Benoit Pinard
Vice-présidente Communication Patricia Pidancier

Les priorités définies pour les deux prochaines années par le nouveau
bureau sont:

- la réorganisation et la promotion des formations de GEMSA

- la mise a jour de notre site et nos outils internet

- limplication des adhérents dans l'organisation des événements

Retour sur I'AG 2019

Vice pedsident
Latal
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Effectifs GEMSA Pyramide des ages

Evelution nombre d"sdhérents

Les effectifs de GEMSA sont en légére progression cette année pour s'établir a 426 adhérents
(nouveau record), le taux de renouvellement est de 30%.

Les Activités
Forte hausse des activités avec un nombre de participants en trés forte hausse, les sorties
sont pleines :

Tout confondu :
Nombre sorties : 920 (+104)
Journées participants : 6088 (+1277)

Par activité :

Le Ski alpinisme sur la saison 2018-2019 est stable dans le nombre de sorties proposées, le
nombre de participants est en hausse avec 1390 participants (1126). Le deuxieme
rassemblement hivernal dans le Champsaur est un beau succes avec 17 sorties en 3 jours.
L’effort de formation se poursuit (1 nouveau cadre diplomé, 1 cadre en 2020, une nouvelle
promotion de futur cadre va étre lancée en 2020).

Les formations représentent 169 journées (+37) et 1872 journées participants (les formations
comprennent la partie bénévole et professionnelle).

Les Entrainements d'escalade, libres ou guidés, assurés par les initiateurs bénévoles, sont tres
attractifs d'autant qu'ils se déroulent plusieurs aprés-midi ou soirées, en semaine voire en fin
de semaine, en salle ou en extérieur. (1272 (-700) Journées participants) Le volume global de
sorties diminue en semaine et en WE (265 sorties au total(341)). 3 nouveaux cadres viennent
renforcer l’activité.

Le rassemblement estival a innové avec une destination lointaine (Pyrénées), le volume
global des sorties a été stable, l’alpinisme est stable sur l‘année.

La Randonnée raquette constitue une activité annexe a public restreint, mais continue son
développement avec des propositions en WE (13 sorties (-10) et 48 participants -25)).

La Randonnée pédestre est arrivée a maturité en véritable activité avec une équipe de cadres
motivés, les résultats sont la (38 sorties, 178 participants)

Le VTT est en forte hausse avec 47 (+28) sorties et 215 (+175) participants.

Le trail fait une entrée impressionnante dans les activités de GEMSA 121 sorties et 414
participants

Le ski de fond se lance avec une initiation professionnelle pour 45 participants et 5 sorties
pour 33 participants

Le trio Escalade, Alpinisme et ski alpinisme, constitue le moteur du club.
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m Vie du Club a CA & Bureau

Challenge GEMSA 10 ans

Equipe Baby Milo Minions Lt voshi Licorne A&gamr
rose jaune
Isabelle Aurélie Marie R. Eric Claude Cécile
Particiants E_lie Anne Aie_xis Cs::rent_'m Pim_*n_e J ack:r_
Pierre Jacques Marie B. Charlaine Patricia Frédénc
Catherine Alamn Marc Mananne Francois Lue
Omnentation 16 16 16 13 15 16
Via ferrata 5 5 5 5 3 5
Escalade 27 27 27 25 30 27
Alpinisme 19 27 23 20 14 22
Trail 34 28 34 24 20 36
Vit 29 32 09 23 32 23
ski 19 24 26 22 21 22
Questionnaire 14.5 17 14 15.5 5 14.5
o 20 10 5 0 3 15
rouge
o 0 0 5 10 15 0
photo
Totaux 1835 186 164 1575 168 1825
Classement 2 1 5 6 4 3
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10 ans de GEMSA....

10 ans déja.... Ou seulement 10 ans, tant les
dernieres saisons ont été bien remplies.
Deux photos pour se retourner sur le passé.

Sur la premiére, vous reconnaitrez peut-étre
Pascal, en bas, en rouge. Pascal a été notre
deuxiéme président pendant quelques
années.

L’autre personne, en bleu, est Patrice, le
guide qui nous a beaucoup aidé lors de nos
formations nationales FFME (sécurité sur
glacier notamment). Cette photo a été prise
lors de mon stage de moniteur FFME, au
Lautaret, en mars 2009.

La deuxieme photo a été prise
le 17/01/2009 en montant au Coiro
(Matheysine) par la face ouest.

Vous vous reconnaitrez peut-étre dessus...
Mais je Llai choisie pour vous rappeler
qu’autrefois, la neige se faisait également
rare : regardez au fond ! Pas terrible pour un
mois de janvier...

Alors ne nous désespérons pas trop : elle va
bien finir par tomber cette neige et
suffisamment pour nous permettre de skier...
pendant encore 10 ans !

Car pour moi, dans 10 ans, ma vie de skieur
sera certainement terminée... Et je suis tres
heureux de voir que des jeunes prennent le
relais. J’espére qu’ils seront toujours
nombreux a se former pour m’emmener a
mon tour en randonnée bientot.

Guy
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J e 10 ans ! 4 Souvenirs

10 ans d’activités avec le Gemsa

Le Grand
Galbert vu en
montant de

Chamrousse
au lac Achard

)

C’est au cours d’un stage d’escalade
encadré par Romain dans les Dentelles de
Montmirail en septembre 2009 que Jacques
P. m’a informé de la création prochaine du
GEMSA. J’en suis rapidement devenu
membre mais sans pour autant participer
régulierement a ses activités, ayant
’habitude de partir aussi en montagne avec
des amis n’habitant pas la région de
Grenoble. Cependant, 10 ans plus tard, je
me rends maintenant compte de tout ce que
le GEMSA m’a apporté.

D’abord sur le plan de la sécurité grace aux
stages organisés a intervalles réguliers par
Jacques et Romain. Au premier d’entre eux,
ce dernier fit remarquer a ’assistance qu’il
en était a se demander si je n’allais pas
descendre le rappel en S comme il était de
coutiimes jusque dans les années 1970. Et
c’est ainsi que j’ai appris a remonter une
corde avec des anneaux de cordelette - ce
qui m’aurait été fort utile lorsque je suis
tombé en 1998 au fond d’une crevasse du
glacier de la Sassiere - ou a effectuer un
mouflage - ce qui permet d’éviter des

18

rappels hasardeux si son second est
incapable de franchir un passage au-dessus
de son niveau. Plus prosaiquement, j’ai aussi
découvert comment mettre mon baudrier a
Uendroit ...

En dix ans, j’ai participé a de nombreuses
séances d’école d’escalade encadrées
souvent par Jacques mais aussi parfois par
Thomas R., par Christine S. ou Stéphanie P.
Certes, elles ont eu souvent pour théatre les
sites bien connus de la cuvette grenobloise
mais ceux-ci m’ont aussi permis de découvrir
des spots beaucoup moins courus comme le
vallon de la Penna au coeur de la Chartreuse
ou le Rocher de Onze Heures non loin de la
Maure. Sans oublier bien sir les
entrainements d’hiver a EV2 ou EV3.

Le rythme des skieurs de randonnée du
GEMSA s’est révélé un peu trop rapide pour
moi et je ne les ai fréquentés que deux
hivers d’affilée en 2013 et 2014. Mais je ne
suis pas prés d’oublier la descente de la face
est des Arces dans les Bauges dans une
énorme couche de poudreuse, qui partait en



petites coulées, et sous la conduite de
Cédric J. et de son énorme chien du Grand
Nord. grisant mais un peu effrayant ...

Plus récemment, je me suis joint au groupe

des randonneurs a pied, dont le temps me
convient en revanche fort bien. ET c’est
ainsi que j’ai pu enfin atteindre en
septembre 2017 la cime de la Tournette dans
les Aravis et jouir de cet extraordinaire
panorama qui va du Lac d’Annecy au Mont
Blanc. J’en révais depuis mon adolescence.
Merci Isabelle A.

Sous la conduite de Jacques, j’ai aussi pu
découvrir des courses d’escalade parfois peu
connues dans le Vercors, dans la vallée de la
Bérarde ou en Belledonne. Sans oublier deux

voies aux noms surprenants au Barioz non
loin du col de la Croix de Fer: Rectitude
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Attitude et le Livre des Etoiles. Avec la aussi
un panorama immense allant du Mont Blanc
a la Meije.

Du fait de mon travail trés prenant, je n’ai
pu participer qu’a un seul camp d’été du
GEMSA: celui de juillet 2015 a Rhémes Saint
Georges dans le Val d’Aoste. Favorisés par
une météo parfaite et grace a l’organisation
méticuleuse de Jacques, nous avons pu
enchainer quatre grandes voies et six
journées d’escalade sur le gneiss et les
migmatites solides et adhérents de cette
région magnifique. La voie de la Fourmi au
Nid des Hirondelles, une Dsup de 170 m, m’a
tellement plu que je l'ai gravie deux fois
durant le camp ! Cela ne m’était encore
jamais arrivé de grimper la méme grande
voie a trois jours d’intervalle !

Marc

Les Oeillasses (2723m) en Haute Tarentaise: cette montagne compte une demi

-

douzaine de voies de 200m de hauteur sur un excellent rocher limite entre gneiss oeillé

et migmatite, j’'y ai grimpé I’été dernier




/5::5} 70 ans !! @ Souvenirs

GEMSA ....Dix ans déja et toujours le méme plaisir

Durant le peu de temps octroyé par une activité professionnelle dense, jointe a une famille
nombreuse, j’ai privilégié la relation avec ’eau et le vent (Planche a voile), l’air (Parapente)
et la glisse pure (Surf des neiges).

Mais les sixties, apparues sans crier gare, m’avaient réservé une autre envie - engager une
relation sincere avec la Montagne. D’ou une entrée au CAF-Grenoble, la référence Grenobloise
en la matiere, alors présidé par Dominique Thévenin, digne successeur de Serge Lagorio.

J’ai trouvé la tout ce que je cherchais - les compétences, le sérieux, l’altruisme ciment
d’une saine camaraderie, et l'esprit de la féte. En somme le bon cocktail pour un novice.

Lorsque la scission s’est imposée, j’ai adhéré sans état d’ame au groupe des leaders en
partance pour GEMSA....Dix ans déja !

Aujourd’hui GEMSA est une Association

réputée, offrant une palette d’activités
Montagne des plus variées et servies
par des cadres, jeunes, compétent(e)s
et au combien dévoué(e)s. De plus,
GEMSA a su conserver les ingrédients du
cocktail de départ... pour notre plus
grand plaisir.

Si la Montagne est une religion, alors
GEMSA est un haut lieu de son culte !

Paul

Paul sur le Néron, 2018




La féte !!

Cayest10ans!

Putain 10 ans, déja 10 ans, alors on a décidé
de faire la féte; tout d'abord on a prévu de
s'‘éclater dans un mini défi en profitant de
lenvironnement et installation de lAlpe du
Grand Serre.

Pour ca on s'entoure d'une bonne équipe de
GEMSAGéo et de 6 mascottes géantes. Tous
sortiront vivants des épreuves extrémes qu'ont
préparé nos GEMSA EX sportifs.

Enfin, le soir arrive, accompagné dun
incontournable fit de biére dans lequel un
certain D... tombera poussé par un Rock'n Roll
endiablé, des filles en délire arrachant leur
tshirt GEMSA trop chaud, trop serré pour cette
soirée de folie.

Les premiéres tomberont vers 1h du matin
tandis que les plus déjantées pogoteront
jusqu'a tard, tres tard cette nuit la ... et ce
n'est pas ceux et celles grimés de cheveux
blancs qui comettront le moins d’exces.

Vivement la prochaine féte pour apprendre
aux plus jeunes comment le Rock'n Roll se
danse !

“Je dis, argent, trop cher

Trop grand

La vie n'a pas de prix ...”

Ariel
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m 70 ans 4 Interview

Certains diront que lalpinisme c'est difficile et risqué et qu'il faut étre
une machine pour pratiquer. Bon c'est pas faux, mais ne restez pas sur
des a priori, venez faire une sortie avec l'équipe alpinisme du GEMSA.
Vous y trouverez avant tout du plaisir et une bonne ambiance (et un peu
de souffrance, surtout quand il faut parler dans l'effort et répondre par
autre chose que des oui oui).

Mais attention, au fur et a mesure, ¢a deviendra une addiction.
portée par le célebre grimpeur/alpiniste Mathieu,

l'activité alpinisme au GEMSA n'a fait que grandir, recrutant et formant de nouveaux cadres
constituant ainsi une belle équipe (Damien, Nicolas, Caro , Pierre, Alain). Cette capacité a
fédérer aussi bien les encadrants, que les membres (a déléguer et a tricher aux jeux ), on le

doit au héros de cet article : Mathieu

PS: je tiens aussi par ces quelques lignes rendre hommage a l'ensemble des encadrants.

En quelques mots, qui es-tu et comment

es tu arrivé au GEMSA ?

Je trouve que la montagne est un des
derniers lieux ou on peut avoir limpression
d'étre un explorateur dans un environnement
géant. Il y a 15 ans, il suffisait daller dans
une pente un peu raide pour étre seul, mais
le ski de randonnée s'est beaucoup
démocratisé et les pentes vierges et sauvages
deviennent plus rares si on travaille en
semaine. Par contre lalpinisme hivernal est
resté confidentiel. Il y a 10 ans, le CAF Isere
proposait cette activité alors j'ai essayé et je
suis resté.

Le GEMSA pour toi, c'est ?

Je pense que le GEMSA est un des clubs de la
région qui propose le plus de sorties et les
activités les plus variées. Je pense également
qua travers les formations, les encadrants
réussissent a transmettre beaucoup de leur
expérience.

Pendant ces 10 ans as-tu vu des

évolutions marquantes?

Je trouve que l'achat du local a beaucoup
changé lesprit du club: On peut y ajouter
notre déco, on peut se réunir en dehors de la
permanence du jeudi et surtout il y a le bar.
Il ne reste plus qua ajouter le panneau de
sorties alpi a coté du bar pour que ce soit
parfait :)

Tous les ans on voit de nouvelles activités

Cliff Hanger

arriver: Le ski de fond, le trail, la PPG...

Les rassemblements multi activités cest
super. Pourquoi est ce qu'on ne pourrait pas
parler avec des skieurs sous prétexte qu'on
leur pourrit leurs traces avec nos raquettes et
qu'ils sont trop faignants pour retracer?

Et dans 10 ans ?

Dans 10 ans,

- On aura des séjours escalade, ski, alpi,
multiactivité... organisés par des adhérents
mélant tourisme et activités. Les cadres ne
seront la que pour assurer la sécurité des
sorties.

- On aura assez de cadres pour faire au
moins une sortie samedi et dimanche dans
toutes les activités et on aura une grande
liste de cadres en formation.

- Les projets GEMSA auront été une réussite
et on en sera a la version 3.

- Plein de participants formés depuis le
début seront autonomes et continueront a
profiter de la montagne sous toutes ses
formes.

Ta sortie fétiche ?

Le Moucherotte par la face E: Cest tout
prés, on le voit tous les jours et en méme
temps on peut y aller en toutes conditions et
c'est toujours différent.

Tu es un cadre réclamé et apprécié, quel
est ton secret?
Venez, vous verrez bien.
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m 70 ans a Les Projets

Et apres ? Les projets a 10 ans

Pour les années qui viennent, nous vous proposons de travailler avec nous sur le théme: "La

montagne sous toutes ses formes”.

Pour cela nous avons défini 5 projets pour lesquels nous souhaitons que chacun puisse
s'impliquer a sa facon dans le club. Nous avons défini les grandes lignes, a vous d'écrire la
suite! Alors rejoignez nous pour les affiner et les mener au bout.

Voici l'état actuel des avancées de chaque projet :

1. La grande traversée des Alpes : Un

grand projet sportif fédérateur et multi
activités.

La traversée peut étre faite selon différents
itinéraires, en plusieurs fois, sous différentes
formes..

Cette traversée pourrait s'accompagner d'un
fil conducteur ou d'un theme qui pourrait
étre enrichi au fil des étapes (faune? flore?
habitat montagnard?...

Une traversée ne s'improvise pas, pour la
préparer différents projets sportifs avec les
participants sont a envisager afin de tester
son matériel ou son aptitude physique et
technique. Ainsi des raids moins ambitieux
mais tout autant jolis seront organisés
traversée de Belledonne, GR5, GR20...

-> projet lancé le 5 octobre, deuxiéme
réunion le 19 déc

-> chefs de projet : Benoit PINARD & Julien
ARTHAUD

-> avancée actuelle :

L'objectif déefini est de faire la traversée
dans le sens Sud-Nord sur 5 ans, par troncons
d'au moins 2 étapes consécutives

L'itinéraire est en cours de définition.

Une grosse équipe y travaille (tirée par des
non-cadres)

2. Groupe Jeunes Gemsa : Ouvrir le club
aux familles.

- Permettre et organiser des sorties ou
enfants et parents découvrent la montagne
ensemble ?

- Mettre en place un groupe jeune / ados
pour leur permettre de découvrir l'ensemble
des activités montagne au rythme dune
sortie par mois par exemple sur une activité
de saison et peut étre faire naitre des
vocations, en tous les cas leur donner des
souvenirs!

-> projet lancé le 26 octobre, premiere
réunion le 7 nov

-> chef de projet : Benjamin PERRY
->avancée actuelle : 3 axes ont été évoqués:
Un groupe jeunes (12-15ans/15-18) : On
devrait commencer a en discuter en janvier.
Des activités famille : Ce n'est pas évident
de les lancer en ce moment parce que la
montagne est plus difficile lhiver mais on
devrait pouvoir essayer au printemps.
Comment continuer a aller en montagne
avec des tres jeunes (partage de garde entre
parents? ... )?




3. Changer d'approche : Comment
pouvons nous réduire l'impact de nos
sorties sur l'environnement?

Dans le contexte écologique actuel, nous ne
pouvons rester sourd et aveugle a ce qui se
passe autour de nous et qui impacte nos
belles montagnes. Ainsi toutes les idées sont
les bienvenues pour limiter notre empreinte
carbone et essayer a notre niveau de faire
quelque chose. On a déja commencé cette
saison en louant des véhicules pour limiter le
nombre de voitures, ou en organisant des
sorties "vélo escalade”, mais on peut sans
doute faire mieux, en travaillant avec
d'autres clubs pour avoir des transports en
commun vers les massifs, participer au
concours changer d'approche, développer de
nouveaux concepts de sorties comme par
exemple approche en VTT électrique ou pas?

-> projet lancé le 30 novembre, premiere
réunion le 5 déc

-> chef de projet temporaire : Mathieu
BEHAGHEL

-> avancée actuelle :

Demander a des associations types la LPO de
venir nous présenter comment adapter nos
activités (ski, escalade) sans perturber la
faune...

Se rapprocher de la SNCF, métro... pour
savoir sil 'y a des (dispositifs pour
subventionner des approches autrement
qu'en voiture.

Evaluer les consommations de CO2 pour les
sorties du club.

Inciter les cadres a proposer des sorties sans
voitures.
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4. Le Topo Gemsa : Montrer a l'extérieur
que la montagne est accessible en toutes
saisons et donner envie de la découvrir a

travers une multitude d'activités.

Un ouvrage de plus sur le sujet? non un
ouvrage différent, avec bien entendu une
partie technique exposée par le cadre, mais
aussi de belles photos, un récit d'une sortie
par lun dentre vous, une anecdote
historique, un clin d’ceil a la faune ou la flore
locale... un véritable guide pour celui ou
celle qui ne connait pas nos massifs!

-> projet qui sera lancé le 4 janvier,
premiere réunion a venir
-> chef de projet : a venir

5. Le Gemsa d'or : Encourager la
découverte de toutes les activités dans le
club
L'idée est de facon ludique voire artistique
de suivre les réalisations sportives de chacun
dans chacune des activités. On pourrait,
comme les ESF, identifier les sommets de
chacun grace a un tampon a leffigie du dit
sommet, ou récompenser celui qui sur un ou
plusieurs sommets choisis l'a gravi sous le plus
grand nombre de formes (escalade, VTT, ski,
rando, raquette, trail...)

Lidée de ce systéme est aussi de pouvoir
situer le niveau de chacun dans chaque
activité, afin d'aider les cadres lors de la
composition des groupes

-> projet qui sera lancé le 25 janvier,
premiere réunion a venir
-> chef de projet : a venir




Mathieu Behaghel







Prix : Vertigineux




Prix : Alpinisme
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Prix : Original




Prix : Escalade
Mathieu Behaghel

Envoyez-nous vos plus belles photos, lors des sorties
GEMSA, nous les publierons dans le Mag!!




f/atm Activités a Camps d'été

Camp d'été 2019 dans les Pyrénées

Cette année le camp d'été a été géré et organisé par une fine équipe de bénévoles. Merci a
eux pour ce super camp d'été, qui a été tres convivial !

Des courses d'alpi, escalade, rando et du tourisme ! Arrosé (imbibé ?) de bons apéros chaque
soir ... des vacances bien vivantes ! (épuisantes ?)

course trop dure, ou apéro trop tardif ?
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Escalade en Mythos !

Au camp d'été dans les Pyrénées, le moment
tant redouté est arrivé. Il va pleuvoir et nous
ne pourrons pas aller en montagne pendant
deux jours. Si on n'était pas trop loin de
Grenoble, je serais rentré pour quelques
jours mais la, dans les Pyrénées, ce n'est pas
envisageable. Qu'est-ce qu'on va bien pouvoir
faire pendant ces deux jours ?

On discute pendant lapéro du soir et
Laurent lance sous forme de blague : « Il
devrait faire beau le matin, t'as qua venir
avec nous en escalade. T'as des chaussons ?
». Allez je me décide. Ca doit bien faire 5
ans que je nai pas fait d'escalade et puis
j'avais mis ma paire de Mythos au fond de
mon sac.

Le lendemain je me retrouve devant une
petite falaise. C'est sympa quand méme de
faire moins de 10 minutes d'approche. Dans
les voies, je suis trés bien encadré : Benoit
m'assure et vérifie mes nceuds, Donna grimpe
la voie d'a coté et surveille mes manips en
haut de voie. Sur cette petite falaise, on est
beaucoup plus nombreux que pour une sortie
en montagne mais ce n'est pas génant : tout
le monde peut grimper selon son niveau et
on rigole bien avec ceux des voies d'a coté.

La seule question qui me reste est pourquoi
tout le monde rigole quand ils voient mes
chaussons ? La premiére chose qu'ils font
quand ils arrivent en bas est denlever les
leurs. Peut-étre qu'ils sont un peu maso ces
grimpeurs...

En partant je me dis que finalement jai
passé une bonne journée. Je pourrais méme
revenir !

Mathieu
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« A la recherche du Mont Perdu »

« Et tout d’un coup le souvenir m’est apparu. Ce golt, c’était celui du petit morceau de
barre énergisante que le dimanche matin a Vallorcine (parce que ce jour-la, je ne sortais
pas avant [’heure du mess), quand j’allais lui dire bonjour a travers sa tente Quechua 2
seconds®, mon pote Benoit m’offrait apres [’avoir trempé dans son infusion de thé ou de
genépi. La vue de la petite barre ne m’avait rien rappelé avant que je n’y eusse golté ;
peut-étre parce que, en ayant souvent apercu depuis, sans en manger, sur les rayons du
Vieux Campeur®, leur image avait quitté ces jours de Vallorcine pour se lier a d’autres plus
récents... »

Librement inspiré du roman de Marcel Proust « A la recherche du temps perdu »
Et pour rendre a Marcel ce qui appartient a Marcel :
http://www.viabooks.fr/extraits/extrait-17764

retour), de magnifiques rapaces en nombre
indéterminé (pas eu le temps de les compter,
fallait qu’on avance), 2 nouveaux amis que
nous nous sommes faits en chemin (Pedro
venu tout droit du Brésil et Gertrud par les
routes sinueuses depuis U’Allemagne), 50
points de progression au Toefl par Jacky
notamment, puisque nous échangions en
anglais ce jour-la... pour ne citer que les
principaux.

Cette magnifique mission-rando a été
concoctée par notre Claude R. préférée, qui
pour d’obscurs motifs d’orteil cassé, ne s’est
pas présentée au camp d’été cette année...
Une enquéte est en cours.

Ainsi commence ce matin du premier des
trois jours d’une randonnée qui devait nous
emmener au Mont Perdu (Monte Perdido) en
Espagne, juste un an aprés mon premier
camp d’été du GEMSA a Vallorcine en vallée
de Chamonix.

Les chiffres : 2 compagnons d’aventure
(Jacky et Stéphane), 3 jours de marche, 2
bivouacs, environ 24 heures de marche, 3090
m de dénivelé positif (et autant de dénivelé
négatif évidemment puisque c’était un A/R),
altitude du sommet 3355m, 23 litres d’eau
ingurgitée dont au moins les deux tiers par
votre serviteur, 10 edelweiss rencontrées (en
fait 5 puisqu’on les a vues a laller et au
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Heureusement, Jacky, co-encadrant, a su
prendre la releve de main de maitre, sans
quoi le Mont Perdu n’aurait eu aucune
chance d’étre retrouvé. Que serait la
montagne sans le GEMSA ! Parce que la
devise « un mont Perdu... » (vous connaissez
la suite) ne s’applique pas a notre humble
échelle humaine car si on commence a
perdre les montagnes, on habitera bientot au
milieu d’une morne plaine. Et méme si le
GEMSA féte ses 10 ans cette
année, qu’en serait-il dans 50,
100 millions d’années ?

Vous 'aurez compris : le Mont
Perdu a été retrouvé ! Mais il ne
nous a pas fallu moins de 2
jours pour cela, nécessitant
méme un premier bivouac a
proximité du refuge Goriz.

Par contre, le glacier de la
face nord est lui définitivement
perdu depuis longtemps.
Subsiste une moraine latérale
bien raide empruntée par des
randonneurs qui nous ont suivis
en douce (3 pas en avant, 2 pas
en arriére...). Mais comme nous
sommes du GEMSA, et que
Uhonneur de notre club est a
défendre dans toutes les
montagnes du Monde (et que
surtout nous ne voulions quand
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autres a notre équipe d’experts : 2020
curer le Mont Pourri, 2021 : aiguiser le Mont
Aiguille. 2022 : coiffer le Mont Tondu

Marc

méme pas avoir emporté nos

crampons et piolets pour rien), nous avons
pris Uoption du gros névé, lequel
s’interrompait par endroits pour laisser place
a une moraine difficile a pratiquer.

Le Mont Perdu a été retrouvé précisément le
midi du second jour. Mais il nous manquait
tout de méme Claude R. pour savourer cet
instant historique ; mais je ne reviendrai pas
sur son cas.

A bientoét pour le récit de nouvelles
aventures.

Marc
Scoop de derniére minute : avec le succes
retentissant de cette premiére mission, le
GEMSA envisage d’en confier d’ores et déja 3
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L’équipe d’experts :
/

Mont Perdu retrouvé




m Activités a Camps d'été

L'entrée dans l'équipe alpi !

Cet été, pendant le camp dans les Pyrénées,
j’ai fait ma premiere course alpi avec le
Gemsa. J’ai déja fait plusieurs courses dans
d’autres cadres, j’avais participé a quelques
séances d’initiation au Gemsa sans pouvoir
faire un cycle complet faute de disponibilité
sur ’ensemble des dates. Mais jamais encore
de sortie avec le club. C’était le moment
pour faire cette premiere !

Quelle belle réussite ! Une équipe de joyeux
lurons (nous étions 10). Encordée avec le
chef alpi Mathieu en personne, quoi de mieux
pour passer une belle journée en sécurité.

Finalement, le plus dur ca a été la marche
d’approche. On m’avait promis 1h30
d’approche et max 2h d’aréte. Ca a donné
presque 3h d’approche, 3h d’aréte, 2h de
retour. On ne va pas chipoter sur les horaires

Et ca donne le temps d’observer les
paysages et d’étudier la capacité des autres
cordées a passer un dieédre et décoincer des
friends pendant qu’on peut contourner le-dit
diédre !

J’ai passé une superbe journée (on oublie
’approche interminable) sur une belle aréte
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Inscription validée dans
l'équipe alpi apres laréte
des Trois Conseillers du Pic
de Néouvielle

qui se termine avec une belle dalle, pique-
nique au sommet, redescente en glissade
dans les névés et recherche d’itinéraire dans
les blocs de pierriers. Un encadrement au top
avec Mathieu, Damien et Alain qui se sont
relayés a mon chevet pendant la fameuse
marche d’approche (vous avez deviné, je ne
l’ai pas aimée celle-la !).

Me voila donc apte a faire des courses d’alpi
organisées par le Gemsa dans la joie et la
bonne humeur.

Nous n’avons pas oublié de féter cette
premiere a l’occasion de |’apéro apres notre
retour au camping.

Patricia
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Une semaine d’alpinisme dans les

Pyrénées !

Le nombre de participants par rapport aux
encadrants est vraiment agréable, chacun

peut profiter de Uexpérience et |la
disponibilité des encadrants pour découvrir
une activité ou se perfectionner.
L’'exploration d’un nouveau massif est elle
aussi plaisante puisque chacun apporte ses
connaissances des montagnes du coin dans
une ambiance conviviale. Chaque soir a
’apéritif nous discutons, tous ensemble, des
possibilités s’offrant a nous les jours
suivants.

Pour ma part j’ai participé a quatre courses
d’alpinisme.

La premiére (AD), la créte des Alharises
était une traversée intégrale des trois
sommets menant au Grand pic a 2 993m dans
le parc du Néouvielle. Une course parfaite,
30 minutes de marche d’approche, la
journée passée a grimper le long des arrétes
avec un panorama a couper le souffle et
enfin un retour en descente, le tout avec une
cordée de choc !
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L’alpinisme dans les Pyrénées, c’est :
17 000 km2 de terrain de jeux pour
environ 130 sommets a plus de 3 000m,
3 encadrants pour une petite dizaine
de participants, autonomes au non,

10 sorties en une semaine allant de PD
a AD+ (voire D- en terrain d’aventure).

La seconde course ft une grande voie en
terrain d’aventure dans la muraille sud du
Ramougn, avec sous nos pieds des lacs. Le
rocher était bien compact avec une grande
quantité de fissures pour parfaire la pose de
coinceurs et friends.

Puis vient le sommet du Néouvielle 3 091m
(AD) par l’arréte des Trois Conseillers, une
belle course menant au sommet
emblématique du coin avec la totalité des
alpinistes du camp. Une sortie en équipe
pour renforcer la cohésion entre les
participants, une journée top !

La derniere sortie a laquelle j’ai participé
pour cloturer ce camp d’été fat Uarréte NW
du petit Astazou 3 012m (AD+), une course
d’envergure sur deux jours dans le massif de
Gavarnie. Nous avons profité du gaz, d’une
vue plongeante sur le cirque, de la grimpe et
beaucoup de dénivelé positif ET négatif !

Pour conclure, une semaine riche en sorties
toutes plus intéressantes les unes que les
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autres et le tout entrecoupé de baignades
post-courses dans la piscine, de tranches de
rires, d’apéritifs et de bonne humeur.

Bref, j’ai participé au camp d’été dans les

Pyrénées.

Simon
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Un jour de pluie dans les Pyrénées

o

Comment occuper des randonneurs / grimpeurs / alpinistes un jour de pluie dans les

Pyrénées ? Visite d'église, visite de carriere, concours haribo, sauna, grotte, ... les idées ne

manquent pas !

Eh bien , au lieu de regarder la montagne a
sa surface, pourquoi ne pas l'étudier en
coupe et en sous- sol ?

Sur lidée judicieuse de Dominique T, voila
un petit groupe de 8 a 10 d'entre nous parti

visiter lancienne carriere de marbre de
Campan , sur la route du col d’Aspin.

La visite commencera sous un large
parapluie par quelques rappels sur les
différents types de roches (magmatique,
métamorphique, sédimentaire ....) avec
petites expériences a appui sur leur

résistance a l’acide chlorhydrique; puis a
’abri de la buvette du site d’autres rappels
sur les différentes eres géologiques de notre
planéete, avec un commentaire de notre
guide sur le réchauffement climatique qui
n’a laissé personne de ..... marbre je pense:
“le réchauffement climatique actuel n’en est
qu’un parmi tant d’autres , ne nous affolons
pas..... “. Nous ne discuterons pas trop le
sujet oh combien délicat, et poursuivrons
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notre périple au travers des coupes
rectilignes (avis aux grimpeurs, au moins du
8 777?) et nervurées sous des cieux beaucoup
plus cléments.

Le marbre de Campan est a dominante
rouge, ou rose, parfois Isabelle ( beige) ou
mélangé avec du vert. Il a été extrait et
transporté au prix d’efforts incroyables, la
main d'ceuvre humaine et animale de toute la
région étant réquisitionnée pendant les 3 a 4
mois les plus cléments de ’année pour
U’extraction et le transport par route et sur
riviere jusqu’a l'océan . Et cela pendant
environ 4 siécles , dont le régne de Louis XIV
, car vous pouvez retrouver ce marbre dans
la décoration du chateau de Versailles, mais
aussi plus tard au Palais Garnier.

La carriere fermera définitivement dans les
années 80, apres un déclin progressif lié a la
concurrence des marbres de Carrare entre
autre.



Le lendemain, la météo ne sest pas
arrangée,alors , de nouveau sur une bonne
idée de Dominique T, un nouveau groupe se
forme et part se mettre a labri dans le
gouffre d’Esparros .Bon, pour ceux que
"idée de rentrer sous terre angoisserait un
peu , pas de probleme, dabord on ne
descend pas profond et ensuite la beauté
du site vous fera vite oublier toutes vos
angoisses.

Nous qui avons lhabitude de grands
panoramas aérés et animés de sons et de
couleurs variées, changeant au rythme des
saisons, nous voila en train de déambuler
dans un univers totalement différent
lambiance est feutrée , pas de courant
dair, pas de bruit, les salles plutot
spacieuses sont totalement obscures s'il n'y
a pas de lumiere artificielle , les couleurs
sont douces , dans une palette de beige,
blanc et jaune.

Le temps des visites, l'éclairage est géré
avec d'infinies précautions pour ne pas
abimer le site, et nous permet de découvrir
les splendides stalactites, stalagmites et
drapés sur les parois (aragonite, gypse et
calcite). Pas question d’aller grimper
dessus, ni méme de les toucher, le site est
extrémement protégé, et tant mieux, vous
pourrez ainsi aller en profiter vous méme a
'occasion d'un prochain séjour.

Bravo aux découvreurs et a ceux qui ont su

mettre ce site en valeur tout en le
protégeant au mieux et qui ainsi nous
permettent de nous émerveiller devant la
nature "profonde” de notre planéte.

Dominique
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Les secrets du menu 4 étoiles
« Camp d’été GEMSA »

Ingrédients :

- les Pyrénées a St Lary Soulan

- des GEMSISTES randonneurs, grimpeurs,
alpinistes de 2 ans a 65 ans

- un camping boisé a 1000m d’altitude avec
piscine au bord d’un torrent

- une grande tente collective appréciée de
tous

Préparation :

Six mois a ’avance regroupez des bénévoles
super motivés et organisés !

Le samedi soir, a ’arrivée au camp, allumez le
barbecue pour partager saucisses, cotes de
porc et autres délices faits « maison »

Arrosez avec un cubi de vin, bieres fraiches

Dés le dimanche, pour les randonneurs :

Prenez un grand ciel bleu

Puis un lac tout aussi bleu

Peinez sur des éboulis, des roches de granit

Pour en faire le tour,

Versez a profusion le grondement de ’eau, de
cascades, de torrents,

Saupoudrez d’un accent chantant,

Faites mijoter sous des étincelles de rires,

Mélangez dans la bonne humeur,

Rajoutez le vert des foréts, aux sommets, des
vues a 360° inoubliables

Et au dessert, n’oubliez pas de macérer dans
la piscine pour relacher tous les muscles
sollicités...

A déguster chaque jour de la semaine ...

Merci aux « chefs cuisiniers » organisateurs et
encadrants !

Oui, vous méritez bien vos 4 étoiles...

« C’était bien bon... On s’en souviendra et on
y reviendra ! »

Genevieve
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13 degrés, ma température idéale
pour ne pas sécher comme un cactus

Vendredi 12 juillet nous partons avec
Mathieu faire une course d'aréte assez longue
8h (U'Arbison). Marche dapproche 1h30 et
nous sommes au pied de l'aréte. Le soleil a
déja décidé de nous affaiblir de bon matin :
il est 10 h a peu prés et les réserves d'eau
commencent a manquer. Moi jai déja vidé
une bouteille, Mathieu lui commence déja a
se rationner alors que nous ne sommes méme
pas a la moitié et que les difficultés sont a
venir.

Mais la bonne entente est dans la cordée. Il
est 12h on est pas mal avancé dans la course.
Les bouches commencent a étre seches et la
fatigue est la. On grimpe sans pouvoir se
protéger, pas mal de vide par endroit, le
rocher tres péteux. La moindre zipette se
paiera cash au prix fort.

Enfin vers 14h on arrive au sommet et la on
vide les 2 cm deau chaude restant dans la
bouteille. Nous n'avons pas mangé pour

éviter d'amplifier la soif. Maintenant il faut
redescendre sans eau : 2h de marche sur le
topo mais sur la course on a gagné 1h.

Au bout de quelques dizaines de metres de
descente, une fortune se dresse devant nous
: une cascade qui sort des entrailles de la
montagne. Nous remplissons 3  bouteilles
d'eau et nous en buvons sur place chacun une
que nous remplissons a nouveau. La route est
encore longue et jusqu’a la voiture je vais
vider les 2. Au total je vais boire 4 bouteilles
et Mathieu 2.

A16h, le thermométre donne 35 degrés. Ce
sera tout de méme une super course et une
super journée qui se terminera par une biere
et un BBQ. Super ambiance. En conclusion
ma température ideale sera 13 degrés

Merci a tous pour cette tres trés belle
semaine.

Jacques
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Un bivouac au sommet du Mont Aiguille

Fin septembre, Christine, ’encadrante de la

sortie, et Nadine, grimpeuse passionnée
d’astronomie, ont proposé de grimper les
falaises du Mont Aiguille, y passer une bonne
soirée a regarder les étoiles avec les
explications savantes de Nadine sur les
diverses constellations, puis y passer la nuit
et redescendre en rappel aprés avoir profité
du lever du soleil sur les montagnes
environnantes.

Lever de soleil ... la Chartreuse et les
Bauges dans le fond

Rendez-vous le samedi matin a 10h. Pas la
peine de partir a "aube, nous ne comptons
pas faire U'aller-retour dans la journée. Une
fois la voiture remplie, direction «la
Richardiére », lieu dit au pied du Mont
Aiguille pas tres loin de Chichiliane. Le temps
est magnifique, pas un nuage a !’horizon !!
De la route nous avons une vue superbe sur
les falaises du Vercors que l’on remonte petit
a petit jusqu’au Mont Aiguille qui apparait
d’un coup, tout majestueux, au détour d’un
virage. En avancant vers notre destination on
en fait le tour, on peut découvrir les grandes
falaises que l'on va gravir et imaginer le
plateau qui le coiffe. Plateau que U'on
imagine tres long et tres plat.
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Le départ de la sortie se fait du parking de
Richardiére, juste un peu apres le hameau.
La balade peut avoir comme départ plusieurs
endroits, dont Saint-Michel-les-Portes de
’autre coté du Mont, mais Christine a choisi
ce départ pour la petite terrasse du bar-
restaurant qui nous attendrait pour savourer
un biére le lendemain en redescendant.

Le Mont Aiguille vu de Richardiére

Sur le parking, il est temps de faire les sacs
et de répartir le matos a monter, les cordes
notamment. Chacun s’équipe, change de
chaussures et annonce un peu ce qu’il a dans
son sac pour que le poids aussi soit réparti et
qu’on soit sir que chacun a bien casque,
baudrier, descendeur et quelques
mousquetons.

Sur le sentier d’approche




On décolle enfin, il fait toujours aussi beau.

On peut admirer le Mont Aiguille d’en bas
avant d’entrer dans la forét pour quelques
kilometres de marche d’approche. Le single
est plutot sympa et monte régulierement en
sillonnant a travers les arbres. Il reste a
peine plus de 200m de dénivelé positif pour
atteindre la falaise quand on ressort de la
forét. On décide d’aller jusqu’au pied pour y
pique-niquer avant de grimper.

On monte par la {! Un peu sur la gauche

Heureusement que nous avions prévu de
faire une pause avant d’entamer ’ascension
du Mont Aiguille car il y avait du monde dont
un gros groupe apparemment non décidé a
grimper en corde tendue comme nous
’espérions mais un par un. Nous avons donc
da faire pareil, plus secure du coup, mais
bien plus long. Nous étions 5, nous avons fait
deux cordées. A priori, la voie normale du
Mont Aiguille se transforme en autoroute les
beaux week-end. Certains ont méme
renoncé. Nous, nous étions partis pour y
passer la nuit alors tant que nous arrivions en
haut pour le coucher du soleil, le temps
qu’on mettrait a monter nous était un peu
égal.

L’ascension n’est pas difficile sauf quelques

pas par-ci par-la. Cette voie a été rééquipée
il y a peu apparemment. Des cables tous
neufs ponctuent la paroi de loin en loin,
parfois trés utiles et parfois moins.
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Le matelas n’est
pas encore tombé

Pas vraiment de
difficulté dans les
premiéres
longueurs si  ce
n'est le sac d’alpi
trop gros pour |
passer dans les
petits passages.
J’ai méme perdu
mon matelas
accroché a mon
sac dans une mini faille. Heureusement que
je n’étais pas la derniére du groupe, sinon il
aurait fallu redescendre... Flo l’a récupéré au
vol, ou presque !!

On s’amuse bien !

Aprés plusieurs dizaines de métres, on
bifurque sur la droite pour traverser la paroi
en largeur et récupérer des sortes de
cheminées. Cet endroit est vraiment sympa,
on se retrouve a grimper comme a l’intérieur
du Mont ! On découvre qu’il est en fait un
gruyéere !!

La queue dans la montée a intrigué une
famille de bouquetins qui s’approchait
tellement du bord de la paroi pour nous
observer qu’ils nous balancaient des cailloux
plus ou moins gros. Les <« attention
pieeeerres » résonnaient entre les parois.
Mais en attendant notre tour nous avons bien
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pu les observer, a quelques metres de nous,
des étagnes et leurs bébés principalement.
J’apprécie toujours autant apercevoir ces
animaux en montagne et les petits sont
tellement mignons !!

J’aime beaucoup l’alpi rocheux mais je ne
suis pas encore vraiment a l'aise, je suis
rapidement impressionnée. Cette course
n’est pas difficile en soi mais j’ai tout de
méme été contente de voir mes petits
progres et ai pu les apprécier. Je suis du
genre a préférer m’amuser plutét que de
toujours chercher a passer des passages trop
difficiles mais avoir le niveau qui permet de
tout passer c’est quand méme sympa, mais
j’ai encore du boulot !

Je me suis bien remotivée pour l’escalade
du coup, car il n’y a finalement pas de
secret... mes progres en alpi dépendent en
partie de mes progres en escalade !

Dans cette sortie, j’étais de toutes facons
tres bien entourée et des que j’ai hésité sur
un pas, Donna devant ou Nadine et Flo
derriere moi m’ont conseillée. Christine qui
grimpait en téte sait en plus étre tres
pédagogue et reste toujours a l’écoute de
tous, en parfaite encadrante

La sortie de la voie, au sommet !
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Nous sommes arrivés en haut plus tard que
prévu du fait de laffluence, mais quand
méme avant le coucher du soleil.
Désencordés et le coin bivouac réservé, nous
nous sommes posés face a ouest pour
admirer le ciel en feu. Le soleil a peine
couché, la température a chuté rapidement.
Coucher de soleil

Le repas chaud était bienvenu !! Donna s’est
transformée en un tas de doudoune et sac de
couchage, moi je tremblais comme une
feuille jusqu’a ce que le vent tombe.

Une tisane et une lampée de rhum plus tard
et c’est emmitouflés dans nos doudounes que
nous écoutions les connaisseurs du groupe
parler des étoiles et des différentes
constellations.

Allez savoir pourquoi, par malchance ou
autre ... je suis toujours la derniere a voir des
étoiles filantes ! J’entends les « ooohhh » et
les « aaaaaahhhh » des autres en me
tournant dans tous les sens mais toujours
trop tard. Cette fois n’a pas fait exception
mais j’en ai quand méme finalement vu
plusieurs ! Dont une en particulier assez
extraordinaire puisque sa « trace » est restée
visible un long moment dans le ciel, comme
une étoile filante de dessin animé, a la Babar
ou Winnie ’Ourson !!

Une virée comme celle-ci ou l’on passe
beaucoup de temps a observer le ciel nous
permet de voir a quel point « le ciel tourne
vite », ou la Terre... je sais plus... qui tourne
autour de qui déja ?!? hihi ! Bref, on
comprend rapidement comment les anciens
faisaient pour se repérer avec les étoiles.



Un petit bémol seulement : aujourd’hui, au
sommet du Mont Aiguille, nous ne sommes
pas si isolés que ca et tout l’horizon, quelle
que soit la direction, est rose de pollution
lumineuse. Dans des endroits reculés comme
certaines vallées des Ecrins, la pollution
lumineuse est beaucoup moins présente et le
ciel en pleine nuit n’est pas noir mais bleu
foncé et tellement constellé d’étoiles que
U’on dirait qu’il neige. On ne voit quasiment
pas d’étoiles en ville...

Nous avons quand méme eu de la chance
d’avoir un temps merveilleux et nous avons
pu voir et apprendre énormément de choses.
Nadine était méme ravie, je crois, d’avoir
réussi a voir des étoiles qu’elle n’avait pas
encore pu localiser.

Une super nuit !

Bien emmitouflés !

Si certains se demandent si nous avons eu
froid en dormant a la belle étoile, et bien
non. Nous étions équipés de bons sacs de
couchage et couvertures de survie mais une
fois le vent du coucher de soleil tombé la
température était tout a fait correcte.

Au lever du soleil, nous nous sommes tous
dirigés vers le point culminant du plateau du
Mont Aiguille, car oui... j’oubliais un point...
le plateau n’est pas plat du tout !! Il est trés
peu large, plutét long, et carrément pentu
N Ily a trés peu de plat.Le Grand Veymont
au soleil levant

Du sommet, une vue magnifique a 360°.
Nous avons largement profité des jeux de
lumiere changeante plus le soleil montrait le
bout de son nez, en essayant de nommer
chaque montagne et massif visible de la ou
nous étions. La visibilité était trés bonne !
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Nous voyions au-dela des Bauges d’un coté et
le Ventoux de l'autre. La balade vaut le coup
au moins pour cette vue ! Les étagnes et
leurs bébés profitaient du spectacle avec
nous. On sent qu’ils sont habitués a ’homme
sur le plateau car ils se comporteraient
sirement de la méme facon si nous n’étions
pas la.

Est rapidement venue [U’heure de
redescendre apres un petit déjeuner bien
copieux : pas question de descendre des
vivres que l’on s’était donné du mal a monter
! Christine nous a fait finir tous les pots de
confiture.

La descente justement, parlons-en !!

On m’avait dit : « facile ! Ce ne sont que
deux rappels ! ». Ok m’étais-je dis, pourquoi
pas! Et au pire ils me moulineront !

La premiére petite goulotte était glissante.
Nous nous sommes assurés et Christine nous a
moulinés rapidement chacun notre tour.

La suite ne nécessite pas forcément d’étre
encordé. Flo et Donna n’en ont pas ressenti
le besoin mais Nadine et moi étions plus a
’aise encordées. Cette partie n’est pas
forcément compliquée, <c’est de la
désescalade. Mais ce qui impressionne est
que si 'on glisse dans le pierrier géant, on
part dans le vide

irrémédiablement... Mon
orgueil inexistant en
montagne et moi-méme
n’avons donc pas
tergiversé longtemps
avant de demander a
Christine de s’encorder.

La désescalade







Puis nous voila au sommet du premier
rappel. Une premiére pour moi ! Et apres
avoir demandé au moins 3 fois a Christine si
elle était slre que j’étais bien harnachée
(merci pour sa patience !), je me suis lancée
! Ce rappel n’est pas tres long et sur de la
dalle donc on est toujours en contact avec la
roche. Contente de moi arrivée en bas. Apres
quelques pas, le second ... un rappel de 47m
en surplomb, donc dans le vide pour faire
court. Pourquoi pas ! De toutes facons nous
n’allions pas rester la | Méme si je n’étais
pas super a l’aise, je descendais en rappel
entre deux parois, dans une sorte de faille ou
’on ne voyait ni le haut ni le bas. C’était
simplement impressionnant et magique, sur
fond de musique d’Indiana Jones !! Contente
d’arriver en bas tout de méme et avec les
jambes un peu tremblantes. J’étais
carrément ravie et heureuse.

Les émotions fortes terminées, nous nous
sommes désencordés.

Nous avons rejoint le chemin d’approche
pour redescendre tranquillement a La
Richardiére. Arrivés en bas, il faisait toujours
aussi beau et carrément chaud !! La descente
et les rappels se faisant sur le flan nord-
ouest du Mont-Aiguille nous n’avions pas
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encore pu profiter des rayons du soleil. Une
petite biere pour certains, un jus de fruits
pour d’autres et des litres d’eau pour tout le
monde a la terrasse du bar-restaurant du
coin pour débriefer un peu, et nous sommes
repartis tranquillement pour Grenoble.

La fine équipe

Cet itinéraire est vraiment fantastique. Il ne
faut juste pas avoir le vertige et connaitre
quelques pas d’alpi. La vue la-haut vaut
certainement le coup de se donner du mal et
les passages dans les cheminées et goulottes
sont trés rigolos ! J’espére pouvoir refaire le
Mont Aiguille a U'occasion, sans forcément
dormir la-haut, mais pour le plaisir de m’y
amuser.

Carinne
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Mon Premier 4000

Week end de 4 jours dans les Ecrins fin mai 2019

En passant au pied du refuge des Ecrins pour
la deuxiéme fois de la journée et aprés 9h de
course, on se demandait bien pourquoi on
n'avait pas décidé d'établir notre camp de
base ici. S'enfoncer dans la neige a chaque
pas n'aidait pas non plus a rendre le retour
vers le refuge du glacier blanc un long fleuve
tranquille. Cependant, malgré la fatigue de
la journée, j'avais une certaine joie davoir
fini pour la premiere fois mon premier
sommet de plus de 4000 m. Pour lalpiniste
en herbe que je suis cela représente une
belle étape. Et puis, la symbolique est belle :
2 ans apres avoir fait mon initiation
d'alpinisme avec le club juste en face (au Pic
du Glacier d'Arsine), je gravis le Dome des
Ecrins avec certains des membres du club qui
m'ont formé, génial !

La journée a été belle et sportive puisque
Mathieu - en leader d'expédition - a décidé
de nous faire passer par le couloir de Barre
Noire légérement glacé pour l'occasion sur
ses 50 derniers métres avant de monter au

Dome. La vue au sommet est magnifique |
mais nous ne nous attarderons pas, mieux [

vaut ne pas redescendre trop tard. Du coup,

en passant a nouveau devant le refuge des
Ecrins c'est dabord un sentiment de
satisfaction qui prédominait avant celui de
fatigue. Les jours suivants nous donneront
raison d'étre resté au refuge du Glacier Blanc
puisque nous passerons deux belles autres
journées dalpinisme a grimper sur les
sommets des Agneaux et de la Pointe
Cézanne, sans oublier les bons moments
partagés entre nous durant ces 4 jours de
montagne.

Alexis
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Virée verticale au pied des Cévennes

(Stage “"grandes voies automne EDV" du 28 au 30 septembre 2019)

Cirque du Bout du monde

Direction Saint Guilhem le Désert, a 40 km
au NO de Montpellier, pas loin du Thaurac.

Au volant : Romain GENDEY - guide de haute
montagne trés branché "basses montagnes”,
bien décidé a nous faire sortir de notre "zone
de confort”.

A larriére, Juliette A. - Alain C. - Boris H. -
Pascal R., qui potassent les topos et qui
commencent a comprendre que les trois
jours qui viennent risquent fort de ne pas
étre un long fleuve tranquille.

Revenons justement a Saint Guilhem ; (je ne
rajoute pas “le Désert" car sur un beau week-
end de septembre, les amoureux de la
solitude peuvent passer leur chemin - Par
contre, pas un chat dans les voies.)

Cela dit, le village mérite vraiment le
détour : ruelles étroites - pierres anciennes -
absence des voitures - cafés a gogo - place
ombragée - brasserie locale conviviale,
idéale pour le débriefing post grimpe.

Et pour ne rien gacher, hébergement au
refuge, (plutot le gite), du C.A.F., a deux pas
du centre, avec pour corollaire : départ a
pied chaque matin, et trois jours sans
moteur.
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Saint Guilhem le Désert

Comme il est encore tot ce samedi et le
temps parfait, pourquoi ne pas commencer
l'échauffement par une voie classique, de
quand méme 9 longueurs : La "Fraissinet”,
(Falaise de la "Bissone” - secteur "pilier”).

La cotation n'est que D+ et le "crux” en
5¢/5c+ mais le spit est rare, les sangles fort
utiles, et litinéraire tortueux, (évidemment,
9 longueurs pour 180 m...)

Donc, aprés 30 min. de GR, (chemin des
“fenestrettes"), nous voici a pied d'ceuvre
apres une approche de 0 m de dénivelé !,
devant une falaise ocrée bien déversante !
On se demande tout d'abord si on ne s'est pas
trompé de secteur tant ca semble raide et
pourri. Mais non, c'est bien la : on voit le
premier spita 15 m !

Finalement, la voie est originale et fort
belle, étonnamment aérienne pour le niveau
de difficulté. Trés bonne option de Romain
pour nous mettre dans 'ambiance du secteur.
Retour au village en 30 min. par le GR qui
repasse au-dessus.
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Le lendemain, départ le matin sous le ciel
bleu, et les sirénes ; (la cafetiere en
plastique n'aime pas les plaques électriques).
Samedi ayant été un hors d'ceuvre, on passe
au plat de résistance, toujours dans la
"Bissone”, avec 10 min. de marche
supplémentaires et un acces un peu plus
délicat a trouver ; (20 métres au-dessus du
chemin).

Puisqu'on a aimé le style, on va en remettre

une couche ce dimanche avec "Carmina”, la
grande classique, (et plus "facile” du secteur)
: TD+ - 6b/6b+ (de nouveau 9 longueurs sur
180 m, et surtout de 30 a 40 m de dévers
entre le RO et la sortie - Au moins, pas de
probléeme s'il se met a pleuvoir).

Nous étions optimistes mais nous aurions di
nous méfier quand Romain a décidé d'utiliser
un “sac de hissage”.

Effectivement, ca a attaqué fort, et ca a
continué tout du long dans un rocher
magnifique bourré de strates, faciles au
début, mais épuisantes sur la durée !

L'équipement était bon mais souvent
éloigné, (et la fatigue aidant, encore plus
éloigné !), litinéraire complexe et lerreur
vraiment a éviter, (retraite difficile a
envisager).

Bref, apres un bon morceau qui avait déja
usé les batteries, (du 5, du 6a+, la "vire des
autobus"), on a attaqué les 3 longueurs les
plus dures pour enfin s'allonger dans la grotte
du R8 ! (Merci Romain pour les sangles !)

Petit retour sur hissage du sac. Ca paraissait
assez évident mais ca ne l'était pas du tout,
(ni dans la simple organisation du dispositif,
et encore moins dans les traversées). Ce fut
loccasion pour Romain de nous faire
travailler "sur le vif", l'utilisation des poulies
et les techniques spécifiques !

Au final, une voie d'anthologie qu'il n‘aurait
fallu manquer sous aucun prétexte.

Retour par le méme chemin que le samedi
apres 15 min. de traversée en haut de la
falaise.
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On repart le lundi, toujours par beau temps,
mais en allant cette fois au fond du vallon du
Verdus vers la falaise du "Bout du Monde" -
secteur "Pochette surprise”. (Accés en 45
min. avec un peu d'escalade facile sur la fin.)

Nous ferons un mix de 3 voies sur 7
longueurs, ("Fissure Dainat® - "Pochette
surprise” - "Diedre jaune"), en recherchant
plutot le 6a dans cette paroi, au demeurant
fort belle dans un trés beau calcaire gris a
gouttes d'eau.

Conclusion : 3 a 4 longueurs magnifiques
mais trés au-dessus de la difficulté
recherchée ol nous sommes tous sagement
restés en second. Romain nous a une fois
encore "tirés vers le haut" - Et pour certains,
cette fois au sens propre !

Descente en 45 min. par le GR que lon
rejoint apres avoir traversé 50 m de
broussailles ; (sanglier utile !)

Retour a Grenoble le soir méme apres ce
week-end bien rempli.

Une chose a retenir : Le type de voies,
lengagement des passages, la continuité
exigée, la  sévérité des  cotations
nécessitaient a l'évidence l'encadrement par
un professionnel. Un grand merci, donc a
Romain, pour sa patience, sa pédagogie, et
bien sir, sa capacité a nous motiver ! Il a
rendu possible la progression en sécurité de
nos deux cordées dans des voies que nous
n‘aurions pu envisager autrement.

Pascal
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La PPG au GEMSA

Lincontournable, lindispensable, le fil
rouge de tous les sports sans exception.

ILn'y a pas un seul sport qui peut se passer
d'une préparation physique générale.

Que vous soyez alpiniste ou bouliste, une
préparation est indispensable.

Voila pourquoi nous sommes présents a la
séance du jeudi soir animée par Caro.

Son sourire, sa bonne humeur et ses bons
conseils nous incitent a étre présents et
présentes par tous les temps.

Un moment riche en convivialité.

Véronique



Entrainements hebdomadaires de PPG (préparation physique générale),

musculaire et footing a Bachelard
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Renforcement

Chaque mardi soir, nos coaches de la section trail nous donnent RDV au Parc Bachelard a

19h15.

Que propose notre coach ?
Comment se déroule la séance ?

Echauffement :

Avant tout exercice, il convient de s'‘échauffer
correctement. Chacun peut pratiquer une
séance footing en arrivant.

Aprés ce footing, le coach peut proposer
quelques gammes (talons-fesses, montées de
genoux, jambes tendues, foulées bondissantes,
pas chassés, pas croisés...)

Entrainements matériel, courts et
intensifs :

Le gainage

Les abdominaux

Muscler ses jambes

Les pompes

(Exemples : fentes, burpees, chaisses, V-ups)

Retour au calme et les étirements

La séance se termine vers 19H30. Nous
pouvons opter d’aller a la perm boire une

coupe de biere.

sans

Merci a nos coaches : Héléne, Caro, Christine

La PPG : définition

La PPG, ou préparation physique
généralisée, est un panel dexercices qui
permettent de renforcer lensemble du
systéme  musculaire, tendineux et
articulaire du sportif (haut et bas du
corps).

L'objectif principal est de prévenir le
risque de blessure en proposant des
exercices généraux qui participent au
renforcement global ainsi qu'a l'équilibre
du corps.
https://www.lequipe.fr/llosport/Archive
s/Actualites/La-ppg-c-est-quoi/ 742006

Pourquoi j’apprécie la
PPG au GEMSA?

Les conseils précieux de nos coaches
bénévoles.

Chacun peut ajuster les exercices selon
sa forme du moment.
La joie du partage,
ensemble.

J’aime ca !

de se motiver
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Les 4 2000m de Chartreuse !

23 juillet 2019, Chamechaude 2082m 6
Gemsistes « traileurs » au sommet. Et pour
certains leur premier Chamechaude !

C’est Chamechaude le plus haut sommet de
chartreuse ?

Oui 2082m ! A peine plus haut que la Dent
de Crolles 2062m.

Eh, vous savez qu’il n’y a que 4 sommets de
+ de 2000m en Chartreuse ?

Non t’es slr ?

Ben oui, en plus on les voit tous d’ici!
Regarde, il y a aussi les Lances de Malissard
2045m et le Grand Som 2026m.

Tu crois que ca se fait en enchainement, sur
une journée, qu’il faut prendre le vélo pour
rallier les points de départs ?

Ouah ! Trop bien cette idée ! Faut le faire !
On va regarder...

C’est comme ca qu’un projet démarre dans
nos tétes ! On fait fumer les cartes, topos et
autres sites web dédiés et...

21 septembre 2019, Saint Pierre de
Chartreuse 7h00 du matin. Nous sommes 4 a
nous lancer pour ce défi. Relier les 4 2000m
de Chartreuse (dans lordre croissant), Saint
Pierre, Grand Som, Lance de Malissard, Dent
de Crolles, Chamechaude, Saint Pierre. Ce
sera avec nos jambes !
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Pour essayer de résumer ca en quelques
mots plutot qu’avec un long article :

Une équipe motivée qui ne lache rien ! (il
fallait bien ca)

Environ 50 km et 4000 m de d+/- et 13 h sur
les sentiers de Chartreuse (on aurait pu
optimiser un peu...)

Des patous « énervés » qui perturbent nos
plans, nous font faire de gros détours, nous
stressent...(Sous la cabane de Bellefont)

Un berger absent...Y voyez-vous un lien ?

Des sommets magnifiques avec de multiples
voies d’acces.

Des cheminements sauvages (méme un
samedi de septembre)

Des crétes, des couloirs, des pas, des cols,
des cabanes...

Pas beaucoup d’eau sur le parcours.

Un patou gentil (Habert du col du Coq)

Un berger présent et sympa. Y voyez-vous
un lien ?

Un itinéraire de toute beauté (tant sur la
carte qu’en réalité) J’ai la trace si vous
voulez...

Une belle aventure qu’on a réussi a boucler
tous ensemble avec le sourire.

Un bon resto a La Diat pour finir !



Au final une belle expérience :

Qui nous a montré la difficulté de partir
sur de longues distances en autonomie
contrairement aux trails organisés ou on se
restaure aux ravitos...

LU'inertie du groupe et de la gestion du
parcours qui fait perdre un temps notable
sur les prévisions.

Mais aussi le sentiment de liberté de partir
léger et de pouvoir aller loin.

La force d’un groupe décidé a aller loin !
Qui nous a donné envie de recommencer,
avec plein d’idées de traversées
(Chartreuse, Vercors, Belledonne...) ou de
boucles, c’est bien les boucles !

On espere en organiser pleins d’autres !
Apreés la neige...

Benjamin
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S sy Activicés o VTT

Séjour VTT a Sospel

SOSPEL J1
7h30 rendez-vous au bout du monde de
Corenc pour partir vers Sospel, haut lieu du
VTT. Bonjour, bonjour, Hélene, Amélie,
Blandine, Pascal, Ariel et Dominique.

Oula la, Kézako la des mobylettes avec des
suspensions de moto, mais moi on m'a vendu
un truc contemplatif ! et pis la c'est koi ce
petit vélo, un bmx, on a le droit ??2?

Pas le temps de s’appesantir, on charge le
fourgon, les affaires, les vélos, plus de place,
le fourgon est a bloc. Cest parti, on se
détend, un groupe sympa, vamos par lltalie,
un petit café en route pour golter
l'ambiance, le truc qui te colle au palais et
que tu dégustes pendant des heures apres
lavoir bu. Un petit bouchon génois et nous
voila a Menton pour une pause casse-crolite
en bord de mer. Un kéké qui court aprés un
autre pour lui casser la gueule, pas de doute
nous sommes bien dans le sud, youpi, il fait
beau, il fait chaud. On ne traine pas, Sospel,
les Grenoblois arrivent. Le camping est en

dehors du village, il est calme et propret, et
notre chalet tres cosy avec une terrasse
couverte. Nous jetons les sacs, nous nous
changeons, et nous sautons sur les bikes pour
un petit circuit découverte concocté par
Pascal. Il fait beau, il fait chaud et nous
sommes heureux d'étre la alors on pédale
sans rechigner sur la petite route qui nous
amene a la Baisse de la Figuera. Et la nous
partons dans la descente comme des gosses.
Nous découvrons le caillou local apre au
pilotage, la garrigue qui t’afflite les sens, les
marches romaines qui te secouent comme un
prunier. Nous déboulons sur Sospel, direction
le bar pour une binouze ou limonade bien
fraiche et aprés un moment de détente pour
bien assimiler que c'est les vacances, nous
remontons tranquilou vers le camping pour
ranger, manger et faire un bon dodo sous la
volte céleste. Que le ciel est beau ici
dégoulinant d'étoiles dans un noir profond,
majestueux tout ca, respect lunivers.
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SOSPEL J2
8h debout, les deux grands ont eu un peu de
mal avec des lits trop courts, pas grave, un
bon  petit déjeuner pour  attaquer
sereinement le parcours que nous a préparé
Pascal. Oui je sais toujours lui nous on fout
rien, on se laisse vivre, c'est cool. Col de
Turini, 21km de route pour une descente
d'anthologie de 18km et 1700m on signe les
yeux fermés. Avant de partir, Pascal (encore
lui oui oui, mais dans un groupe il faut un
chef pour que ca fonctionne, sinon c'est
lanarchie bordel) régle la fourche d'Amélie
qui se plaignait que ca sautait de partout.
Normal, la fourche est gonflée a bloc elle
devait navoir plus que 40mm de
débattement sur les 140. Petite explication
aussi sur le fait que lon peut baisser la
pression des pneus pour le confort et la
précision de pilotage. Se fabriquer des pneus
pleins avec des pneus a chambre en les
remplissant d'air jusqua plus soif c'est pas
utile, surtout ici, mais pour linstant nous
allons les laisser a bloc, 21km de route c'est
pas rien.

Hélene trouve aussi que son armorto est un
peu mou, tu m'étonnes 50 psi alors qu'il en
faut entre 130 et 150. Une fois que tout est
au point nous sautons sur les spads et nous
attaquons la montée suspensions bloquées,
nos fessiers vont adorer. Surtout celui d'Ariel.

Belle route, un peu tonique, avec un peu de
vélos de route, des motos et des kékés en
voitures de sports qui font vrombir le moteur.
Je précise tout de suite quil y a voiture a
kéké et voiture a kéké. Il y a le Suisse ou
lAllemand qui roule dans une voiture qui
‘tarrive au genou, large comme un camion
qui fait vroum vroum et qui est sensée attirer
les jolies filles avec des bouches en coeur. On
appelle ca vulgairement un aspirateur a
gonzesse. Et puis il y a les autres le tout
venant qui roule avec Peugeot/Renault qui
fait du bruit. On se fait méme doubler par
une partie de l'histoire Renault qui crache le
feu et fait fumer le pneu. Pas de doute nous
sommes vraiment dans le sud.

Apreés une petite pause, nous arrivons au col
au train, et le coca tant révé durant la
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montée se transforme en café ou en thé
tellement il fait froid. Dans le café
restaurant nous comprenons de suite qu'il ne
faudra pas crier haut et fort « sauvons la
planéte a bas les engins motorisés », des
plaques de rallyes tapissent les murs et le
boss a une casquette a l'effigie d'une marque
d'huile de voiture vissée sur la téte. Ici on
aime le moteur qui vrombit et lodeur de
('huile chaude.

Et la vous vous dites mais y font koi la, ils
parlent que de montées et de voitures qui en
plus font du bruit, c'est ca le VIT ? ben ca
fait pas envie. Mais le vélo ca sert a
découvrir le monde avec les gens qui vont
avec, et puis dans le sud si tu montes par les
chemins ben quand tu arrives au sommet il
fait déja nuit, alors tu composes, et puis ca
donne sujet a papotage, parce qu'avec les
cailloux et le thym tu vas pas bien loin coté
sujet discussion.

Je ne disserterai donc pas devant les jeunes
conducteurs teutoniques qui bavaient devant
leurs moteurs tournants et hop la nous
repartons.

Apreés avoir navigué un peu sur des chemins
de traverses, nous voila face a la descente.
Enduro la descente. Du caillou, rugueux le
caillou, de la pente, raide la pente, des
marches petites et moins petites. Du VTT de
chez VTT. Les deux avions s'envolent devant,
Emilie & leur poursuite. Ca demande
beaucoup d'attention, il faut placer la roue
avant, bouger sur le vélo, tirer sur le guidon,
C'est vraiment prenant, du plaisir, on peut se
prendre a réver d'étre le chamois qui bondit
de rocher en rocher (c'est une image hein, je
rigole). Je trouve que des descentes comme
ca cest un peu un mélange de ski et
d'escalade, on se laisse couler, tout en se
placant, c'est pas beau ca, ca vous fait pas
envie, non ?, ben vous avez tort parce qu'en
plus ca sent le thym et la garrigue. Mais
soudain un cri, une chaussure Specialized
collector dHéléne est a terre a demi-
éventrée, Dominique sort sa trousse a
pharmacie et réalise un garrot de premiére
nécessité, nous repartons.

Fin de la premiére section.







Nous nous sommes arrétés au pied dune
pinede avec un magnifique chemin de terre,
wahou que c'est beau. Nous nous lancons et
la tout parait facile, méme les épingles
parfois si difficiles a négocier s'enchainent
les unes apres les autres, il faut dire quil y
en a des épingles. La c'est trop cool on
voudrait que ca soit comme ca jusqua
Sospel.

Apres une traversée de ruisseau, dans une
magnifique forét de feuillus, Ariel casse son
cable de dérailleur. Pause. Belles lumieres.
Amélie en profite pour aller se rafraichir les
jambes dans leau fraiche. L'endroit est
agréable, lendroit idéal pour faire de la
mécanique.

Grosse tristesse, la fin de la deuxieme
section approche.

Il nous faut continuer sur des chemins au
standard local, de la roche, du caillou
fuyant, nous nous enfoncons dans le sauvage,
c'est beau, aride, rustique. Nous arrivons au
niveau d'une ruine perdue au milieu de la
pampa « les granges de Cuous », qu'est-ce
quils foutaient la les anciens, dans cet
endroit perdu. Un filet d'eau sort d'un
robinet, nous en profitions pour boire et faire
le plein. Le chemin devient de plus en plus
difficile jusqu'a buter sur une montée droit
dans le pentu, des ruines, nous sommes seuls
au monde. Ah, j'oubliais, Amélie a mis sa
tenue de camouflage de circonstance,
débardeur rose fluo, short de plage, peut-
étre un beau chevalier va sortir des taillis sur
son valeureux destrier en criant hourra, une
épée a la main, bon en méme temps il
faudrait qu'il vole le valeureux destrier pour
s'aventurer par ici. Mais non il n'y a pas ame
qui vive, pas le moindre gnome ou lutin,
méme les sangliers ne s'aventurent pas
jusquici, c'est dire. Il faut pousser, porter,
sur un chemin qui n'en est pas un, on
bougonne, mais le groupe solidaire et
rustique aide a supporter leffort, nous
sommes en mode exploration, c'est ca aussi
le VTT. Aprés une bonne suante, nous
débouchons enfin sur un petit plateau ou
quelque chose d'approchant. Et nous nous
disons, ca y est c'est fini, a nous la descente
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sympa, la binouze bien fraiche, enfin. Mais
que nenni, encore de la caillasse avec des
épingles bien dures et expo, beaucoup seront
passées a pied. Dominique en profite pour se
raboter le tibia histoire de ramener un
souvenir de cette belle aventure. Bien
fatigués nous débouchons enfin sur le
camping aux aboiements d'une meute de
chiens de chasse.

C'est l'anniversaire de Pascal et nous boirons
un excellent champagne rosé avec de
sympathiques grignotins, Blandine a fait les
courses, merci a elle, sinon nous n'aurions
pas survécu. Repas simple et consistant avec
un peu de vin rouge, petits gateaux de Sospel
savoureux. Happy Birthday sous une pluie
d'étoiles dans la nuit noire. On papote, on
rigole, on refait la descente, un peu le
monde, on pense a demain, elle est pas belle
la vie. Dodo.

SOSPEL J3

Nous nous levons quand méme un peu
entamés de la veille, mais nous avons décidé
de tenter une traversée « Sospel- Cantaron »
avec une remontée en train. Sur le papier
tout cela semble super 50km 1600D+ tout de
méme. Notre insouciance prend le pas sur la
raison. Bon petit déj, pas de pique-nique,
nous sommes des montagnards non mais |,
nous sommes sdrs de pouvoir manger a Peille,
nous y seront dans quelques heures, c'est sdr,
sur la place du village, une terrasse
ombragée, nous en révons déja.

Nous attaquons sur une petite route qui se
transforme rapidement en piste, direction le
col de Braus, Montée au train avec des
courtes pauses a l'ombre, il fait chaud.

A un moment, nous plongeons dans la forét
jusqu'au sentier que nous suivons jusqu'a
buter sur un troupeau de moutons. Certains
ont vu une bergere, en approchant elle se
transforme en berger, la faim ? la soif ? la
fatigue ? Tout cela restera un mystere, c'est
ca aussi le VTT, cest plein de surprises.
Heureusement les patous sont sympas et pas
agressifs. Ariel leur fait méme des calins.
Baisse du Passe, col du Farguet. Nous
tombons sur un canapé posé au bord de la
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piste, vue sur la vallée, les montagnes
enneigées dun coté, la mer de lautre,
superbes paysages. On monte on descend,
c'est physique, en plus la trace n'est pas tres
précise, nous hésitons parfois sur le chemin a
prendre.

A la source Yéga il y a un bassin a bestiaux
ou leau coule, il parait quelle a un golt
terreux, certains en profitent pour tester
leur immuno-résistance, nous verrons le
résultat plus tard.

Au col des Blanquettes, stop. Tout le monde
est fatigué, nous avons faim mais rien a
manger. Seul Ariel prévoyant a emmené
quelques morceaux de
saucisson et de

fromages, médaillé le

saucisson, un morceau

en vaut dix,

heureusement. En

picorant, nous nous

prenons a réver d'une

omelette baveuse

avec plein de frites,

bien grasses les frites,

au diable la

diététique, on a la

dalle. Trois solutions

s'offrent a nous : un single qui plonge dans la  pissaladiére et méme des bugnes locales dont

vallée en suivant un ruisseau, ca doit étre
beau et sympa a rouler, mais apreés il faut
remonter raide, dur dur ; une route qui
serpente, qui rallonge et qui n'apporte rien ;
une piste qui monte a flan avec une pente
qui semble raisonnable, ensuite une petite
route qui plonge sur Peille, haut lieu de
lomelette frites.

La décision est vite prise, nous sautons sur
les vélos et nous filons vers la délivrance.
Peille est un magnifique village perché. En
déambulant dans les jolies petites ruelles et
en demandant a droite et a gauche, le
constat est sans appel, rien a béqueter ni a
boire par ici.

Le conseil de guerre s'impose. Nous allons
descendre jusqu'a la gare de la Grave de
Peille, nous aviserons la-bas. Quelques
épingles plus tard nous sommes a la gare, et
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c'est la zone totale, le vide sidéral, deux
heures d'attente pour le prochain train.
Nouveau conseil, le groupe est vraiment
efficace. Nous allons descendre sur la
prochaine gare « Saint Thecle ».

A ce moment la nous ne savons pas trop
pourquoi, mais Ariel devient fou, apres avoir
discuté avec un jeune en moto-cross, il
parait que par ce chemin c'est plus court,
plus fun et tout et tout. Il part bille en téte
et nous suivons en bougonnant. Trés
rapidement il faut pousser et le reste du
groupe lache prise, nous faisons demi-tour le

laissant dans sa folle ascension. Il nous
rattrape dans la

R .
descente la raison

ayant apparemment
regagné son esprit
ouf. Un passage a
gué sur une planche
nous permet de
regagner la route.

Nous arrivons enfin
dans un village vivant
avec un café, rien a
manger, le patron
nous offre des bouts
e de pizza et de
j'ai oublié le nom. Binouze, limonade et
pastis avec beaucoup d'eau pour Ariel, mais
ils ne semblent pas connaitre, et le pastis
ressemble a de la purée ou l'eau n'a pas sa
place. Il lui faudra récupérer un verre pour
se désaltérer. Je précise pour que les choses
soient claires, la limonade c'est Amélie.

Nous montons enfin dans le train, le billet se
prend a bord, et nous nous installons dans un
petit espace salon. C'est sympa le train. Nous
ne verrons aucun controleur car il papote
avec le conducteur, merci la SNCF, mais on
peut comprendre que des petites lignes
puissent fermer.

Remontée au camping. Aujourd’hui nous ne
savons pas pourquoi mais qu'elle est dure
cette remontée.

Blandine a de nouveau fait des courses,
encore une fois merci a elle. Nous nous ruons



sur l'apéro, des affamés, petits batonnets de
légumes, purée davocat, fromage frais
ciboulette, saucisson, cajous, méme les
rillettes du Mans sur des feuilles d'endives
passent bien, Biéres, encore du champagne,
quest-ce que c'est bien les gens qui
vieillissent. Méme Amélie commence a
picoler, c'est pas rien. Le vélo dHélene se
fait chambrer, les petites roues, les petites
fleurs, c'est sympa, mais les grandes roues,
le grand débattement, plus d'angle pour la
fourche, cest tellement mieux, « Mais je
'aime bien moi mon vélo..... ». Le travail de
sape a commencé. Douche, miam-miam,
dodo, demain sera un autre jour.

SOSPEL J4
Aujourd’hui est un autre jour je vous l'avais
dit, je vais faire court. Jai décidé d'arréter
de vous ennuyer.

Une traversée bleue censée étre plus facile,
signée Pascal, encore et toujours, gloire au
maitre.

Montée sur une route tracée par un skieur
de randonnée adepte de la montée sans cale.
Elle suit le relief a merveille. Belle route.
Toujours des kékés bruyants.

Nous arrivons au col de Brouis

Une pancarte annonce « barbecue géant »
nous détournons la téte.

Boissons plaisir en attendant que les quads
et autres engins motorisés qui débouchent de

la piste que nous allons prendre se soient
gareés.

Nous partons.

Comme seule ame qui vive nous croisons des
cavaliers au galop, mélange de bruns
ténébreux et de belles amazones cheveux au
vent sur de magnifiques chevaux. Mais bon
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pas le temps de révasser.

Descente technique sur cailloux fuyant, ici
rien n'est facile. Dominique en profite pour
se raboter le mollet pour étre sir de ramener
un souvenir.

Ariel change ses plaquettes en un temps
supersonique, une efficacité redoutable, il
faut le souligner,

Ca roule, ca pousse, « Breil sur Roya »
apparait. Nous plongeons sur la ville.

Blandine nous attend avec le camion, c'est
vraiment cool.

Un restaurant nous tend les bras, Ariel
voudrait bien manger nos maigres victuailles
assis sur un trottoir, mais ouf le reste du
groupe se jette autour d'une table.

Je vous décris pas le menu mais on mange,
on se désaltere, on papote, c'est bien sympa.

Direction le camion, nous nous changeons,
nous chargeons, Amélie et Ariel vont faire un
plouf dans l'eau claire de la riviere voisine,
ils sont forts.

Nous sautons dans le camion. Direction
maison.

Au deuxiéme bouchon, celui du tunnel du
Fréjus, Ariel saute du camion et part en
courant au milieu des voitures arrétées, en
criant « Toblerone, Toblerone », Il reviendra
quelques instants plus tard, les bras ballants,
la téte basse, « A pus Toblerone, A pus ». Une
grande tristesse envahit le camion.

Quelques tours de roues plus loin, nous
revoila a Corenc. 23H30 fin du voyage. Nous
déchargeons, smack smack, shake the hand.
A bientot. Il est tard.

La conclusion : ce fUt un superbe voyage en
terre Sospelliene, haut lieu du VTT. Ce fit
aussi une tres belle expérience en trés bonne
compagnie.

Alors, la prochaine fois, venez, venez
découvrir les joies du VTT, n'hésitez pas,
peut-étre que vous aussi vous vous prendrez
a réver d'étre un ou une vététiste qui tel un
chamois saute de rocher en rocher.

Dominique




m Agenda

AGENDA 2020

JANVIER
Je2aulih 2ejoLr Lascade de Llace a ngne
=Micolas Zerbone
SadetDih
=Patricia Pidancier
Me >-12JanV - stage Neige et avalanche (gestion de groupe)
Di 16 Février
=Gy Bernard Peyre
chirée Galette des Roi
Je o
=Le Club vous offre la galette
Sa 11, 18, 2_5. Cours de Skating formule 1
sa 1 et 8 fevr =Patricia Pidancier
€3 11 Stape Initiation/Découverte Cascade de Glace
=Damien Hedde
c3 11 Entrainement DVA (matin}
=Philippe Perroy
D 17-19-25 Initiation ski de rando Cycle 3
=Pascal Vassy
Me 15 et 22 Siape Neige et Avalanche @ connaissances de base

Sa 26 janvier

=Gy Bernard Peyre

Cours de Skating formule 2

5a 18
=Patricia Pidancier

%a 18 et Di 19 Stape Cascade de Glace progression niveau 1
=Damien Hedde

0i 19 Stape Ski toutes neige

et D125 Mars = Cédric Jezequel
c e de Gl : .

5a 25 et D26

*Damien Hedde

Sa 25 au 01 févr

Rayonnement Queyras ski de rando

=Gy Bermard Peyre

Di 26/01-01-02
février

Initiation ski de rando Cycle 4

=Pierre Motiet
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FEVRIER

Je & févr dernier
delai

Commande de bons Espace Montagne & Views Campeur

=5téphane Béguerie et Caro DALPIAS

JedauDig Stape Cascade de Glace stage grande voies

fevrier =Damisn Hedde

J= 13 Chartreuse, la nature en pariage” avec Suzanne Foret
=Annick Maupile

4 15 et Oi 16

»Patricia Pidancier

Ve 21 au Lo 24

Grande Traversee du Jura partielle en skating

»Patricia Fidancier

MARS
roiree vidéo. Fai Film d : Erfme §
e ?? Maxime

=Annick Maupile

Ma 17 et Di 22

Stape Securité Alpine (Glacier)

=Maxime Soulis

Je 19 au ¥ 22

Raid dans les Grisons (ski de rando]
= Gilles Couturier

Ve 27 au Di 29

Rassemblement hivernal - ski rando, alpi, ski de fond,

rannetta
=Maxime Soulig

AVRIL

Challenge escalade ?

=5téphanis Prasse

Je 2 avril dermier
delai

Commande de bons Espace Montagne & View: Campeur

=5téphane Béguerie et Caro DAUPIAS

Raid & Valpelline

i 19 au Di 26

=Guy Bernard Peyre
JUIH
Ma 02 et 09 Stape Cartographie
et 5a 13

=herge Lagorio

Je 4 juin dernier
délai

Commande de bons Espace Montagne & View: Campeur

=5téphane Béguerie et Caro DALUPIAS
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