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Maxime Soulié 
Président de GEMSA

Avant toute chose, j'espère que vous vous portez bien, 
physiquement et moralement.

 Une année particulière s'est achevée, marquée par les 
restrictions sanitaires liées à la COVID19, 2 confinements et un 

impact important sur nos activités. Alors que la neige a 
recouvert nos sommets, la levée de ce deuxième confinement 

va nous permettre de reprendre nos activités en extérieur, 
dans la limite de 6 personnes. 

Notre local reste fermé, et nous n'avons toujours pas de 
perspective de sortie de crise qui pourrait nous permettre de 

nous réunir, et de fêter nos libertés retrouvées. Dans ce 
contexte, difficile de prévoir et d'organiser des évènements. 

A peine le programme hivernal est‐il en ligne que le 
confinement est décrété, annulant la préparation de la saison, 

et il faut tout réorganiser à la dernière minute après lecture 
des décrets gouvernementaux et l'aide de la fédération.

Mais on s'adapte et les cadres répondent présents pour 
organiser rapidement la reprise de nos activités, en espérant 

que de nouvelles interdictions ne viennent pas à nouveau 
limiter notre passion commune pour la montagne.

Malgré ces incertitudes, le rassemblement hivernal a été 
reprogrammé du 2 au 4 avril 2021 dans les Aravis, les 

responsables d'activités sortent leur programme et une belle 
saison hivernale commence.

La pandémie et les restrictions impactent les renouvellements 
des adhérents, notamment les nouveaux, et on estime que l'on 

pourrait perdre une centaine d'adhérents sur la saison 2021. 
Mais je tiens à vous rassurer, GEMSA est solide et a des bases 

saines qui nous permettront de rebondir et de rapidement 
tourner la page.

Je vous souhaite à tous une belle année et nous souhaite de 
pouvoir sortir de ce mauvais rêve, surtout en montagne, en 

2021.

Le mot du Président

GEMSA vous accueille 
à la permanence du club, tous les 

jeudis,  de 18 h 30 à 20 h,
 24 Av Beauvert, Grenoble. 
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Confinement
entre souvenirs et expéditions maison

Voici une petite présentation de Damien Hedde. 

  Damien est actuellement trésorier et un 

   des  responsables de l'activité alpinisme‐escalade.  Toujours le sourire !

En quelques mots, qui es‐tu et comment 
es tu arrivé au GEMSA ?

Je suis arrivé au GEMSA fin 2012 dans 
l'objectif de reprendre l'escalade après 
plusieurs années d'arrêt. Malheureusement je 
me suis blessé rapidement et j'ai dû 
m'arrêter.
Je suis revenu ensuite en 2015 plus dans 

l'optique de faire de l'alpinisme.

Le GEMSA pour toi, c'est ?
Un club sympa. Plein de partenaires pour 

profiter de la montagne.

Pendant ces 10 ans as‐tu vu des 
évolutions marquantes?
Je ne peux vraiment parler que des 5 

dernières années. Le gros tournant du club a 
été l'achat du local. Le développement des 
événements multi‐activités est aussi 
important.

Qu'est‐ce‐qui t'as poussé à devenir 
cadre ? (et combien de temps ça t’a pris 
entre “y penser” et le “devenir”)
C'était naturel, j'aime bien transmettre. En 

2015 je suis entré dans le groupe futur cadre 
pour l'alpinisme et j'ai passé rapidement 
l'initiateur SAE (en 2016 je crois) pour pouvoir 
encadrer.
Depuis je me suis perfectionné en pratiquant 

dans et hors club. J'ai passé l'initiateur 
montagnisme en 2018 et j'ai commencé à 
encadrer en alpi. J'ai finalement eu 
l'initiateur alpinisme en 2019.
 

Aujourd'hui être cadre au Gemsa, ça 
symbolise quoi ?
Comme je l'ai dit, j'aime bien transmettre. 

C'est toujours un plaisir d'apprendre aux gens 
comment profiter de la montagne en 
sécurité. Ça me permet aussi d'être libre de 
faire les sorties dont j'ai envie.
 
Quels conseils donnerais‐tu à un membre 

qui souhaiterait devenir cadre ?
De prendre son temps: ça ne sert à rien de 

se presser, il faut attendre de se sentir prêt à 
emmener des gens de toute façon.
Il faut aussi pratiquer de manière autonome, 

sans encadrement (pas uniquement dans le 
cadre du club donc). Les sorties club sont un 
bon moyen pour trouver des partenaires de 
confiance si on n'en connaît pas.
Par contre, je conseille de ne pas attendre 

le dernier moment pour se rapprocher des 
autres cadres. Il y a en effet beaucoup 
d'étapes à franchir/valider dans les cursus de 
formation fédérale (surtout en alpinisme) et 
il vaut mieux le faire au fur et à mesure. Ça 
évite d'avoir une montagne de validations à 
faire, ce qui est décourageant quand on est 
prêt.

Ta sortie fétiche ?
La traversée des Lyskamm était la plus jolie 

de cette année. Je n'ai pas trop de sortie 
fétiche, je préfère plutôt penser aux 
prochaines .

Et le confinement, comment ça se passe 
chez toi ?
Difficilement... J'espère qu'on n’aura pas de 

troisième vague.

Vie du Club # Interview
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Devenir Cadre ! Pourquoi, Comment ?

Il y a des activités que je pratique peu (ski 
de rando. alpinisme) et où j' apprécie d' être 
simple participante et accompagnée par des 
encadrants expérimentés. 
Par contre, j' adore imaginer des parcours, 

circuits et itinéraires, les préparer entre 
amis, alors pourquoi ne pas le faire au 
Gemsa? (ski de fond. randonnées). L’idée de 
proposer et faire ensemble me séduit donc, 
quitte à gagner les précieux passeports de 
toutes les couleurs. 
Ensuite, côté skating, suis assez fan de 

l'idée de Patricia que l'on puisse proposer des 
sorties permettant de faire évoluer et de 
perfectionner les moins aguerris. Carotte 
objectif: participer à une course populaire. 
un raid de quelques jours. Si je peux aider, 
ce serait chouette!...

Cécile

L’idée de me former pour devenir cadre a 
commencé il y a plusieurs années. Déjà en 
2012, quand j'habitais en Norvège, j’ai suivi 
un cours avec le DNT, le Club Norvégien du 
Trekking (le “CAF Norvégien”) pour devenir 

accompagnateur en montagne, mais après le 
cours je n’ai jamais emmené des gens de 
façon formelle. 
Maintenant je voudrais continuer ce 

parcours et acquérir les compétences 
techniques pour avoir la possibilité 
d’accompagner les gens dans la nature, parce 
que j’adore sortir en compagnie et j’adore 
planifier des itinéraires à faire avec ma 
famille et mes amis, en rando et en trail.

Massimo

Lors des permanences du jeudi, les sorties 
proposées sont parfois vite remplies et ça m'a 
donné envie d'organiser mes propres sorties. 
J'en organise déjà pour des amis, alors je me 
suis dit "pourquoi pas au club ?".
Les formations, nécessaires pour encadrer, 

me donnent aussi l'occasion de revoir les 
bases du déplacement et de la sécurité en 
montagne, tout en découvrant de nouvelles 
façons de faire, et c'est hyper intéressant !

Céline

Pour faire partager tout cela et bien plus !
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Les différents parcours

Dossier Cadre # Les parcours

Notre club ne serait rien sans tous les encadrants qui prennent du temps pour vous 
accompagner. Vous vous demandez sûrement : «Et moi ? Moi aussi je voudrais faire partie de 
cette super équipe. Comment je fais ? » 

D’abord il faut commencer par être à l’aise dans la discipline. Pour cela, il faut de la pratique 
et des formations. Concernant les formations, il y en a plein de proposées par le club : 

• Cartographie/orientation : pour savoir s’orienter, lire une carte, ne plus avoir peur de se 
perdre dans le brouillard… 

• Connaissance de la neige : pour tout savoir sur ce qu’on a sous les pieds en hiver et 
apprendre à utiliser les outils qu’on a emmenés (DVA, pelle, sonde) et surtout “comment tout 
faire pour ne pas avoir à s’en servir”... 

• Sécurité Alpine : comment se déplacer sur glacier en toute sécurité. 

• Culture générale : plusieurs autres formations qui peuvent concerner tout ce qui nous 
entoure quand on sort en montagne. Certains de ces aspects peuvent également être vus à 
travers les soirées en salle. 

« Ça fait beaucoup à apprendre ! Ça fait un peu peur ! » 

Il n’y a aucune urgence ! Il faut le faire à son rythme. Toutes ces formations sont 
indispensables pour évoluer en sécurité mais on peut les acquérir sur plusieurs années.
  
« Ok. Une fois que je suis à l’aise, je peux être encadrant ? » 

Presque, mais pas encore. Au GEMSA, on demande à tous nos encadrants de passer un diplôme 
d’initiateur FFME. Pour les activités extérieures, il faut commencer par l’initiateur 
montagnisme. Cela consiste à passer 2 grands week‐ends (5 jours) pour valider les 
compétences et apprendre les bases sur l’encadrement. 
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Voie normale du canapé
Caro

Ensuite il est possible d’encadrer en terrain non exposé. 

Pour le ski ou l'alpinisme, il faut continuer en faisant des formations spécifiques : 
• Faire sa trace 
• Sécurité sur glacier 
• Neige et Glace 
• Terrain d’aventure 
• Courses d'arête 
Et enfin l’initiateur alpinisme ou l’initiateur ski (5 jours). 

« Pfiou. C’est trop long. Je n’y arriverai jamais !...» 

C’est un peu long mais il est important d’avoir des encadrants compétents pour assurer les 
sorties en sécurité. Et puis rien n’est perdu. Toutes ces formations sont très utiles pour une 
pratique personnelle. 

Au club, on essaie d’encourager le plus possible les adhérents à se lancer dans la formation. 
D’abord, on propose toutes les formations dans le cadre du club (pas besoin d’aller faire un 
stage à la FFME à part pour les stages initiateurs). Ensuite, on participe financièrement en 
remboursant toutes les formations sur trois ans aux personnes qui encadrent. Enfin, on est 
toujours là pour répondre aux questions. 

Cette année, on lance un groupe de futurs cadres. Le but est d’identifier et de grouper les 
futurs cadres de toutes les activités. Une fois qu’ils sont identifiés, on peut plus facilement les 
guider vers les formations, répondre à leurs questions… Les futurs cadres pourront également 
se connaître ce qui devrait être plus sympa pour se lancer dans tout ce parcours. Ensuite, il y 
aura un système de tutorat par activité pour associer un tuteur et 1 futur cadre. Le rôle du 
tuteur sera de suivre d’encore plus près le parcours de son padawan. Enfin, un futur cadre 
peut s’associer à un encadrant pour proposer une sortie. 

Il y a déjà plus de 30 futurs cadres qui se sont manifestés. Alors pourquoi pas toi ? 
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# Les projets à 10 ans du GEMSA

GTA
 
Bonjour à tous les adhérents !

A travers cet article, je souhaite vous présenter un 
projet en cours dans le club : Gemsa Traverse les Alpes.

Il a démarré fin 2019 grâce à une dizaine d’adhérents 
motivés. Ensemble, nous avons affiné le projet qui se 
présente ainsi : une traversée de 5 ans pour rallier 
Menton (France) à Trieste (Italie) en passant par les 6 
pays alpins et, en pratiquant les disciplines proposées au 
Gemsa.

Concrètement, des adhérents ont proposé des parcours 
qu’ils souhaitaient faire dans les Alpes. La durée de ces 
parcours est variable, de quelques jours à deux 
semaines. Puis, on les a imbriqués de façon à créer un 
itinéraire unique et commun.

A l’heure actuelle, un bel itinéraire prévisionnel 
est dessiné entre Menton et Champex (Suisse), voir 
ci‐contre. 

Nous étions partis pour 5 jours, nous avons écourté notre 

bout de traversée des Alpes à 3 jours à cause des orages !

La vie, ce n'est pas attendre que les orages passent, c'est 

apprendre à danser sous la pluie

Nous avions été épris de ce morceau tendre du massif des 

Cerces, de son accoudoir de plaisir, d'amitiés, au bord 

duquel les orages viennent se dénouer avec facilité

Ceux qui se découragent ont tort, le monde fleurit 

toujours, la beauté des paysages reste, tout est de 

survivre aux orages

Depuis quelques instants, un orage s'est abattu sur le 

massif des Cerces mais nous continuons notre chemin. La 

nuit tombe et éclairs et coups de tonnerre se succèdent 

dans l'obscurité.

La brève lueur des éclairs dessinaient au loin la 

silhouette sombre de notre abri inoubliable. Passer une 

nuit enroulés dans notre duvet les uns contre les autres 

dans un minuscule coin du refuge non gardé, comme pour 

montrer notre solidarité et agrandir notre passion pour 

la montagne

ça fait du bien de penser au passé quand on perçoit 

d'agrémenter le futur de tous nos beaux moments passés 

ensemble.

Ces orages sont arrivés pour tracer une continuité du 

trek. Prévoir les derniers jours permet de rester 

Nous n'avons pas pu terminer, mais nous reviendrons !

Elisabeth

Il n’attend plus que les adhérents à 
l’origine des tronçons proposent leurs 
itinéraires (en tant que sortie du club, 
donc encadrée) pour faire progresser le 
Gemsa à travers les Alpes. Tous les 
adhérents peuvent prendre part à la sortie 
qui parcourt le tronçon donc n’hésitez pas 
à vous inscrire !

Cet été, dans le cadre du projet, nous 
avons été 4 à parcourir le massif des 
Cerces. Elisabeth vous en dira davantage 
dans l’article dédié. De mon côté, 
j’espère que ce projet prendra racine dans 
le club. Nous recherchons surtout des 
adhérents pour faire avancer le projet sur 
le parcours déjà défini. En gros, il ne reste 
plus qu’à…sortir ! Et aussi à gérer un peu 
l’organisation de départ  

Si tu es intéressé pour prendre part à 
l’aventure, écris un mail à :
gemsa‐gta@googlegroups.com

Nous serons ravis de te compter parmi les 
gemsaventuriers !
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Quel projet ?
 

Au printemps 2019, les projets GEMSA pour 
les 10 ans du club sont lancés. « Gemsa et 
les jeunes » en fait partie.
Un an et demi plus tard et après plusieurs 
réunions, le groupe jeune voit le jour avec 
un programme annuel varié et centré sur les 
activités dominantes du club :  randonnée, 
orientation, connaissance du milieu mais 
aussi découverte du ski de rando, de 
l’escalade et de l’alpinisme. Des sorties 
régulières (1 fois par mois + la formation en 
salle qui l’accompagne), des encadrants 
nombreux et motivés ainsi que 7 jeunes 
(âgés de 13 à 17 ans) composent ce groupe 
pour l’année 1.
Il y a déjà eu 2 sorties (rando & escalade X 

2) et nous avons demandé aux jeunes qui le 
souhaitaient d’écrire un petit texte sur 
l’activité. 

Benjamin, Encadrant et coordinateur 
du Groupe

Des jeunes qui s'engagent !

Avant de m’inscrire à GEMSA, ma mère 
m’avait déjà parlé du club car elle y était 
(groupe ski de fond). Je me suis inscrit car 
les activités me plaisaient et aussi car nous 
n’étions pas un trop grand groupe. Ce que 
j’attends de ces activités est simplement de 
m’amuser en apprenant et de prendre du 
plaisir en montagne. Et c’est réussi ! Mes 
activités en montagne sont le ski alpin et la 
course à pied.
      Dans la première sortie, il faisait froid 
mais j’ai tout de même apprécié. Surtout le 
chocolat ! Dans la deuxième sortie, je me 
suis moins amusé car je ne suis pas très à 
l’aise en escalade (une deuxième sortie ne 
me dérangerait pas car je n’avais jamais 
vraiment fait d’escalade à part sur une 
petite falaise).
       Pour le côté encadrants, je dirais… 
qu’ils sont hyper sympas ! 

      Samuel

GEMSA Jeunes
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La bande de potes et potesses

# Les projets à 10 ans du GEMSA

 
Je me suis inscrite à cette activité car je 
voulais pratiquer différentes activités en lien 
avec la montagne, en ayant une petite 
formation pour chaque activité. Ce que je 
préfère en montagne, ce sont les paysages, 
la nature, mais aussi toutes les choses qui 
me permettent de m’amuser. Les deux 
premières sorties (la randonnée et 
l’escalade) se sont très bien passées, les 
encadrants étaient très sympas et il y avait 
une bonne ambiance dans le groupe. Ce qui 
m’a le plus plu, c’est la dernière séance 
d’escalade, avec les rappels et quand on se 
pendait aux anneaux.

Manon

Je me suis inscrit car j’aime beaucoup la 
montagne mais je n’en connais pas tous les 
aspects. Je ne fais pas de ski de randonnée 
ni d’alpinisme et je pense que cette activité 
va pouvoir me faire découvrir un aspect de la 
montagne inconnu pour moi. 
En effet, mon sport de prédilection en 
montagne est la randonnée à pied, je 
connais donc peu la montagne en hiver ou 
encore les glaciers. Je n’ai malheureusement 
pu participer qu’à une seule sortie, celle au 
Charmant Som. Mais j’ai beaucoup aimé, 
l’ambiance était très bonne et malgré les 
conditions météo peu favorables j’ai passé 
une très bonne journée. Les encadrants sont 
très sympathiques et ont pu nous apprendre 
des tas de choses (par exemple : quand on 
fait tomber une pierre on crie « cailloux !! » 
et non pas « pierres ! » , car Pierre étant un 
prénom , cela peut créer une confusion chez 
les personnes situées sur la trajectoire de la 
pierre qui tombe).

Colin
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Et qui derrière tout cela ?

Beaucoup discutent, Peu savent, et quelques un Agissent !

C’est aussi comme ça que le groupe jeune a pris naissance et a pris pied cette année dans 
notre club.
Depuis plusieurs années avec Cédric, notre ancien trésorier et Maxime notre cher Président, 

nous échangions sur l'opportunité de créer une section jeune et/ou de compétition pour 
préparer la relève des cadres; car on peut constater qu’il est difficile et compliqué de motiver 
et attirer nos membres dans cette voie. 
Nos discussions, souvent autour d’une bière ou d’une raclette voire d’un BBQ, nous 

confortaient dans notre constat  mais ne faisaient guère avancer le schmilblick !
La 1ère pierre qui vint alimenter notre moulin fut le projet lancé par Maxime et Cédric “Le 

GEMSA dans 10 ans”.
C’est alors que cette idée d’un groupe “jeune” fut mise telle quelle sur le tapis et que 

d’autres membres du club non moins célèbres, tel que Mathieu, responsable de l’activité 
Alpinisme, s’en empara et ouvrit le débat. Les idées fusèrent mais une seule émergea et se 
transforma en une vision de club.
Mais elle ne se transforma pas toute seule, elle ne donna pas naissance à ce groupe jeune 

parce qu’elle était là et que le club en avait besoin! Non ! 
Elle sortit du lot et prit naissance parce que quelqu'un croyait en elle, s'investit et décida de 

la porter et de lui donner vie et sens.
Et aujourd’hui je te remercie, très cher Benjamin Perry, d’avoir fait accoucher cette belle 

idée. Ce fut beaucoup de travail et de temps passé pour toi mais ce 1er groupe jeune est un 
air frais et ce fut un plaisir et un honneur de t'accompagner pour encadrer cette 1ère sortie de 
ce jeune groupe.
Encore merci Benjamin pour ton investissement, je te souhaite une belle saison 2021.

Ariel
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Les Activités # retour sur les activités d'été

 CHANGER
 D'APPROCHE

 
Rejoignez le groupe à GEMSA !

Vous connaissez peut‐être l’initiative 
‘Changer d’Approche’ de Mountain 
Wilderness pour promouvoir l’écomobilité et 
l’écotourisme en montagne. Dans le cadre 
des projets à 10 ans, un groupe, portant le 
même nom au sein du Club, s’est constitué 
cette année, et 2 réunions ont eu lieu avant 
le confinement.

Autour d’un verre, les discussions et les 
actions principales ont porté sur les thèmes 
liés à la pratique sportive en Montagne pour 
diminuer nos impacts sur la Planète :

Impact Carbone pour la lutte contre le 
changement climatique :

• Il s’agit de réduire, quand c’est possible, 
nos déplacements en voiture en essayant de 
privilégier les transports doux, le 
covoiturage et les transports en commun :
Essai non validé de calcul de notre impact 

carbone en 2019 avec le registre des 
sorties : le taux de remplissage des départs 
et destinations est trop faible pour calculer 
correctement les km parcourus.  Il faudrait 
faire un quiz pour vous demander si le total 
de nos kilométrages est de l’ordre 25000, 
50000, 100000 ou bien 200000 ?
Nous devrions mieux décrire les sorties dans 

le registre pour fiabiliser les calculs, mais le 
confinement de cette année a bien sûr 
permis de diminuer notre empreinte !

• Une soirée de sensibilisation avec un 
retour d’expérience sur des sorties « Sans 
Voiture » 2019 « Vélo/Escalade » au Mont 
Aiguille, « Vélo/Alpi » dans le Beaufortain, « 
Bus/Trail » à Chamrousse, n’a pas pu avoir   
lieu et est reportée !

• Un super article paru dans le Mag 12 en 
Juillet, intitulé ‘Changement d’Approche 
Mentale’ propose une réflexion afin de 
réduire son impact et ne pas oublier des 
sorties  plus locales, plus lentes, 

plus sociables, afin de, peut‐être, 
transformer GEMSA en Grenoble En 
Montagne Sans Automobile 
   
Impact sur la Biodiversité :
• L’idée est d’améliorer nos pratiques 

pour, par ex. prendre soin de la faune 
sauvage.

• Une soirée de sensibilisation avec la LPO 
sur l’initiative Biodiversité et Sport a été 
annulée 2 fois à cause du confinement et 
sera reprogrammée dès que possible ! 

La suite pour la Prochaine Saison :   
• Planifier les soirées Sensibilisation sur 

nos pratiques pour le Climat et la 
Biodiversité 

• Projet de Séance « Fresque du Climat » 
pour expliquer le changement climatique et 
ses impacts sur la Montagne 

• Développer les outils de mesure de notre 
impact et proposer une méthode pour les 
sorties  en vue de mieux connaitre ces 
impacts et continuer à se faire plaisir en 
Montagne 

• Proposer des sorties Type Changer 
d’Approche en mode Transport Doux et 
Engager des échanges avec Mountain 
Wilderness.
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Du côté du sud

Orpierre

Après les longues tergiversations rythmées 
par les « j’ai déjà grimpé ici » et les « ça va 

être tout patiné », 2 cordées se forment pour 
atteindre la crête des Ascles par les grandes 

voies face à Orpierre. 

Le lieu est très prisé et l’un des groupes est 
rapidement rattrapé par d’autres grimpeurs. 

Tout le monde arrive finalement sans 
encombre sur la crête pour un petit pic‐nic.

L'après midi, c'est couenne (voie d'une seule 
longueur pour les non‐initiés) dans un vieux 

secteur avec des cotations plutôt sévères qui 
donnent une bonne leçon d'humilité à nos 

grimpeurs. En rentrant, on entendra de loin 
les cris d'un grimpeur plutôt expressif qui 

n'est autre que l'organisateur du week‐end 
GEMSA.

Le soir, tous les groupes se retrouvent 
autour d'un bon apéro afin de parler de

sujets aussi variés que  
Escalade, les manips de cordes, l'escalade, 

l'alpinisme, l'escalade, un peu l'actualité pas 
gaie ce jour‐là (comme souvent) sans oublier 

l'escalade ! 

Ainsi que pour faire quelques tractions à 2, 
1 ou 0 bras sur une poutre métallique ayant 

le malheur de se retrouver au milieu de la 
salle commune du gîte. 

Puis vient le moment tant attendu du choix 
des voies pour les aventures palpitantes du 

lendemain.

Romain

Bessans ... 

p17. Escalade

p18. Camp d'été et Alpinisme
p20. Randonnée

p21. VTT

p25. Trail/PPG

p27. Run and Bike 

DU COTE DES ACTIVITES D'ETE

ESCALADE
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Retour au Camp d'été
Sortie au Pic Nord des Cavales
Arête WSW  ‐ Cotation D+ / P2+

Dans le cadre du rassemblement estival 2020 du GEMSA Muriel a 
proposé une sortie sur une classique des écrins l’Arête WSW du Pic Nord 
des Cavales. Deux cordées se sont constituées comprenant pour la première 
Muriel et Sidonie, pour la deuxième Fred et Loris.

Samedi 11/07 en direction de la Bérarde Puis du refuge du Chatelleret :
Départ pour Fred directement de Grenoble vers la Bérarde et départ pour Muriel, Sidonie et 

Loris du campus. Tout le monde se retrouve au campement du GEMSA à la Bérarde vers 
14h00. Le temps de planter les tentes nous voilà repartis pour les deux heures de marche en 

direction du refuge du Châtelleret.
Une dernière session « topotage » s’impose devant une bière, puis c’est l’heure du repas 

servi par le sympathique gardien. 

Dimanche 12/07 dans la voie :
Réveil aux alentours de 4h30, le petit déjeuner est vite avalé nous partons à la frontale en 

direction du départ de la voie. L’approche plutôt commode au début, devient plus pénible et 
expo en se rapprochant du départ. Durée environ deux heures pour 600m de D+.

Les deux cordées s’équipent au pied de la voie :

L’arête comporte deux ressauts en V entrecoupés d’une 
section moins verticale en III max.

Premier ressaut :
Premier ensemble de dalle en III jusqu’à un relais sur 

Piton, il fait encore frais. 
Les difficultés commencent avec une cheminée à 

l’ancienne en IV+ « Qui réveille » dans laquelle quelques 
bons pitons servent de protection. Puis cheminement en IV 

dans un joli granit.

Les deux cordées arrivent au Crux de la voie, une dalle + un 
surplomb en V+ bien pitonnée dans laquelle les chaussons 

sont les bienvenus.

Transition en III jusqu’au 2ème ressaut avec le soleil qui 
fait désormais son apparition.

Deuxième ressaut :
Départ pour un mur en jolies

 cannelures (Non ce n’est pas 
la chartreuse…) puis jusqu’à 
une cheminée un peu expo. 
Passage à gauche de l’arête 

pour les dernières 
difficultés grimpantes 

toujours sur ce beau 
caillou. 

Les Activités # Alpinisme
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Arrivés au sommet, vue sur le glacier carré et la Meije avec deux cordées du GEMSA bien 
contentes.

Descente : par trois rappels équipés puis traversée jusqu’à la voie normale pour prendre un 
dernier rappel. Nous prenons pieds côté Pavé. Nous descendons par le col du Clot de 
Cavales, on constatera qu’il ne sera bientôt plus praticable pour le reste de la saison. Longue 
descente vers la Bérarde, nous rejoindrons les autres membres du GEMSA pour un bon 
moment de convivialité avec l’apéro puis le repas au campement.

Fin du belle journée d’Alpi dans les écrins, merci à Muriel pour l’encadrement et l’orga !

Loris

ALPINISME

Un peu de Rose, ça fait du bien !!!
16/17/18 juillet 2020

Nul doute que vous connaissez le Mont Blanc, 
peut‐être avez‐vous foulé son sommet en 
vous disant «  Bon bah, ça c’est fait ». Mais 
avez‐vous déjà entendu parler de son voisin, 
le Mont Rose ou en Italien le «Monte Rosa ».

Le Mont Rose est situé à la frontière entre la 
Suisse et l’Italie. Il est le deuxième plus haut 
massif des Alpes après celui du Mont Blanc. 
Son point culminant est la pointe Dufour 4634 
m. Il est entouré par la vallée d’Aoste (Italie), 
le Piémont (Italie) et le Valais (Suisse). A lui 
seul, il regroupe 18 sommets de plus de 
4000m parmi les 82 sommets des alpes 
référencés par l’UIAA (Union Internationale 
des Associations d’Alpinisme). On peut citer 
les plus connus (enfin ceux que je connais) : 
Breithorn, Pollux, Castor, Duffourspitze ou 
encore le Lyskamm.

La saison 2020 d’alpinisme fut courte et 
plutôt irrégulière mais si je devais retenir une 
chose, c’est les 3 jours du 16‐17‐18 Juillet, 
juste après le camp d’été GEMSA.
Sous la direction de Damien, secondé par 
Alain, 3 des « meilleurs » alpinistes du 
GEMSA, Gabriel, Loris et Benoit partent en 
direction du Monte Rosa pour faire une

 

moisson de 4000m et traverser les 2 km 
d’arrête du Lyskamm.

Départ le Jeudi 16, en direction du Piémont 
pour le télécabine du village de Stafal 
Tschaval (1818 m) qui nous permettra de 
monter à 3200 m pour ensuite rejoindre le 
refuge Mantova (3498 m), à pied cette fois. 
Une chambre juste pour nous (le Covid à 
quand même des avantages) avec un accueil 
et un repas à l’Italienne mais avec les tarifs 
Suisses. Pour la suite, je vous invite à lire 
trois comptes‐rendus disponibles sur le site du 
GEMSA.
Pour résumer, c’est le paradis des alpinistes 
soucieux de cocher des cases dans sa TODO 
List des 4000m à faire. Durant ces 3 jours, 
l’équipe du GEMSA a « vaincu » : Pointe 
Giordani (4046 m) , Pyramide Vincent 
(4215 m), Ludwigshöhe (4344 m), Lyskamm 
(4500 m).

Inutile de faire un grand discours pour décrire 
la beauté des paysages, les photos parlent 
d’elles‐mêmes. Vivement le prochain WE chez 
nos voisins Italiens et un grand merci à nos 
encadrants du GEMSA. Pour la séquence 
« Emotion », c’est une photo du Lyskamm, sur 
un fond d’écran, qui m’a fait commencer 
l’alpinisme. Peut‐être que cet article va faire 
naître de nouvelles vocations !

         Benoît
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Les Activités # randonnée

Belledonne : cap au Nord !

Rando Val Pelouse et les Grands Moulins

Val Pelouse, un parfum de mystère pour ce nom plutôt poétique… Et très vite, nous 
commençons par un vaste sentier bien raide qui s’avère être une ancienne piste de ski alpin. 
Avant de devenir un stade de neige en 1970, Val Pelouse était connu sous le nom de la Grande 
Montagne. Les premières installations ont été complétées en 1976 par le bâtiment d’accueil « 
Signal 2000 ». Ses coûts d’exploitation exorbitants, un domaine skiable restreint, de trop 
fortes pentes pour les débutants, une faible fréquentation souvent inhérente au concept de 
stade de neige, ont eu raison de cette réalisation. Val Pelouse ferme ses portes en 1986.

Quand Val pelouse était encore un stade de 
neige…
Arrivés en haut de la piste, nous ne croisons 
que de rares vestiges de la station : un ou 2 
blocs de béton, un petit chalet de 
rangement… Une réhabilitation plutôt 
réussie.  Nous arrivons vite au col de 
Perrière devant lequel se dresse la face 
nord‐ouest des Grands Moulins : plus de 500 
mètres de dénivelé. 

Impressionnant ce sommet, d’autant plus qu’il est dans l’ombre à cette heure de la journée. 
Le sentier qui se dessine apparait bien raide. 

Il faudra en effet plusieurs fois mettre les mains avant d’arriver au sommet (2495 m).
Le traditionnel pique‐nique nous laisse le temps de contempler la vallée de la Maurienne en 
contre‐bas, la chaine de Belledonne au sud, le Granier à l’ouest, le massif des Bauges au nord, 
et à l’est, la chaîne de la Lauzière et le Mont Blanc. On est bien, on resterait bien encore à se 
prélasser sous ce soleil généreux… Mais bientôt, il faut songer à redescendre ces 750 m de 
dénivelé et c’est en boucle par le versant sud‐ouest que nous retrouvons notre point de départ 
du matin.
Et toujours ce même plaisir éprouvé à partager de belles heures avec des personnes que je 
n’aurais jamais rencontrées sans le club ; ce plaisir du partage de notre passion commune 
pour la montagne, de découvrir ensemble des destinations inhabituelles, d’évoquer lors d’une 
pause photo ou à l’occasion du casse‐croûte celles qu’on a déjà eu la chance de parcourir, 
celles qu’on aimerait encore découvrir… C’est tout le sens et le plaisir que j’éprouve à 
randonner au sein de notre club. Et peut‐être viendra le temps où, à mon tour, je proposerai à 
d’autres d’aller randonner vers des destinations connues ou moins connues, en suivant le 
chemin de notre encadrante du jour. Alors, viendront les questions : cap au nord ou cap au 
sud ? De Belledonne ou d’ailleurs ? 

Marc

Belle opportunité que d’aller 
voir du côté de cet extrême nord 
de Belledonne méconnu pour le 
grenoblois que je suis.  
L’automne s’annonce, les 
couleurs chatoyantes, les 
myrtilles, une météo de rêve, 
une heure de route tout au plus, 
un petit groupe de 3 personnes 
bien motivées…  Tous les 
ingrédients d’une belle journée 
de rando !
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VTT    Les rochers de la mort 

Une petite sortie VTT ça vous 
dit ? Non ! Ben nous voui. 
Nous sommes le 17 octobre et 
on se les pèle. On voit la 
neige sur la Molière, et Hélène 
nous propose d'aller en mode 
pépouze pédaler en direction 
de Saint Nizier, avec descente 
sur Sassenage : why not ?
Equipé chaud, direction 
Fontaine pour le rendez‐vous.
Jean‐Marc arrive, suivi  de 
Franck, un petit nouveau, 
enfin pas si petit que ça 
quand même, et Hélène qui 
sait se faire attendre, c'est ça 
les chefs.
On enquille droit dans le 
pentu sur la petite route en 
direction de la ferme 
Froussard : même pas peur. 
Ensuite voie du tram jusqu'en 
haut.
Soudain stop : Franck a son 
dérailleur avant qui déraille 
plus. On check la bête : rien. 
Et puis finalement un petit 
caillou de rien du tout montre 
le bout de son nez. On 
retourne, on secoue, on 
shake : rien ne tombe. Avec 
l'aide d'un petit tournevis, il 
finit par quitter sa planque et 
la machine repart. 

Après quelques vaillants coups 
de pédales, on arrive à 
Blanche Neige (je vous jure 
que c'est vrai), mais point de 
sept nains, ni de sorcière, et 
encore moins de prince 
charmant, pourtant je vous 
promet qu'on a postulé, mais 
nada, tout crottés on avait 
aucune chance.
Sur le Mollard on a fait un tour 
pour rien histoire de se 
réchauffer et pour voir du 
pays, et puis pause miam 
miam, en bordure d'un champ, 
mais pas vautré dans l'herbe 
avec une paille au coin des 
lèvres, non non, ça caille. On 
mange debout vite fait en 
trépignant sur place en se 
disant que c'est bôôô, c'est 
merveilleux et qu'est‐ce qu'on 
est bien ici…!
Allez, place à la descente, 
waouhhhh. Ça descend cool 
dans la pente sur un chemin 
large avec les feuilles 
d'automne. C'est sympa. 
Bonnes sensations de glisse, 
comme en ski. Il faut jouer 
des freins, surtout de l'avant, 
pour juste se ralentir ce qu'il 
faut pour trouver la bonne 
trajectoire, relâcher, 
reprendre de la vitesse : 
qu'est ce que c'est bon !
Lors d'un arrêt, Hélène et 
Jean‐Marc commencent à 
parler des “rochers de la 
mort”.
Kesako ? C'était pas au 
programme ça ! On nous veut 
du mal ?
Et ils en rajoutent : vouai 
quand tu arrives, il y a un 
parapet à droite qui 
ressemble à rien que même un 
enfant de deux ans peut 
sauter par dessus, et après 

c'est le vide : abyssal le vide.
Et puis à gauche c'est la paroi, 
qui griffe et qui t'avale tout 
cru si tu t'approches trop 
près, juré.
Et au centre ce sont les 
rochers, des dents de requins 
qui n'attendent qu'une chose, 
c'est te dévorer tout cru : 
gobé net dans ton élan.
Bon ben vu comme ça ils ont 
de l'allure vos cailloux hé hé. 
Je fais le mariole, mais j'en 
mène pas large.
On repart et je me prépare à 
affronter la bête. Soudain, au 
loin une tache grise, les voilà, 
déjà !
Un frisson parcourt ma 
colonne et j'y suis. Bon 
finalement ça doit être les 
enfants en reconnaissance , 
parce que fastoche l'affaire.
On sort de la forêt, le terrain 
devient plus sec et je sens au 
fond de moi que c'est là. 
Jean‐Marc est derrière moi. Je 
fais le vide, un virage à la 
corde avec un chaos, et ils 
sont là devant moi. Je 
réfléchis pas, je me lance, au 
centre. Je ralentis, analyse, 
cherche la bonne trajectoire, 
et tout à coup le terrain 
s'incline, il faut prendre une 
décision, vite. Je suis une 
faiblesse à gauche mais ça 
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# VTT

VTT      Les 6 cols en Vercors
le 5 septembre 2020

Rendez vous de bonne heure à St Maurice en 
Trièves pour ce circuit tant attendu…. Nous 
avions écouté maintes fois son alléchant 
descriptif de la part de Yannick, et nous 
étions impatients d’en découdre avec ces 
fameux 6 cols. 

Au départ ce matin, la crème de la crème, 
que des mollets d’acier : Thierry, Dominique, 
Luc, Yannick et Romain. 
Le parcours prévoit 50km et 1800m D+ ‐ et la 
succession des 6 cols : Col de Bachal ; Col de 
Menée ; Col de Jiboui ; Col de la Péyère ; Col 
de Grimone, et Col de la Croix Haute.

On va en prendre plein les yeux ! et ça 
commence sur le parking…. Que voyons nous 
sortir du coffre de sa voiture…. Un 
magnifique Spé’ 29 pouces tout neuf… 
Yannick a enfin changé de vélo ! fini le vieux 
Décath’ qui craque, grince…. On va encore 
plus souffrir !

La montée au col de Bachal est longue mais 
ça roule bien par les pistes forestières – 
L’arrivée au col est superbe car on peut 
admirer le sud Vercors en face et le Dévoluy 
derrière nous. Une petite pause dans ce 
paysage grandiose mais nous ne pouvons pas 
nous éterniser car la route est encore 
longue. On enchaine ensuite un joli single 
pour arriver au col de Menée ; puis on le 
poursuit jusqu’à tomber sur la piste de 
Jiboui. Le passage au col de Jiboui s’avère 
plus compliqué car l’alpage est clôturé… 

devient vraiment technique et 
faut repartir droit devant, 
C'est à ce moment que j'ai 
lâché l'affaire, la tête n'a pas 
suivi, n'a plus été capable 
d'analyser. J'ai déclipsé un 
pied et j'ai fini comme un 
crapaud.
Elle est oùùù la princesse…?
Je suis arrivé au bas des 
rochers et j'ai filé lâchement 
attendre les autres à l'abri de 
la bête.
Nous sommes rentrés 
tranquillou le long de l’Isère. 
Après deux ponts j'étais à la 
maison.
Le lendemain je n'ai pas 
arrêté d'y penser. Qu'est‐ce 
qui s'est passé ? Pourquoi je 
ne me suis pas retourné pour 
voir si il y avait un meilleur 
passage ?

“Rochers de la mort”, vous 
m'avez battu mais pas vaincu. 
Je reviendrais vous défier et 
je réussirai, je vous le 
promets.

Dominique
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nous voilà obligés de monter droit dans la 
pente à pousser le vélo sur un tapis de 
crottes de mouton pour récupérer un autre 
sentier. 

Heureusement, l’effort est amplement 
récompensé par la vue sur les faces arides de 
la montagne de Jocou – ambiance steppes 
d’Asie centrale, dépaysement garanti. 
Ensuite, la descente sur le refuge de la Tour 
est un vrai plaisir, les virages s’enchainent 
bien, à bonne allure. Pause au refuge de la 
Tour pour remplir les gourdes qui sont 
presque vides et on n’est qu’au tiers du 
parcours. Après le remplissage, nous avons le  
plaisir de rencontrer un autochtone fort 
accueillant qui nous décrit l’historique et le 
fonctionnement de ce refuge. Et tout en 
discutant nous informe tout bonnement qu’il 
vient de recevoir les analyses d’eau de la 
source, et qu’il y a une ‘légère’ 
contamination d’une « bactérie qui a un nom 
bizarre » dit‐il… après recherche de son post‐
it c’est « Escherichia coli »…. Nous voilà 
devant un dilemme, boire cette eau

 potentiellement contaminée et avoir les 
effets indésirables (pas très agréables) ; soit 
vider l’eau et attendre une prochaine source 
improbable…. On verra plus tard et on 
continue en direction des sucettes de Borne, 
puis le col de Grimone en restant à flanc par 
des singles montants ou descendants, mais 
pas toujours très roulants. On est à la moitié 
du parcours en km mais le plus gros des 
difficultés est passé. On continue de 
descendre par de jolis sentiers, au travers de 
prairies et hameaux pour rejoindre les 
Fauries – et à notre plus grand bonheur, une 
source d’eau potable et bien fraîche nous 
attend pour vider nos bactéries et s’assurer 
un transit intestinal stable pour les 
prochaines heures. Enfin, voilà la dernière 
montée au‐dessus du col de la Croix Haute, 
on rejoint un beau single qui nous ramène à 
Lalley et enfin notre point de départ.  

La dernière épreuve qui nous attend, 
trouver un coin pour se boire une bière et se 
remémorer ce superbe parcours tant désiré… 

Romain
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AMBIANCES...
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Trail/PPG 

Pourquoi cette activité au GEMSA ? C’est 
quoi ? Ça s'adresse à qui ? C’est pas de la 
montagne ? C’est trop dur ? Il paraît que 
vous aimiez bien les apéros ?

Bon, devant les nombreux questionnements, 
hésitations des uns, refus des autres ou 
encore tests fructueux pour certains, on (les 
cadres trail/ppg) a pensé, qu’il fallait 
apporter quelques éclaircissements sur notre 
activité !

Il y a quelques années, on s’est rendu 
compte que nous étions nombreux à 
pratiquer la course à pied, plutôt hors 
bitume et en montagne. Ça parait logique 
pour des passionnés de montagne qui veulent 
garder la forme pour les longues sorties de 
ski ou d’alpi pendant la saison. Oui pour 
avoir « la caisse » (sauf pour quelques extra‐
terrestres) il n’y a pas de secrets, il faut 
s'entraîner !
Et s'entraîner à plusieurs c’est toujours plus 

sympa ! Donc logiquement l’activité s’est 
créée. En plus le trail c’est à la mode donc 
tout va bien.

Il y a aussi la Préparation Physique Générale 
(PPG), grand succès en période de 
confinement (mais pas que) qui permet 
d’avoir des abdos et des cuisses en béton ! 
Des séances souvent autour d’1h sont 
organisées par des coachs motivé(e)s 
plein(es) d’astuces pour améliorer son 
gainage et autres joyeusetés !
Pour la course, on se retrouve tous les 

mercredi soirs vers 18h30‐19H00 (cette 
année c’est la sortie fixe hebdomadaire) pour 
courir autour de Grenoble. D’autres soirs 
sont souvent aussi au programme… 

En plus, les week‐end, on organise des 
sorties plus longues du type rando‐course, 
mais j’y reviendrai...

Les sorties du soir durent 1H30 environ et 
s’adressent à tous les pratiquants de course à 
pied. Si tu es capable de courir 1 heure sur le 
plat sans t’arrêter tu as le niveau. Il ne s’agit 
pas d’aller vite mais d’être ensemble. 
Parfois on parle de fractionné, et là c’est 

encore mieux, car chacun “fractionne” à son 
rythme et on reste tous ensemble ! Les plus 
rapides récupèrent les moins rapides pendant 
la récupération. C’est aussi dur pour ceux qui 
vont vite que pour les autres, y a pas de 
jaloux !

Pour les randos courses la grande question 
c’est : Rando ou course ? Pour rassurer tout 
le monde, NON on ne court pas dans les 
montées ! Loin de nous les images de Kilian 
J, tel un chamois à courir dans des pentes à 
20% ou sur les crêtes escarpées… En général 
on marche vite, on trottine sur le plat et on 
court dans les descentes (quand c’est 
roulant). Alors oui on casse le mythe, mais on 
est vraiment entre la rando et la course. 
L’objectif est de faire une longue rando à un 
rythme soutenu, d’aller plus loin et de 
profiter de l’espace et de la montagne.
Tout ça pour dire que si vous avez le goût de 

l’effort, l’habitude de courir un peu et que 
vous aimez les randos, alors oui vous êtes les 
bienvenus, sans avoir besoin d’être un trailer 
aguerri ! 

L’objectif est quand même de faire de la 
montagne et ça ne s’improvise pas, alors oui 
on peut considérer que le trail a  sa place 
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dans un club de montagne. Itinéraire, 
timing, passages difficiles, gestion du 
groupe, gestion de l’effort. On ne fait pas ça 
les yeux fermés…

Et pour finir, oui ! on aime bien les apéros, 
et les sommets du soir, surtout au printemps 
et à l’automne, sont de bons prétextes pour 
se retrouver au sommet autour d’un verre en 
toute convivialité (bon là on fait comme si 
on était libre de se déplacer et de se voir…) 
Sans mentir, je pense qu’en apéro la section 
trail est en tête, et là on est prêt à 
challenger les autres sections ! (suffit de 
voir les photos)
Ah il faut aussi dire que chaque année (si 

possible) nous essayons de participer à des 
courses (plutôt par équipe) comme les 
Grands‐Ducs (Chartreuse) ou l’UTV 
(Vercors)... La convivialité et la bonne 

humeur sont la règle, mais ça ne nous 
empêche pas de performer comme aux 
Grands Ducs 2018 où on a fini 2ème équipe 
mixte… Ça nous motive encore plus pour les 
entraînements en groupe. Donc si vous 
voulez performer un peu vous pouvez 
trouver votre place aussi…

On vous attend donc, quand vous voulez 
(c’est toujours la saison pour courir!), lors 
des sorties de la section Trail/PPG! 

Une première expérience...

Grâce au nouveau mode de diffusion, on peut voir tout ce qu’il se passe ! N'étant pas trop 
attiré par la course à pied, je suis allé quand même, pour voir, ce qu'est le trail.

Cherchant à faire un peu de cardio suite à la fermeture des salles de sports, j’ai participé à 
2 ou 3 sorties nocturnes sur les hauteurs de Grenoble, les photos de nuit avec les lumières en 
fond, c'est une récompense. Mais ensuite, dans l’esprit d’aller plus loin dans l’entrainement, 
pourquoi ne pas faire une sortie plus haut, plus loin, plus fort … en partant non pas de Fort 
Boyard, mais du musée de La Chartreuse, en direction du Grand Som puis boucle par son 
petit frère. Benjamin nous emmène sur un parcours superbe et varié, forêt, crête, prairie, 
mais aussi boue, neige, cailloux, le bonheur !
On ne parle pas de surclasser les meilleurs de la discipline, mais de progresser sur un sentier 

en mode rapide, sans se mettre dans le rouge.

On a fait 1600m de dénivelé et 20km en moins de 5h. Mais là, il faut quand même faire 
quelques sacrifices : pour être au mieux, au plus léger pour être efficace, oublier apéro, vin 
blanc ou rouge, réchaud pour le café et autres superflus qui peut faire le bonheur du 
randonneur atteignant le sommet, et éviter d’observer fleurs, cailloux et champignons pour 
s’en tenir à l’objectif.
Donc, à refaire certainement, dans les montagnes mais, en attendant, c’est dans le bois à 

côté de la maison que ça se passe ! on peaufine son entrainement.

Frédéric
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Sortie Run’n‐ Bike.

Mais qu’est‐ce que c’est ? Au Gemsa, il y en 
a du dynamisme ! Eh bien cela consiste à 
courir quelques minutes (chronométrées) et 
puis après à monter sur un vélo quelques 
minutes (toujours chronométrées) pour se 
reposer. 

Au départ, je me suis bien demandé si 
j’allais essayer cette nouvelle activité 
surtout qu’il pleuvait ; mais c’est aussi 
l’occasion de découvrir une activité inconnue 
encadrée par des personnes fort 
sympathiques et bienveillantes, Hélène et 
Christine. 

Alors, en route !

Nous nous retrouvons à 3 près du pont de 
Catane et c’est parti ! Le chronomètre est en 
marche et on court à 2, la 3ème personne 
étant sur le vélo. Tiens, c’est à mon tour 
d’enfourcher le VTT, le temps passe vite. 
C’est déjà fini, je redescends du vélo et me 
mets à courir. 

Tiens ça y est, c’est mon tour de monter à 
nouveau sur le VTT. 

L’activité est vraiment ludique et 
dynamique. Le temps passe vite. Cela ne 
nous empêche pas de papoter et d’admirer le 
paysage. Le rythme s’adapte en fonction des 
participant(e)s. Le plus dur pour moi fut 
d’enfourcher et de descendre rapidement du 
VTT, généralement je ne prends ma 
bicyclette que pour aller travailler ! La soirée 
est magnifique, l’air est limpide. Je 
redécouvre des paysages connus. La nuit 
s’installe peu à peu et nous allumons les 
frontales. Autre ambiance plus feutrée, c’est 
magique. Le retour me semble bien plus 
court que l’aller, peut‐être même trop 
court ? Quel bon moment ! Je viens de vivre 
deux journées en une... 

Un Grand Merci aux encadrantes pour cette 
belle découverte. 
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DU COTE 
DES ACTIVITES D'HIVER
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RAQUETTES

Jacky nous met le challenge d’assurer 2 
sorties raquettes par semaine, alors on a 
proposé un programme avec au moins une 
sortie en semaine et une sortie le week‐end. 
La neige est là, la motivation aussi.Tous les 
ingrédients sont en place pour une belle 
saison !

Claude Reverdy

# Du côté des activités d'hiver

SKI DE FOND

L'aventure ski de fond au Gemsa a 
commencé en 2018, plus précisément la 
saison 2018‐2019. Après quelques 
balbutiements, on a mis en place des 
cours avec l'ESF, puis on a aussi proposé 
des sorties, de plus en plus nombreuses 
et aussi des week‐ends. Et cette année, 
c'est quoi la nouveauté ? Tout d'abord 
on va étoffer l'équipe des cadres 
skating, avec des cadres qui sont déjà 
actifs dans d'autres activités, et des 
futurs cadres qui vont se former pour 
leur plaisir et celui des adhérents. 
On tente aussi l'expérience du ski 
alternatif avec des premiers cours. Et 
pour compléter tout ça et varier les 
plaisirs, on va faire une formation de 
cadres à la randonnée nordique. On 
essaiera aussi de proposer des sorties 
sur cette activité, mais ce n'est pas 
garanti; sinon ce sera pour l'année 
prochaine. 
Suivez bien le programme, si vous 
hésitez à vous inscrire par rapport à 
votre niveau, contactez le cadre pour
 en discuter.

Patricia
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# Coups de coeur, bons plans, recette

ESCALADE

Si on a le droit de sortir, voici comment devrait se passer notre année:
On commence par une initiation alpinisme hivernal en janvier. A partir de là, on va essayer de 
proposer au moins une sortie par mois avec une approche en raquettes et une autre avec 
approche à skis. Les sorties devraient être de difficulté progressive. On commence par du 
“plutôt facile” en février pour essayer d'atteindre un “niveau AD” en fin de printemps. 
L'objectif est de pouvoir faire un joli grand week‐end en refuge au mois de mai. En parallèle, 
on va essayer de proposer des formations cascade (janvier/février/mars), une formation neige/
glace (mars/avril) et une formation glacier (mai/juin)
Ensuite, on embraie sur une initiation alpinisme estival début juin pour pouvoir aborder les 
courses de l'été en toute sécurité.

ALPINISME

Pour l'escalade en hiver, on va soit en salle, soit en extérieur lorsque les températures sont 
clémentes. Pour l'instant, les salles sont fermées, la neige est tombée et il fait froid. Mais qu'à 
cela ne tienne, les grimpeurs sont motivés et en alerte pour sortir dès que les conditions le 
permettent. Alors cette année, on programme au cas où, on s'adapte, on patiente !
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RECETTE : Un petit déjeuner sur mesure !

Tous ces produits se trouvent en magasin bio quitte à faire soit même....
Les farines précuites ne se trouvent hélas pas partout mais à l'eau vive rue Irvoy oui.

250 grs de farine précuite de riz complet (appelée aussi crème)
250 grs de farine précuite d'avoine (appelée aussi crème)
350 grs poudre d'amande (vrac)
130 grs sucre de coco (vrac) ==> la quantité est à adapter suivant sa tolérance au sucré
80 grs de graines de sésame (vrac) broyées
125 grs de banane en poudre

ou suivant ce que vous aimez tant que ça peut se mettre en poudre avec quantité au feeling :
noix de coco rappée, chocolat en poudre, etc

On mélange le tout dans un saladier et on met dans une boite hermétique, ça se conserve 
longtemps

Préparation : 4 cuillères à soupe bombées, on met un peu d'eau (ou lait de soja, avoine, 
amande....) jusqu'à obtenir une crème (la consistance reste très personnelle) , on peut 
rajouter une banane coupée.
On peut aussi décider de rajouter la partie sucre après avec du sirop d'agave ou du miel mais 
j'ai préféré le prêt à consommer que je peux emmener partout sans me poser de questions
Il faut l'essayer à blanc sur 2‐3 jours avant usage sportif pour voir si ça vous convient
L’intérêt principal est sa simplicité de transport et de préparation, sa digestibilité (vous 
pouvez prévoir de manger peu de temps avant l'effort, excellent pour les lève‐tard) et les 
calories apportées (environ 500 pour les 4 cuillères bien remplies).

Après avoir testé la fabrication de barres crues, je suis en train de tester cette crème dans des 
gourdes pour compote réutilisables.
Il est préférable pour le remplissage de faire la préparation en même temps que le petit 
déjeuner avec peut‐être une consistance différente.
J'utilise des contenants de 130ml qui peuvent être facilement rangés dans des poches de sac 
de trail.
C'est super au niveau pratique avec une préparation qui fait tout mais il faut compléter avec 
autre chose sur les longues sorties.

Dominique

BONS PLANS, COUPS DE COEUR,
RECETTE
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AMBIANCES...


