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LE MOT DU PRESIDENT

Bonjour a tous ...
Les mois passent et nous ne parvenons toujours pas
a nous faire entendre au sein de la gouvernance de la FFRS.
La décision présidentielle d’acquérir une série de logiciels pour
un montant de 840 000 €, contre 1’avis de I’AG de décembre
2022, est de nature a mettre en péril 2 moyen terme les
finances fédérales. On nous avait annoncé en octobre 2022, un

investissement de 2 millions d’euros, pour ensuite redescendre a

840 000 €, ce qui est incompréhensible et nous inquiéte, vu
qu’on ne sait jamais, lorsqu’on change de systéme
informatique, jusqu’ou iront les dépenses ...

Pour rester plus positifs, et revenir a la raison d’étre
de notre CODERS et des Clubs, on peut constater que «chez-
nous, ¢a va plutot bien !!! »

* Nous avons battu le record du nombre
d’adhérents avec 819 inscrits. Le précédent record datait de
2017/2018 avec 795 licenciés. La derniere année avant la
COVID-19, nous étions 783. Merci a tous pour votre fidélité et
votre engagement : les adhérents sont a mes yeux plus
importants que les élus se battant pour des « pseudo-
médailles ».

* Les Clubs ont relancé les séjours, alors que la
FEDE les a supprimés au niveau national. Le CODERS a aussi
interrompu la tenue de ses propres séjours, mais je souhaite
vivement que le prochain Président du CODERS, dé¢s la saison
2024/2025 se charge de relancer ces événements.

* Le Challenge a Pétanque Roger CORDIER
brillamment organisé par le CERS, montre que nos adhérents
apprécient ce genre de manifestation.

* La féte du CODERS, superbement organisée le 15
juin par le Club de VEYNES, a réuni 107 adhérents. C’est ¢a la
FEDE, et rien d’autre: 1a convivialité, des repas pris en
commun (avec quelques « gouttes » bien sympathiques), et
I’envie de se retrouver ...

11 faut que la FFRS revienne aux « fondamentaux »
qui ont toujours existé mais qui ont tendance a « s’effilocher »..
Le prochain changement de gouvernance aura lieu fin 2024 : il
convient de laisser une situation stable aux futurs

< CEUXTQUIh)LUMTENT NE
SONT/PAS SURS DE
GAGNER,; MAIS CEUX QUI
NE LUTTENT PAS ONT
DEJA PERDU »

Bertolt Brecht

responsables, et on n’en prend pas le chemin.

2023/2024 sera ma derniére saison en tant que
Président du CODER 05. Si j’ai repris « du service » a la
FFRS alors que j’avais démissionné en 2021 de la fonction de
Trésorier et de Vice-Président, c’est parce que les dérives
actuelles étaient prévisibles. Et si j’ai « repiqué au truc », ce
n’est pas pour une médaille, mais par respect pour les Hauts
Alpins, pour les précédents dirigeants, les créateurs de cette
belle structure, et remettre la machine sur les rails. Nous
serons vite fixés sur cette tentative de remise en ordre, et vous
serez informés « sur le champ » des changements, positifs ou
négatifs.

Prenez soin de vous ...

Richard MAZZELLA

VOTRE AGENDA

Le prochain COmité DIRecteur du CODERS se
tiendra Lundi 28 Aoiit 2023 2 9 h a La Batie Neuve,
dans la Salle de la Tour

Adresse:2° étage Bdatiment Dum'art, 14 Av Commandant Dumont 05000 GAP
Téléphone : 04 92 48 51 39 Permanence : mercredi de 9h a 11h



LE COIN DU CODERS

Le Challenge Roger CORDIER
a la pétanque
Organisé par le CERS au Plan d'Eau d'Embrun
le vendredi 02 juin 2023

Le vendredi 2 juin dés 8h15, les bénévoles étaient
présents pour transporter le matériel prété par la municipalité,
du centre technique au plan d'eau. D'autres se sont directement
retrouvés vers l'espace de jeu a 8h30. Sous la houlette de Guy,
le barnum a été promptement monté, parallélement tables et
chaises ont profité d'un coup de propre, le tout installé a
proximité des aires de jeu. Le groupe électrogéne mis a
disposition par Guy a permis l'utilisation du micro et le
maintien au chaud du café d'accueil qui a été trés apprécié par
les premiers arrivants.

Avant 10 heures, les inscrits des quatre clubs
représentés étaient tous présents et informés des modalités
pratiques du déroulement de la journée et notre président,
Richard MAZELLA leur a adressé un petit message. La météo
étant annoncée treés incertaine en milieu d'aprés-midi, le
premier tour du tournoi était immédiatement lancé, avec une
limite de temps fixée a 40 minutes.

Le temps d'enregistrer tous les résultats, le deuxiéme
tour démarrait juste aprés 11 heures. A l'issue de ce tour,
seules 5 équipes
étaient
invaincues.
L'apéritif offert
par le CODERS §
et complété par
de nombreuses
réalisations
maison, invitait
a passer a table.
Le moment du
repas est
toujours un
moment festif, avec comme régle, le partage. Les
préparations sucrées ou les digestifs maison ne manquaient pas.
Un petit interméde musical, a trouvé rapidement écho auprés de
la gente féminine, sur une piste improvisée.

Pour tenir le timing, le troisiéme tour a été lancé a
14 heures. A l'issue de ce 3éme tour, seules 4 équipes restaient
invaincues. A 15 heures début du dernier tour. Martine la
responsable pétanque, enregistrait les résultats manuellement, et
Bernard le Président sur le tableur excel. A l'issue de chaque
tour, les enregistrements des victoires et du grade
pointavérage (GPA) étaient vérifiés pour éviter toute
erreur.

Aprés le quatriéme tour, il ne restait que 2 équipes
invaincues. L'équipe du CERS composée d'Antoinette
GIRAUD, Francine BAIJOT et Jean-Louis AURISSERGUES
remportait le challenge au GPA +37 contre +26 devant
1I'équipe de la RSPV : Camille BLANCHARD et Simone
MANCEAU. Le podium était complété par une autre équipe de
la RSPV : Solange et Alain MAY accompagnés de René
BAZIRE. La remise des prix éffectuée, 1'équipe organisatrice
s'est mise en action pour tout ranger dans la remorque qu'dlain
avait mise a disposition et retourner le matériel au point de
départ, juste avant l'arrivée de la pluie.

Quelle bonne journée de convivialité ! Un grand
merci aux organisateurs et a tous les participants.

Assemblée Générale du CODERS 05
La prochaine AG du CODERS se tiendra
le mercredi 18 octobre 2023
au Village de Vacances de Chadenas a Embrun.

Merci de venir nombreux, pour montrer que vous
soutenez la Direction du CODERS, qui n’a d’autre
ambition que de défendre « vos » intéréts.
Votre présence « me » confortera dans l’idée que
vous étes sensibles aux efforts déployés au plan
national pour vous représenter. Votre « absence »
aurait pour moi un goiit de défaite, ou de
désintérét de votre part, avec probablement une
remise en question de mes engagements au niveau

départemental.
Richard MAZZELLA

LE COIN DU BARS

LE COIN DU CERS

Séjour du CERS dans Les Aravis
du 22 au 26 mai 2023

Lundi 22 mai a 7 h 45: tout le monde est prét pour
partir vers Saint-Jean-de-Sixt en Haute-Savoie, pour un séjour
randonnées de 5 jours. Piaffant d’impatience, les 33 membres
du CERS s’apprétent a se répartir dans les véhicules, lorsque la
terrible nouvelle tombe : la voiture des POURNAIN refuse de
démarrer. Mais grace a une réactivité incroyable, ils trouvent
une solution de remplacement. Ils viendront avec leur propre
fourgon, lequel peut embarquer 8 personnes. Aussitot les
responsables
s’adaptent a la
situation et
proposent
d’utiliser un
véhicule de
moins
(économie en

% retard a
I’allumage et les
feux rouges intempestifs sur le trajet, nous arrivons affamés au
petit village de La Féclaz. Aprés un pique-nique sympathique
dans un champ, emmenés par Alain, nous partons a pied pour
atteindre La Croix de Nivollet (a la demande expresse de Jean-
Marie le nostalgique) qui surplombe Chambéry. Belle petite
randonnée qui nous permet d’apprécier en peu de temps : la
pluie, la gréle et les éclaircies fugaces.

Cette mise en jambe terminée, nous repartons pour le
Village Vacances de Forgeassoud *** a Saint-Jean-de-Sixt.
Nous retrouvons Colette et Yves qui sont venus avec leurs
propres moyens, car ils continueront leur périple sans retourner
sur Embrun. Nous sommes accueillis par un charmant jeune
homme qui nous distribue nos cartes blanches (la clé de nos
logements) et donne les indications pour les repas et les lieux
(restauration, piscine, jacuzzi, sauna, salle de jeux ...)
d’animation du centre. Les logements sont somptueux, dans un




cadre montagnard offrant une vue magnifique sur les
montagnes environnantes.

Mardi 23 mai, aprés un petit déjeuner plus ou moins
copieux et diversifié (selon les appétits de chacun), nous voila
préts pour les randonnées. Chacun choisit son groupe (B, C
ou Cool) selon ses ambitions.

Pour le groupe Cool, 6 participants : Boucle Bois des
Traversiers . Pour le groupe B, 16 participants : Mont Lachat
Cabane du Suet. Pour le groupe C, 13 participants : Boucle La
Cabane du Suet.

A notre retour, bien que n’ayant pas réservé de salle
ad-hoc, nous avons pu bénéficier d’un apéro proposé grace
aux achats de boissons (parfois alcoolisées) effectués sur le
chemin. Guy (toujours prévoyant) avait emporté dans ses
bagages quelques produits charcutiers fait maison pour étaler
sur nos tartines de pain frais. La terrasse d’un des logements
nous accueillit en toute discrétion.

Mercredi 24 mai : journée culturelle 2 Annecy
distante de 30 kilométres. Alain nous propose les différentes
possibilités de visite ou de farniente : balade en bateau sur le
lac, visite de musées, déambulation dans le Vieil Annecy,
pique-nique au Champ de Mars. Un parking gratuit a proximité
immédiate du lac nous accueille et sert de lieu de rendez-vous
pour le retour. Chacun choisit une ou plusieurs activités en
petit groupe.

Jeudi 25 mai. La météo nous propose un temps
pluvieux pour la matinée. Nous décidons donc d’attendre
I’aprés-midi pour partir en randonnée. En petits groupes, nous
nous organisons pour prendre les pique-niques dans ou devant
les logements. Enfin le soleil se léve et nous aussi, pour partir
en direction du Plateau des Gliéres. Nous nous répartissons
entre les groupes B/C et Cool pour nous promener dans le
cadre magnifique de ce plateau utilisé en hiver pour le ski
nordique ou la raquette. Paysages grandioses.

Pour le groupe Cool 8 participants : Boucle sur le Plateau des
Glieres. Pour le groupe B/C , 25 participants : Boucle Notre
Dame des Neiges.

Nous terminons par une courte visite autour du
Monument National a la Résistance du Plateau des Gliéres qui
est une sculpture monumentale d'Emile GILIOLI. 1 rend
hommage a l'action du Magquis des Gliéres et son attaque au
mois de mars 1944. Le sculpteur a représenté un V de la
Victoire. La branche la plus longue monte vers le ciel signe
d'espérance et il en sort un disque solaire symbole de la
renaissance, celle de la Liberté. La devise de Tom MOREL, le
lieutenant chef des maquis du département qui dirigeait les
magquisards du plateau tué lors la prise de I'hétel de France,
siége de I'état-major des G.M.R. le 10 mars 1944, était :
"Vivre libre ou mourir".

Certains profitent d’un chalet d’alpage pour acheter
de la tome ou du reblochon. Un dernier apéro non seulement
pour terminer nos provisions liquides et solides, mais surtout
pour conclure un séjour fort agréable dans une excellente
ambiance.

Vendredi 26 mai. Jour de départ. Aprés le petit
déjeuner, rangement des logements, bouclage des bagages,
remplissage des véhicules, restitution des cartes blanches et des
questionnaires de satisfaction, puis départ vers le Monastére
de la Grande Chartreuse dans le Massif de la Chartreuse.
Derniére petite balade (parfois un peu boueuse) autour du
monastére imposant, dans un site exceptionnel par
I’emplacement naturel dans une grande combe boisée. Dernier
pique-nique pris en commun et en partageant nos derniéres
provisions emportées depuis Embrun. Et enfin retour, toujours
en empruntant le Col de Lus-la-Croix-Haute. Dernier arrét

(comme a I’aller) a la cabane a frite un peu avant de franchir le
col, question de boire un café, de se dégourdir les jambes et
éventuellement de visiter les toilettes. Arrivée & Embrun vers 18
h 30, aprées avoir admiré le Lac de Serre-Pongon qui se remplit
tout doucement.

En conclusion : toujours une magnifique expérience,
avec ce petit espace d’improvisation dans le déroulement du
séjour. Cela permet d’éviter la routine en ajoutant un peu de
piquant pour sentir le vent de ’aventure. Merci a tous,
participants, animateurs, membres de la commission voyage,
etc. Ce séjour a été parfait, site extraordinaire, logements
spacieux et confortables, restauration de qualité (merci pour les
pique-niques), paysages grandioses avec des randos super
(méme si parfois un peu difficiles)

Vive le prochain séjour !!!! Michel FRUCTUS

Présentation des maisons forestiéres des Sauvas

La maison forestiére des Sauvas est située au sud du
Dévoluy, prés de Montmaur, dans la clairiére d’un splendide
site forestier. C’est dans cette clairiére, entourée des parois
impressionnantes du Pic de Bure sur lesquelles restaient
quelques espaces enneigés, que quatre personnes de I’ Office de
Tourisme de Veynes et du Comité Départemental de la
Randonnée Pédestre nous ont accueillis. Nous étions 16
participants, venus de différents coins du département.
Deux intervenants, Nathalie et Pascal, nous ont parlé de
I’action de 1I’Office de Tourisme pour la réhabilitation de ces
maisons forestiéres qui appartenaient a I’ONF.

Pascal nous a fourni des explications concernant
I’alimentation en électricité des trois hébergements,
entiérement équipés en énergies renouvelables (Picoturbine,
photovoltaique). L.a maison forestiére peut recevoir 14
personnes dans 6 chambres trés confortables ayant toutes des
installations sanitaires ; elle est dotée d’un trés bel espace de vie
et d’une cuisine bien équipée. Le gite de groupe a une capacité
de 24 lits répartis dans 4 dortoirs, et enfin I’annexe, une
capacité de 12 lits en dortoir, avec un confort plus sommaire.
Ces trois hébergements offrent une possibilité totale
d’accueil de 50 places, ce qui permet de grands regroupements.

Pascal et Nathalie nous ont aussi présenté les
randonnées accompagnées en itinérance « Retrouvance »,
qui relient des maisons forestiéres, proposées en prestation
compléte par les OT, dans le Buéch-Dévoluy, [’Ariege, le Jura,
les Monges, I’Ardeche et le Mercantour.

Ensuite, nous sommes partis vers la Fontaine du
Vallon, aprés une hétraie magnifique, puis dans des paysages
plus rocheux ; nous avons contourné le remarquable Rocher aux
Hirondelles. En chemin, nous avons pu observer de
nombreux animaux et avons vu de nombreux départs de
sentiers offrant a tout public de multiples possibilités de
balades, (ou de marches plus longues pouvant mener jusqu’au
Pic de Bure.)

Cette belle journée, dans une nature particulierement
préservée et généreuse, nous a permis de découvrir les maisons
forestiéres et les possibilités d’hébergements qu’elles
proposent. Les clubs qui le souhaitent peuvent signer une
convention avec I'OT des Sources du Buéch, permettant a
leurs adhérents de bénéficier d'une réduction de 20% sur les
prestations. Plus d'informations :
resa@sources-du-buech.com et www.sources-du-buech.com

Sylvie et Mireille




LE COIN DU CORSAQ

Séjour multi-activités a Bessans en Savoie

Le CORSAGQ a organisé un sé€jour d’hiver a
Bessans la derniére semaine de janvier, pour un groupe de 10
personnes. Bessans, situé en Haute Maurienne, est le paradis
du ski de fond avec plus de 130 Km de pistes tracées et un
enneigement garanti tout I’hiver. Et 40 cm de neige fraiche
étaient tombés la veille de notre arrivée !

Nous avons été accueillis au Gite du Petit Bonheur,
idéalement situé au
départ des pistes,
gite qui porte bien
son nom : accueil
trés chaleureux,
confort, excellente
nourriture.

Chacun y a trouvé
son « petit
bonheur » : ski de
fond bien sir,
balades en
raquettes, balades
également a pied
dans toute la vallée
sur des pistes damées et méme ski alpin a la station de
Bonneval-sur-Arc toute proche avec possibilité d’acces en
navette.

Le transport s’est organisé en covoiturage, 2
voitures de 5 places ont suffi a emmener skieurs, bagages et
matériel. Le trajet par le Tunnel du Fréjus est payant mais
raccourcit bien le voyage (2 h et demi au départ de Guillestre).
Les voitures sont restées sur place durant tout le sé¢jour puisque
toutes les activités étaient accessibles a pied ou en navette.

Les participants ont été tellement enchantés, qu’un
nouveau séjour est déja prévu pour janvier prochain, pour
un groupe plus nombreux de 18 personnes !

Annie MASSIMELLI

LE COIN DE LA RSPG

Séjour a Archiane
(organisé par Gérard VARIN et Simone BOREL).

Nous étions 16 a avoir eu la curiosité de découvrir ces
paysages inconnus, quoique proches. L’accueil au refuge fut
chaleureux, et la table remarquable par sa qualité et son
originalité.

Quatre journées de randonnée étaient prévues, mais la
météo ne nous en a laissé que trois :

 Le Chemin des Vautours du premier jour fut court, mais le
spectacle des rapaces valait bien le déplacement.

* La Combe de I’Aubaise et la sortie sur le plateau a été
exceptionnelle. Les gorges sont spectaculaires et offrent un
beau spectacle avec ce vaste plateau.

e Le Vallon de Combau et la Téte Chevalliere fut aussi une
randonnée extraordinaire sur un terrain vert et vallonné, avec
des fleurs a foison et en plus la joie de surprendre des
marmottes, des liévres et des bouquetins.

Le jour de pluie nous a donné 1’opportunité de visiter
le Musée de la Résistance a Vassieux et les gourmands se sont
arrétés a la cave coopérative de Die sur le chemin du retour.
Catherine, Florence et Bobo ont animé nos soirées avec des
jeux et la bonne humeur étaient au rendez-vous.

Bref tout notre petit groupe a savouré ce séjour
comme une gourmandise. Anne MATHIEU

LE COIN DE LA RSPV

Une féte du Coders réussie !!

Nous nous sommes retrouvés, une centaine d’amis de
la Retraite Sportive du département, dans la Forét Domaniale
des Sauvas sur la commune de Montmaur ; une premiére
randonnée était déja loin pour aller au Pic Chauve : elle
concernait une quinzaine de courageux. Les autres arrivées se
sont échelonnées et, aprés un café d’accueil préparé par les
gentilles bénévoles de 1a RSPV, tout le monde est parti
marcher : un groupe trés important vers la Fontaine du Vallon,
un autre sur le Sentier des Chamois (on n’en a pas vu) groupe
qui s’est scindé en deux, certains continuant vers le Rocher des
Hirondelles (que nous avons pu voir !!!).

De retour vers midi, nous avons partagé un apéritif

offert par le CODERS 05, conclu par une intervention du
Président Richard MAZZELLA sur les affaires fédérales : puis
chacun a dégusté son pique-nique couronné par la dégustation
de patisseries préparées par les adhérents (es) de la RSPV
(qu’ils ou elles en soient ici remerciés).

L’apreés-midi a permis aux pétanqueurs de se
mesurer dans des parties animées ; certains, plus calmes, ont
joué aux cartes sous les arbres du site ; grand merci a
Christian qui a animé musicalement cette journée avec ses
reprises de tubes bien connus de tous.

Ce fut une journée trés agréable, ou tout le monde a
fait preuve d’une bonne humeur réconfortante, car le soleil était
revenu !!!

Merci a tous mes bénévoles de la RSPV, animateurs
et personnes ayant ceuvré pour la logistique : sans eux cette
journée n’aurait pu avoir lieu. Merci a vous tous.

Jean-Yves BERTRAND, Président de la RSPV



Programme des Randonnées du B A R S - 3éme trim. 2023

Date Destinations Distance | Heure | Responsables Lien de randonmnée. Altitude maximum Carte | Dénivelé | Durée | Dist.
_ (km) | Départ (*) | | -
& juil. Bergerie du &0 km Philippe Lacs de Malrif : Cicuit leng {2906 m) 337 0T| 1145m | 6h 00 | 13 km
Lombard (2000 m) | 13,00 € Circuit court (2731 m) B70m | Shod [10.3 km
13 juil. | Col do Lautaret 102 km Jean-Pierre | Les Jardins du Lantaret 3436 ET
(2057 m) 16,50 €
200 juil. | Col des Guérins 36 km Jean-Marc | Circuit des Crétes de Celize par le bas et le haut (2016 m) J33BET| 73m | 4h30 | 14 km
(1315 m) 6,00 £
27 juil. La Posterle 32 km Philippe Boucle des sources de la Haute Gillarde {9700m) 33370T| 305m | 3h 30 | 10km
| (B0 1m1) 8,50 € | | |
03 aoiit, Le Lanzei-Ubaye 48 km Jean-Marc | Sur les traces de |"ancienne vole ferrée (1185 m) JIBET| 74om | Sh | 15 km
{900 m) B,00 £ | _ _
17 aoiit Les Fermonds 31 km Parrice Tour de Plamue (2169 m) MATOT| 750m | 4h 30 [ 10km
[ 1400 m) 5,00 €
24 aniit Le Bourgea 93 km Fhilippe | Circuit du Lac des Cordes (2600 m) 3236 0T 640m | 4h30 | Ykm
(1950 m) 15,00 €
31 aoiit Toumoux 90 km Jean-Marc | La Créte des Tourmnoux (2102 m) 53R ET| 720m | 4dh 00 | 10km
(1300 m) 14,50 €
07 sepl, Sejour a Bessans
14 sept, S0 Véran &0 km Patrice Le Col de 5t Wéran (2844 m) IIFOT| 650m | 4h 30 | Skm
| (2011 m) 13,00 €  Le Pic de Caramantran (3023 m) | B0m | ShoD | 9km |
21 sept, Les Fonts de 95 km Philippe  Le Petit Rochebrune (3025 m) 3236 0T 1000m | Gh30 | 12 km
Cervieres (2040 m) | 15,00 € Circuit court (2846 m) 363707 7B5m | Shod | 10km
208 sept. La Grenoniére 93 km Jean-Marc | Le Plateau des Lacs du Taillefer (2114 m) 33330T| 730m | 4h30 |11.7km
(1380 m) 15,00 € 3336 ET

(*}Lbew du remder-vons de dépar en co-wolieage @ parking de la gare de La Bide-Meuve
Werifier la confirmation de la renda (fonctiom notamment des conditions métén] diss le mercredi midi sor e site do BARS, page « Actualivgs = -

Tt sites, poogle comysitechubhastidon aciualites

10 &"agit du temps de marche etbeciil, non compris les amés.

Dures ©
LIVEET

*#* = randonnée de diffiouls moyvenne, plus longue, & dénivelé plus imporant, avec quelques couns passages plus techniques mais sans danger paniculier,

1 tient compie de L longuear de la randonnée, du dénivelé eq des difficuliés wechnigues (pente fore, éhaulis, onites aériennes, passages rochenn oo délicats, petite escalade ),
* = halade tnés lacile, sur chemin ou sentier balise, & faible déniveli of sises courte | accessible 4 wous).
** = halade facile, sur sentier halis® ou nan, i denivelé pew imporant, de loogeeur mayenne, sans difficultés wechnicues.

A = rndoande mser diflicile, longue ou J demivele imporanl, avec passages rocheus ol sériens demandant tn minfmum 4" atlen i
bt = Ramdonnee difficile, trés longee, 3 fon dénivelé, avec passages delicats of petite escalade,
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Programme des Randonnées du Mardi BARS - 3éme trim. 2023

Date | Destinations Distance | Henre | Responsables | Lien de randomnnée. Altitnde maximmm Carte | Dénivelé | Durée | Dist.
(km) | Départ (*)
04 juil. Chauffayer 27 km Bh 00 Michele Boucle Pont de la Guinguette — St Eusébe- Beaurepaire 210m | 2h 30 | 7.6 km
4,00 € Patrick
11 juil. Michile Sortie Famille avec les enfants - A définir
Patrick
Bpla L' Argentiére la 60 km Bh 0o Cath Rézerve biologique de Deslioures — Les Chardons Bleos Sortie 239 m | Zb 0D [ 10 km
juil. Bessée 9,00 £ Jourmée
25 juil. Avancon 5 km Bh 00 Cath Le Forest de Charpin (aller - retour) 450m | 3h o0 [ 8 km
1,50 €
01 aoiit Montmaur 30 km Bh 00 Michele Le Tour de Tresaubeng 180m | Zh o0 [ 10 km
Les Sauvas 5,00 € Patrick
(8 aoiit Pont du Fossé 22 km Bh 00 Cath Le Grand Tour de Costebelle 470m | 4h 00 [ 10 km
3,00 €
15 aoit Col de Faye 44 km Ah 00 Michéle | Cirenlt du Col de Faye Sortle | 360m | 3h 30 | P km
7,00 € Patrick Joumee
22 aotit Chaillal 23 km Bh 00 Cath Le Tour du Mouron 200m | ZhoD [ 8 km
3,50 € iy
45 aout Chauffayer e ik 00 M]d}ﬂe Baoucle - Pont de la Guinguette — Lacoue - Pouillardenyg 360m | 2h30 | 7.5 km
4,00 € Patrick
il Pas de rando - Séjour Bessans
12 sepl, Col de Manse g km Bh 00 Michiéle Boucle - Ascara - Col de Manse — Lac des Jaussaud 324m | b0 | B9 km
| 1,00 € Parrick | |
19 sept, Chorges a8 km fh 0o Cath Salados — Les Géants de Plerre 2T3m | Zh 0D | 4.5 km
1,00 € Ml
26 sept. Les Costes IH_I-:m. fih 00 Féte du BARS au Lac de Roaffan .‘:‘:1:|1'|fl Z92m | Zh3d | 7.4 km
4,50 £ Joumes

[*Lizt du resdee-vons de dipart en co-vollirage @ parking de la gare de La Bliie-Neuve
Werifier la confirmation de la rando (fonction necamment des conditions métén) diss le mercredi midi sar e sive do BARS, pape « Actualivés = -

Dures ;
Mivean :

!

i

10 smagil du temps de marche ellectil, non compris les arels.

* = halade tres Tacile, sur clemin o sentier balise, & Lailale denivele of asses oourte | accessible 4 wous).

** = halade Facile, sur sentier halisé ou non,  dénivelé peu imponant, de bongeeur moyenne, sans difficuliés wochnigoes,

=+ = papdonpée de difficulid moyenne, ples lagoe, & déndvelé plus Imparant, avec quelgques couns passages plus wechnbgues mals sans danger particuller.
A = randoande piser diflicile, lJongue ou & dénivels importanl, avec passages mocheds oo seriens demandant us minimum d alention.

weres = Randonniée difficile, wnés longue, i fon déniveld, avec passages délicats o1 petie escalade,

6

I thent compie de La longuenr de la randoonée, du dénivelé e des difficuliés wechnbgues (pente fore, Shoulls, crfies adrennes, passages rochenx ou ddicats, petive escalade )




Programme des Randonnées A ++ du BARS - 3eme trim. 2023

Date Destinations Distance | Henre |Responsables Lien de randonnée. Altinade maximum Carte | Dénivelé | Durée | Dist.
! (km) | Départ (*) | !

Mardi | Maljasset (1905 m] | 20 km Patrice Les Lacs du Boure — Col du Roure (2829 m) — Pas de Terrarossa | 3538 ET | 1263 m | 6h 30
04 juil. 14,50 € — Mont de Maniglia (3183 m)

Mardi

11 juil, Repos

Lundi Les Fonds de 95 km Jean-Marc | La Cime de Clausis (3230 m) et Chabriéres (3246 m) 353607 1230m | 6h o0 | 12 km
17 juil, | Cervidres (2050 m) | 15,30 €

Lundi | Parking des Aubers | 35 km Philippe | Les Trois Cols Valette (2668 m), Gouiran (2597 m), Vallonpiere | 3437 OT| 1510m | SH OO0 | 18 km
24 Juil. | (1473 m) 5,000 £ (2607 m) dans le Champoléon |33V ET |
Lurdi Les Borels 29 km Philippe | Lac de Cédéra (2658 m) et recherche de génépi 33TOT| 1392 m | 7h30 (16,5 km
3 juil.. (1266 m) 450€ | | 3437 ET _
Lundi | Le Pont du ¥Viens Patrice Le Cimet (3020 m) par |"aréte Sud 2007 1d0m | Fhod | 13 km
07 aoiit Brec (2053 m)

Lundi | Chambran (1705 m) | 73 km Jean-Marc | Lac de I'Echanda en boucle par le Col des Grangettes (2684 m) (3436 ET| 1100m | 6h 30 | 16 km
14 andt W allouise 12,30 €

Lundi | Abbaye du Laverg | &1 km Philippe | La Petite Séolane (2854 m} JZ0ET| 1270m | Thoo | 12 km
21 aniit (1570 m) 9,50 €

Lundi Les Couniets 66 km Patrice La Mortice (3169 m) par le Lac des Neul Couleurs J537ET| 1000 m | Thad| 153 km
28 aniit | (2274 m) - Vars 10,50 € |

Mardi S&jour a Hessans
05 sept. | | | |
Mardi | Fouillouse (1870m) | 98 km Jean-Marc | Lac des Meuf Coaleurs en boucle avec retour par le Pas de la J538ET| 980m | 6h D | 17 km
12 sepl. 16,00 € Couleta (2752 m)

Mardi | Parking sous le Cal Patrice Le Pain de Sucre par le Lac d” Asti IGITOT| 1040m | ThOO | 9 km
19 sept.|  Agnel (2560 m)
Mardi Féte du Bars
26 sepl,
12053 m)

(*¥)Licn c rerader-vous de départ en co-voiturage : parking de la gare de La Bétie-Meuve

Werilier la conlinmation de la rando (fonclion sotamment des conditions mebéo] dés le mercredi midi 2or le sice do BARS, page « Actuoalioes «
huipes: sites gougle comsite'clubhastidon aciualiles

Duirée: Il s"agh du temips de marche effeciil, non compris les ambs.

[Miveaw : [l tient compie de La longuenr de la randonnée, du dénivelé o1 des difficuliés technigues {pente forie, choulis, orétes aériennes, passges mchens oo délicats, petive escalade ),
* = halade s facile, sur chemin o sentier balisé, 3 falble dénivelé e assex conne | accesslble i wous),
o= haladke Lacile, sor senlier balis® an non, & diniveld pew imporant, de bongeeor mayenne, sans dillicolis wechrigues.
*+* = randonniée de difficols movenne, plus longue, § dénivelé plus important, avec quelgques couns passages plus technigques mais sans danger pariculier,
=eed o pandonnde asser difficile, longue ou & déalveld Impeaant, aver passages mochenx oo aérens demandant vn minimum 4 acen i
et = Randonmee difficile, e bongee, d Tord dénivels, avec prssages délicats of pelile escalade.
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cE Ii;,

Club de I'Embrunais de la Retraite Sportive

3Eme Trimestre 2023

Covoiturage : Parking du plan d’'eau (prés de la piscine)

Draite
DAAFT 2
DAAT2S
(T 2S
DaAFT 23
1LATES
LTS
(RELEek ]
1307725
1RAOT2S5
1BAFTZ3
I1RATA23
BOTIES
RT3
25T
2300723
I3
DA 2S
LS
DARZE
DFARE2S
[EE LA
DEARE
ORAIE 2R
ORI ES
JRUDLE Sk
159& 25
170025
Z2NTA
F2NREZS
ZANEES
ZANRZE
FTARR2S
FEER
AR
FANRE2S
IS
DA
DSASES
O Es
12AP23
12/ 23
14005 ES
[ RUL ek
2

Pkl
OThin
(R0
ORR3I0
DRk
ORI
Lrit(H0
LA
(Ph30
LRkl
T
(ka0
LRkl
OThi0
(R0
DRk
I N
ORI
30
L N
kel
ko
O7R30
(FiRsD0
LRkl
DRk
G0
DRk
OThin
(L BIE
DRk
L N
Pkl
ks
NRk30
(ka0
LRkl
k30
Rk 5
DRk
O7hdS
LEE ]
DRk
(0

Iestination
CHATEAUROUY LES ALPES
MEVACHE

L& ROUHE [DES ARMNALIDS
VALLOUISE

BASSE RLIA

VILLARGALDIN - LE {HTEYRO
LES CLALN

RISCILIT.

POMTIS

Ly BMOMTAGHE
LARGENTIERE-LA-BESSEE

WA LLOLISE

RABIL

PARKIHMNG DE LA CASSE DESERTE
CERVIERES

AMCELLE

CERVIERES

LE WILLARD

SAVINES

TCHIRCHIX

Chiiteanpouy

LES ORRES (FRA-PAISSET)

COL AGHEL

PUY SAMIERES

SAIMT VINCENT LES FORTS
RISTOH. AR

PRAPIC

BRAMOLUSSE

MEVACHE

Wal DES PRES

LES CHAMPSAURS-BREZIERS
WVALPREYVERE - COL DE BOLUCHET
ST-PALILUBAYE (PONT VO
SIS TEROM

PARETHG DU COL BAR
REOTIER MIKECHT

COLAGHEL (RESERVE MT VIS0
WALLOLISE

SAIMT-FUSERE

REALLOM

LE CASSET

GaAP

vl [YESCREINS
CHATEALIROLIY LES ALPES

Liru de Hondommée
Les Charangoms Col de Bayssas
Lac de la Modeleine
Le Lesg du Petii Bueh
Fatuge des Hans
Crétes de Vars
Les chalers de Furfande en boscle
Boucle sale Frowde
Belvédiére de FHomme de picrme
Maorgon par les Traverses ¢ Orials
Fie di Charamee
Les Chardons Blews Vallée dia Foumel
Les Hameaax de Vallowise ei de Pelvoux
Lag du vt
Le Pic Cuest de Cite Belle
Boucle des Aigalans
Bowcle de la Poarrachaén:
L Chenaillet e Grand Charvia
Lae du Miliew - Lac Moir
FLCHL BROSLIR D OL]
Bepucle Source des Hochasses
Lag des Rowgnons
Liz Pousaas
Pic de Cornmontmn et Locs Blamchet
CTRALITT it i K
Camal de la Pisse
Lac de Ségur
Le Saut du Laire
Ciod e Bramousse- Urdte dis Chambrenes
Lac de la Culn - Gardicle
Boecle le Long de b Clands
Chapwlle Saint-Sixr
Caowpeert aa Refiuge Nino Sardi
Ul diess Hiowseria (et Ple Escrsing) bowgle
Trasu o Acrgent
Les Lacs du Caol Bas
Cabane da Wallon
Lac (292%5m) o1t Col (3120m) &' Asn
Feeugle e Long de FOnde
Clot Boutlier (Canel de Reyasas)
Cabane de Chargds
Loc d'Arame
Crétes de la Guisiére
Crites de Vars par le vallon Laager
Sentier du fectewr

Groups st

Gip A
G B
Girp Cosrl
Cirp C
Gp A
Gimp B
Cirp Lol
Gamp
Cirp A
Lirp B
Girp Cesal
Cigp
Gip A
G B
Girp Cosrl
Cirp C
Gp A
Gimp B
Cirp Lol
Gamp
Cirp A
irp A
Omp B
Cigp Cosl
Girp C
G B
Girp L
Cirp A
Gmp B
Cirp Ul
Gip C
Gmp B
Cirp A
Lirp B
Girp Cesal
Cipp L
irp B
i Cesal
Girp L
Cirp A
Gmp B
Girp
irp B
Cirp Cesal

11 km
15 km
T ki
& km
12 kma
13 ki
T km
12 km
14 ki
13 km
= km
10 km
13 km
& km
T ki
11 Em
18 kma
11 km
i km
& km
13 ki
153 km
12 km
i3 kim
1k kma
13 km
9 ki
15 km
13 km
T kim
& km
i km
146 km
& km
2 km
10 km
1k kma
T km
1 ki
12 kma
15 km
1 ki
Tk Kima
S km

Dhemiv.
1D ma
RS m
108 m
AT m
[TCITEN
1 m
252 m
G m
1070
R m
210 m
303 m
LD e

2m

130 m
Gl m
1220100 11
BT m
15k an
503 m
1070
1300 w4
Bl m
200 m
Gl m
TT0m
Ak m
12000 14
B0 m
107 m
il
B30 m
L300 i
TiEbm
250 m
S0 m
S m
147 m
Ak m
[LCATRETT
B50 m
S350 m
HEME m
2010 m

Andimateuar

GiLly
PATRICK

BERMADETTE

MARIE
AMITA
MARIE

BERMALETTE

PATRICK
JEAM-MARIE
PATEICK

BERMADETTE
BERMADETTE

AMNITA
BERMARDY

BERMADETTE

PATEICE
AMITA

PATRICK
KA HEL

BEEMAIYETTE

GLY
JEAMN-MARLE
MARIE
MICHEL
PATEICK
YWES
MARIE
AMITA
PATRICK

BERMADETTE
BERMALETTE

KMARIE
JEAM-MARIE
PATEICK
BEEMNARD
GUY

MARIE

BERMAIYETTE

PATRICK
YW ES
PATRICK
BRERMARDY
MARIE
GLY

18
132
1145

25

124
12
15
43

13

=5

10}

[
153

153

Gl

QK]

178

&

53

115

prarie hsrs seniier

Cammentaire

Balade cin AR en somis-hois
ressall rod e avant le refugee

gl

Difficale f pareoars veriginens

bl

Retmur par le méme itindraine

gl

Frapic joiar de la transdigurestioen

Allor-Raetour

Boucle

km = 33

MAdmmbiom pasge adren pear do vide gabetenar
Twpe: aller smetour

pente raiche & o "Bréche de naine” non sdmem

Hom aentier sans passages techiviques



4 Club de 'Embrunais de la Retraite Sportive
CER& 3Eme Trimestre 2023
- Covoiturage : Parking du plan d'eau (prés de la piscine)

Ivare  Hewre I kestination Liew e Hamalammie Corpupee sl Déniv Animaleur 15 Cammentaine
TIAZE ORRDD  SAINT-VERAN Cod e Saint Véram Grp C Ihkm 6idlm  FATEICK &7
GA% 723 0ThA0  VALLEE ETROITE Lo du Chardonnet Grp B likm B5%'m PATRICK 113
HRAECES ORRAO RISOUL Cahane du Pré du Lans Gmp Ceal Skm [90m  GLY 41 piste orestiéne
IRAOOEY DRRO0  ORCIERES(SERRE EYRAUD) Cabanes de Tante Yvonne Gp C 12km 303m  JEAM-LOUIS BT

Cenmines dotes ne sond pas pregrmmimées, fonfe danimateur, Vous powves voas réléres on programme du site intemet (oers05 0y qui sers mis a joar en cos d'évalution



CORSAG Clah Chmmisports de la Retraite Sportive de UArgenticrois, du Guillestrois ef dn Quevray Programme 3éme frimestre 2023
Date | RANDG | Destination | Responsables Lien de ia randonnde, renselgmements Carte | Dintvelé | Durde | Mireaw
L[ET [pfp k] A Embrun Alaim Mont Gollome JAIRET 1036 &h il
B Chnllestre Bobert Chalets de Bramousse = Mélize remarquable I53TVET BTN 4h *u
AT A Cervibras Denis Fort de Ia Lausetta 3336 0T 68D 5h e
B Cervibras Robert Cascades des Oules — Sentier botanique 3536 0T 450 5h o
180723 A Caillae Lydie Col Gisardin — Col Tronchet 36370T + |3537ET 1100 6h e
B Ahrids Robert Cahane des Bertms - le Tiral 3637 0OT A0 ih *r
ZSNFTI2S A Ceillaa AlamTenis Col Brarmowsse, créte des Chambrettes - Fontantee I5TET Q30 aoh aa
B Chiteau-Cueyms | Kobert Sommeet Bucher = Fontame rmouge FSITET 450 5h L
010823 A Sars Martme Crétes de YVars = Col de In Sowe I53TVET Ta0 &h *u
B “ars Lydie Sowrce de la Font Sancte - I'Omioedne IS3TVET ETYH] 5h *u
0ROS23| A Cerviéres Denis Le Bourget, Col Chabaud, Col Bégino, Lago Nero, Col de Bousson 3536 0T 700 6h -
B Cerviéres Jeunnot Méme rando que A mais uménagée en fonction des panticipants 3536 OT 500 6h -
160823 A Arvieux Denis Créte de Jamberoute (partie hors sentizr) 353TET 30 6h shee
B Arvieux Robert Clapeyto — Le Collet — Col du Cros 35ITET 550 5h -
229823 A Vars Lydia Ste Catherine — Col da Serrena — Les Mortices 353TET 900 6h e
B Ay Robert Hammeaus du Rows d'dbods 3837 0T A 4h »
ol Tk A Wallouse Memic Lac de I'Evehauda - Chambean e ET RO & h wE
B Molime Fobert Clos I'Henry = Chapelle 51 Simon 36T OT 450 5h »
SR 23 A 5t Veétun Monie Tour de 1o Téte des Tollies = Cal Longet = Col Blanchet 36T OT 100 Eh EEey
B Arvieux Fobert Créte de Catinot ISTET KD 4 h 30 »
120923 A Chateau-Queyras | Patrick Bergerie de Péas — Col de la Créche - PAgrenier 353TET B00 6h sae
B Chateau-Queyrss | Jeannot Canal de Péas 3S3TET 350 4h .
19023 A En fonction de la disponibilité des animateurs
B Ceillac Robert Les hameaw du Cristillan 353TET 400 ah .
260923 A Molines Lydie La Gardiole de FAlp — 2 Coin , en boucle 3637 OT 900 6h e
B Malares Ruobert Canal Bouchas Frach 3837 0T 150 4h »

Lz dermiers remssignerments seront donnés par les ammateurs 2 jours avant Ta randn,
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PROGRAMME DES RANDONNEES PEDESTRES du troisieme trimestre 2023 Fage
T e ROV s, Démveld s | O,
lour kiln = Amimadenaysl responsahin’s) Bna rane B ravacko S, max, " e Ebsaryaiion
Keanan mviNg” o Paroows km | marche
W o
maiti Dd-juil ool | Anowe Masrai wedniP | 2am | les Sanvas Svwvars Pic of Ciamois Faikm s fim EuE
Jeudi 6-06 & | Avede Masrel ISP | Fokm | Super Sauee Ciapeal de Gandarme Toodr/ T3k | GR3D
i | Berarg Rovapay & Amme Boches FigsP | 2w | Cavise La Covmiche fitlen & ik i)
¢ | Govavn Fardy & Babel G SRS E | 45w |51 Ehenne en Dévokny Les Govges ok 2V ledere / em Al
- Ara Maural WG |k |des Sargas T T— S0m [ 1km | 600
mardi [ 11-0F ool | Hennd Cirers & Meols Hosen L T e T L a5 Eivarchoes hivees oy Fourmel T e Ao
jeandi 1507 b | Geeard Warke & N Wicoter AE | TSk | Cof ok Fesires ¢ Bt Basfar 85 Tk | 00 Plassges chiNeals &f adniss
i | Guy Sanbysse & Arvae Hawel A0S | Pdkm | R Havdte | Cod' e {3 Prarachisre S5 # FPP vl
¢ | Fisabath {obdane £ Babath Gronno: BT | dskm | Les Govmsers Cahara dr prd o drtany ik / e Aisti
mmadi 18-07 ool | Cattries Dema & Woolas B Wi | 22w | Chanilae i ohea peonis e 25/ AR Tian
jedi 20-07 & | Cantweriee Dema ARAS | AT | des e LA i e ke TirdhTe S TSk F
| Sinone Sorsd & Boerrared Bougny MArSE | S5m | Fapavorn b Sabe Lar des Monges i Tilkn v
C Hanry Cirary & Avcoly Sosco L siem | Les (vras Risane Deinare Tien & Tikkm iy
- BT Catharie Dems ghan/ | 20km [Les mchards Lo palasire A/ rokm | an
mardi 25-07 conl | Amale Mawrel & Dedeile Burers WeIF | IFm |ies Savyons Jcrecunt Fueme per Fier £ Pk T3
jeudi 27-07 & | deanLows Micoder Medsrm | 20m | Roalae | e e o Sebe. ot S50 o Ttk iyl Fassages asiens
3 | Momigue Bardasser & Giherte G s | Skkm | Chepalle 5T PEREE Cof des Dres Sty ¢ Tk A0
0 Arvwa Mawal & Svore Bored xS s TFaem | e Ol oy des F cols A5 Bk i3
 EEm
mardi 1-08 conl | Elsateed [atdanc & Menia Braco BRI | EFkm | Sere Eyvand Flateay dARMEe o0 ¢ ik i)
jeudi 3-08 & | Guy Banbeisse & Flovonce Bowpar T i | ik | Mol eo Champsinr | i e {rainuiee Tt/ ik | 0D
a
L
B
Dy 7 aw 10 Aodt Trek "Tour du Mont Thabor™
maidi g8-08 ool | Bermand Bovny & Dansedle Ristars gurnsd | fwm | es Boumas |eramerese Fallm / Bim Aisiig
Jedi 10-08 &
| Avvaie Mawel £ Devaelle Sufera MeS0sE | SGkwm | Mepoes | ety it Covmbe Move 450w/ Tikm 5h
C Fhsatweih [ eblanc § Mool SGozco aein/s Shem | Bordeany Tuamaay La Grang' B | Cod de fa Soucbving dfhT /e iy 30
- 13-08 Cibarie Givard & Awrvd Biocias BRI | SR | Sheial oo e Wt il Tl Ay
maidi 15-08 ool | Simone Bored Darmisle Buens SRS | dtkm | Ovevdres S Tlicabing L6 fars Marlane o bovcis T/ Than v
i 17-08 & | Guy Bartwesse LSS | GGk |Le Gioberney Reduge o Pipeonmis Sy /T ke Sl
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T R gl Derwve i | Do
Jour Dale e Arvimantenivfs) respeonsablofy) Dgpa ramwde B rawacko £ aX, ooy, rarvabon
[T mavkewy” | b Parcovrs km | mavche
1 |Momigue Bardasser & Coadbaraae (les MR | Ak | Chaiial Ay o Maranne S T Ship
| Berard Rovapay & Aime Boches o Ain | Matachare Cod s Conodes A/ Bk Ay
D
mardi 2208 conl | Henn Cirerg & Simone Borsl MRS | PRew | Savines L Evesr ok Rowves M/ S i)
i 2408 A Carferioe Dems FRE0SD | MK | Dfourars fanas Créfe ol Barey 1 & T2Km (e
] Gevard Varwe & Anove Movssiar Bhitis Ak | howe oy | onp ! Teddsidoe By e Hure S S Tk A | desorinbon chdgaioie B 12 Ewos
o |Edsatwaih Dalans & Mcods Hoso BRI | ZFem | W Ldger ies Miszes Lo sy Ak vk i
-?-ﬂﬂ Mortigue Barbesier M0 | okm |LaMue Fusserees o Manteyraand S00m/ T5km | &hA
mardi 29-08 ol A Mawral' £ Mool Bosco Shdnis | dikwm |Vapmes Crcinf e Cfavmpans S Ban Eite ]
jedi 31-08 & | Swone Bored & Gérarg Fanm A | S | Chadliod Lac de Maicros e S T Tl Fhig
3 |Caranme Dems & Habanh Grannes ST | A | Fonravs g s Plarea oy Morgon Fhithn £ 12m g
G | Gahere Givand A Rochas SagSE | iSw |le Seir Hawrche de Claussonme S/ Titem Eii
- 309 Anvve Maural M0 | 1o | o dirics Caif o Abrids Tt/ S0 | &0 | Rencontre fancodiiaenne
mardi E-ﬂﬂ conl | A Matrel & Flavence Boripar WSl | Mhkw | Abcail B o i Pliriconiss 30/ S Ei
i T-08 & | Catberive Derms & Gy Barbisse MeR0S | 37 M | Praypie Hovcke b g pisses par fac Sirivoes 1N 15K Fhig
| Gevand Vanwe & Floranss Bowmpar ARSI | Atk | Gialssmre Vir! o Csereins - Redinge Basse Rog Pk S Tikim i
L | Gsante Grand & Parmard Rougay S/ | dikw |{es Eieits Lrifas des Banmes A/ e Al
WD
L 10 au 76 septembre Sejowr " Pyrénces
mardi 12-09 conl | Elsabeih [ elvanc § Dawells Bodera By s Mk | Chateanwarr” de Mepmes Tiovwr ety cod dle o Sele e/ Sk i
jeudi 14-09 &
| Areva Maural & Mool Bosco A sE | A5k | Saros Savwmane e Fodkm S Tk St
| Ehsabeth [ adans & Damels Bulors SBeid /P | 2w |Rochebrums Ppsia e fa Cika v/ e i
R
mardi | 19-09 | cool |Henw Ciera & Simane ol BhandP | Eikw | Gansged Lo Momasiing 225w/ Bem Ay
il 2108 & | Guy Barteiass MIS | A0 | Ml s D il kel Mg T8 ¢ A Fhig
3 | A Marel & Danbaile Hurers WASE | dfkw | Be-Eneae ain DF ol ke Rty Tére oo 18 Pl P/ T2k g
C | Caberte Gravi & Bereard Boipy Sl | Ak | L Cfrapil cles seperes A/ Tk Al
(0 R
mardi 26-09 conl | Colberte Giveeid & Adrd Bocfas Wi | S5k | S Doy v Devediy Lo Fw Pl S 8 R g
jandi | 25-08 b | Gberta Giraind & Movgue Barbesier Manip | 3akm |La Valare o Mot e faigle af Lo wew /M | anoo
3 | Canharkee Dems & Ak M SRS | Tekm | Nare daiee Bl et cogte e - codl Dl LT i
Elizatiotli Lallaie & Simioss Sans MWD | PR | Eloiges Toni ol L caliaie 450 T o

{*) RV parking : C=Commanderie ; D=Decathlon ; P=Piscineg; S=5&nateur
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Randonnées 2023 Club de la Retraite Sportive du Pays Veynois (R5PY) 3éme trimestre

Jour | Desiinations Distance | Horires | Responsaldes (**) Lis randomnée/Altinde maxi IGH Top 25 Deivele | Duree Niveau
Date & Veynes | (*)
08407 | Charance 24 Bh  Franco Col de Guisiere 1660 m distance 12 km 3338 GO0 5h B
Matacharre 15 7h | Christian Conode chemin de rande 13 km point haut 1785 m 337 ol BED Gh3p [T
1 Chichilianne Sakms | iahTh Lquns Tour du Mot Aiguille point haut 17728 m 13 km 123608 1EHim+ | 8h g
17007 La cluse 15 Ah Henry Cinl da Festre 1511 m 3337w 4H) dh h
Les Ciillandes 33 ThiivEhl | Laurence Canal de Pedlefol 3337 SH2 il s
5
2407 Gare du Telépherique 0 ih Miche! Vallon o' Ane 10 km 133700 1337 oir | G h b
107 Saimt=Mulien=rn=Beanchine 25 Gh3Gh | Githert Le Rarne de Mianoux 1 km print has 1174 m poir haue 1656 | 32370t 67 Gh el 14
T Le Diédvaluy - Gorge des Etrecrs - slee | 30 AhvEhd5  Maurlce Puy des Bans par les niines de balmart 10 km 3337 m 4iEim= ah b
via ferracs CJuelgues passages adriens
1406 Le Saix g qh Hentt Clausonne 10 km 13360 S0l 5h bk
10 La Piarre a0 ih MlEchel Serre du Chamon 12,5 km 115w Gl Shan bbby
RIS Ancelle = col de Boissiie 47 Th'th Lquns L' Arche 2256 m & km A7k Tlim ih i
Charance 40 fh Cellher Le grand surnom et |3 site de Carshaon 12,3 bm phes 850 p0 | 3238 TH ah 353
haut 1d4d
4104 Crillac 10k GhBhd | Maarice Lac Miméret Lac Ste Anne SATETIAATOT | Aldlm dh =
Col de (ilelse 4 Ak Franco Pic de Glelse 7 km 3G 01 Sl dh S b
110G Saiml-Cotenber BS il Chrislian Mloure de Ceache 10 km poiet baut 1335 m e bas 1041 1339 et sl Sl hhd
1R Chireauroux [es alpes 74 Than Laurence Cascade dr la Pisse 9.5 km L] 4h wiE
Tang Biasses Gorges du Verdon 1 5Mems | Tha bean Claude Diipart de Cuinson =11 kms Inscription abligamine W420T 25lm dh ++

(*)Horaires: premier horaire, rendez vous du covoiturage, parking Edmond Pascal Deuxiéme horaire, départ de la randonnee
{ ** ) Reaponsables: Marie France, (49258608 1-0643505173 1 Maurbce, (14 92 46 10 21-064790524% Jacques 0681242890 - 0492578530 heistian 04492572135 -
B 2830354 - Franco 0670881153 Michel 0492572782- 0608431147/ Jean-Yves 0b0THER443%ilbert 0658070588- jean Claude 06859930547 Henri 0684848489
Lanrence 0616211625

Infos randonnée: consulter votre messagerie la veille ou appeler le responsable le dimanche entre 1%h et 20030

Niveaux

*farile, balade sur chemin ou sentier balisé, i faible dénivelée et relativement courte en distance (accessible 4 un prand nombre)
** haladhe facile sur sentier balise ou non, dénvelée peu importante, distanee moyenne sans difficulté technigue
% pandonnée de difficulié moyvenne, dénivelée et distance plus importantes, possibilité de passages techniques sans danger particulier
sk ponchonnice difficile, denivelie et distance relativement importantes avec des passages technigues oo aériens demandant de | attention,
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COMMISSION MEDICALE

Le Mélanome

Le mélanome est une tumeur maligne du systéme
pigmentaire de la peau (mélanocytes). Il survient le plus
souvent sur une peau saine, dans 89 % des cas, et apparait
alors sous la forme d’une tache pigmentée. Il peut aussi se
développer par dégénérescence d’un grain de beauté préexistant
(dans 20 % des cas). L’incidence du mélanome est en forte
croissance depuis les années 80 ; cependant, depuis 2005,
cette incidence tend & moins augmenter. C’est I’exposition
solaire excessive qui est responsable de la majorité des
cancers de la peau.

Le mélanome cutané touche chaque année environ
15000 nouvelles personnes en France, dont 48 % de femmes et
52 % d’hommes. L’4ge moyen au moment du diagnostic est
de 64 ans chez ’homme et 61 ans chez la femme. Le
mélanome se présente la plupart du temps sous la forme d’une
tache foncée ou noire qui peut étre plate, bombée ou avoir une
surface irrégulicre. Il peut apparaitre a n’importe quel
endroit du corps, parfois méme sur des zones génitales, sous
les ongles, ou plus rarement sur les muqueuses.

Les facteurs de risque du mélanome.
On sait que certaines personnes présentent plus de risques que
d’autres de développer un jour un mélanome. C’est le cas des
sujets a peau claire, qui attrapent facilement des coups de
soleil et qui ont beaucoup de mal a bronzer. Sont également a
risque, les personnes qui présentent un nombre important de
grains de beauté (plus de 50), les personnes ayant des
antécédents personnels de cancer de la peau ou familiaux de
mélanomes, ainsi que celles ayant recu des coups de soleil
pendant I’enfance et la jeunesse.

Différents types de mélanomes.
On distingue plusieurs type de mélanomes de la peau, le plus
fréquent étant le mélanome superficiel extensif (70 a 80 % des
cas) lié¢ aux coups de soleil dans le passé. Il peut étre localisé
uniquement a la peau, mais aussi envahir les ganglions a
proximité ou un organe a distance (au niveau des poumons,
du foie, de la peau ou du cerveau par exemple)

Comment établir le diagnostic ?
Un auto-diagnostic est recommandé chez les patients avec
facteurs de risque. Si une tache pigmentaire est retrouvée sur
la peau, certaines caractéristiques doivent faire suspecter
un mélanome. 11 s’agit de taches dont la forme est irréguliére,
asymétrique, dont les bords ne sont pas correctement délimités,
dont la couleur n’est pas uniforme et dont la forme, la couleur
et I’épaisseur évoluent. Ce sont les critéres de la régle
« ABCDE » (A comme Asymétrique, B comme Bords
irréguliers, C comme Couleur non homogéne, D comme
Diamétre en augmentation, et E comme Evolution). Une
consultation médicale doit étre recommandée sans délai dés
qu’il existe des signes suspects.

En cas de tache suspecte, un dermatologue procéde
a un examen de ’ensemble de la peau, puis de Ia 1ésion a
I’aide d’un dermatoscope. Si la suspicion se confirme, cette
1ésion est retirée sous anesthésie locale, puis examinée au
microscope. C’est I‘examen anatomopathologique qui
permet de poser le diagnostic. En cas de mélanome avéré, on
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détermine alors ses caractéristiques, a savoir son type, son
épaisseur et la profondeur de pénétration dans les tissus.
Ensuite, d’autres examens permettent de préciser une
éventuelle extension de la tumeur a d’autres organes. Sont
alors prescrits dans cet objectif, une échographie des la région
pour détecter des ganglions atteints, une échographie de
I’abdomen, une radiographie des poumons, un scanner, une
IRM ou une scintigraphie osseuse.

La prise en charge thérapeutique du mélanome.

Le choix et I’ordre des traitements sont toujours adaptés a
chaque cas et dépendent du type de cancer et de son étendue au
moment du diagnostic.

Lorsque le mélanome est a un stade précoce,le
traitement repose avant tout sur la chirurgie qui vise a enlever
la tumeur et qui a pour objectif de guérir du cancer. Si au cours
de la premiére exérese, le diagnostic de mélanome a été établi,
une deuxieme exérese est alors pratiquée afin d’enlever une
marge de sécurité autour de la lésion retirée, ceci afin de
réduire le risque de récidive. La taille de la marge dépend de
I’épaisseur du mélanome qui a été préalablement mesurée au
microscope. En fonction de la taille de la plaie, le chirurgien
peut ensuite procéder a une simple suture pour la refermer. Il
peut aussi choisir de poser un pansement sur la zone retirée
(c’est la cicatrisation dirigée), et enfin, dans le cas de plaies
plus étendues, il peut choisir d’avoir recours a un fragment de
peau avoisinant (ou d’une autre partie du corps) pour recouvrir
la plaie.

Le suivi médical aprés un mélanome.

Apres traitement d’un mélanome, le rythme et les modalités du
suivi dépendent du stade auquel le mélanome a été découvert,
ainsi que des traitements pris. Ce suivi repose au minimum sur
un examen clinique tous les trois a six mois au cours des
cinq premiéres années, associé a certains examens d’imagerie
(échographie, scanner, IRM...) en fonction des cas. Apreés cinq
ans, cet examen clinique deviendra annuel et devra étre
poursuivi a vie.

La personne qui a ét¢é atteinte d’un mélanome sera
éduquée a se protéger du soleil et a pratiquer un auto-
examen de sa peau pour déceler d’éventuelles nouvelles
lésions.

Simone BOREL
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