Compte rendu 2008

2008, un été vers les chemins d’altitudes... Cela débute vers le 20 juin, progressivement
notre acheminement vers ces 8 sommets, se réalise dans les conditions les plus favorables, le
soleil est quasiment présent, le manteau neigeux est de qualité, la montagne, avec tous ces
sommets nous offre des tableaux a illuminer notre regard. Bonheur et joie sont au rendez-
vous, notre concentration se porte sur nos pas réguliers, la gestion de notre effort et de
’altitude.. Un goiit de I’effort parfait..

Une rencontre magique avec ces merveilleux sommets, ou respire une ame
profonde qui se caractérise par la force et le respect que transmet la
montagne a I’homme...

Chaque sommet est une élégance, une pureté, au caractére singulier.

Notre chemin : La Meije Orientale 3890 mv, montée par le glacier du
Tabuchet, avec une nuitée aw refuge de UAigle ov 3450 wy un refuge qui

fait parti de I’histoire de I’alpinisme...

Le Mt-Viso- 3841 M



Le Mt-Blanc 4810 M

Le Breithorw 4180 w; Le Castor 4228 wv; Le
PolUuwy ;Le Lyskamwm 4100 w ; et le Mt-Rose 4600 w




Touwjoury pow la méme coause, communiquer Vimportance de
Vactivite physique aunpres des jeunes et personnes diabétiques et evv
surchawge pondérale.

Nows essayons de transmettre notre goit de Ueffort, notre
expérience duw terrain et de transmettre les joies et les plaisivy de lov
montagne.

Notre communwicatiow est de dire que chaque pas est Lo
récompense dw effort, une réwssite sur le-plan physique et
psychologique et que UVavancé de ce pas s ces cheming de
montagne est un merveillewx motewr powr entrainer doautres pas.

L monfagne ne saborde pas d'wnw simple geste.. Un réglement
est ovcomprendre et o apprendre. Un départ de randornnée ow
ascension enw montagne sobserve, sétudie.

Celw se prépare avec réflexiow :

L’étude duw terrain, étre capable den faire low lecture; utiliser
Topos et cartes IGN, ne pas hésiter o se renseigner aunpres de
persovunes qualifiés sur lao montagne : ( Bureaw des guides, PGHM
pour les covueils de sécurite et de Uapproche dw terrain.) Prendre
des revseignementy sur law météo, Mettre en place ww progranmume
adapte o chacunw pour Vacclimatation o Valtitude powr les sorties
enw haute montagne ; Rester humble ; Soawoir apprécier sovw degré
de capacités physiques; ovoir la sagesse de renoncer face cv uwv
danger., owtout simplement ne pas partir.

Lo préparation physique :

U entrainement progressif et adapte o la marche enw montagne
est nécessaive.. Swr une période de trois, quatre mois avant les
rondonnées prévues.. + une période d adaptation cv
Vacclimatation o Ualtitude powr les sovties de haute montagne.
A la base, mettre dabovd UVaccent sur un trovail de fond, insister
swr des sovties longues;, mais pew difficile o dépout et suwtout
adapter o sav condition physique:.

i est préferable deffectuer un exaumeny de contréle aupres de sovw
médecin, pour les persovunes pew habituées o law mawche et résidant
dany une gone géographique putdt wrbaine: ..




Le trovail d'endurance; west pas low seule clé de réuwssite; d autres
factewrs aussi importanty que Uendurance,vont compléter unv
trovail d’ensemble:..

Avoir une bonne condition physique; cest tous ces élémenty réunis
quic dornneront toutes les chances dabovder les cheming de
randonnées dans des conditions optimales de sécurité, ow le goat
de Ueffort devient ww véritable plaisiv...

Disposer d’une borwmne charbente osseuse; avec de bons muscles, une
activité physique réguliére, adaptée o low persovune et v ses objectifs,
une alimentation saine, également adaptée dv ses objectifs
dentrainements, une bonne hydratatiovw et uwnw bow somumedil

régulier...
La recette de la réeussite de notre Traversée...

L’enduwrance : un travail fondamental, low clé essentielle de lov
réwssite: ILfout trovailler Uendurance plusiewrs fois pow semaine
sur dey distances asseg longues; o son rythune, progressivement esv
fonction de ses capacités physique et o faible intensité pour
respecter Uactivation aérobie dw metabolisme énergétique
muscudairve evw présence d oxygene:

Ce travail dlendurance peut se faire enw mawrchant de maniére
tonique entre 45w v 1 ow enw couwrant doucement, enw nageant,
ow bienw ovvélo-ow Uidéal pouvoir alterner toutes ces pratiques
dons lo semaine.

Lo tonificationw muscudwire et le gainage : ILwy o pas que le
ceewr v muscler.... U mowchewr doit ovoir des muscles toniques
qui doivent pouvoir répondie aussi bievw dany les montées que
dang les descentes. Ne pas oublier les muscles dw dos ainsi que les
renforcement des abdominaur quiz permettront de protéger le dos



La chawrge dw sac av dos sera mieur supporter et équilibré, ainst lav
randonnée sera beaucoup plus agréable.

Lesy eCirementy : Ily sont tres importanty suwtout apres une
randonnée de plusieurs hewres ow plnsiewrs jours:...

Ily vont permettre auwn différents groupes musculairves de mieux
récupérer, et de se protéger d’éeventuelles blessires qui pourrait se
manifester lory de law mawrche, comme le claquage , la tendinite ow
voir méme une entorse st le muscle est viraiment faible et fatigué;

i serav moing enw alerte et powrraw licher plus focilement....

L’étivement de type passif: oo un réle suwr lov réduction des
lesiony et également une aide dany lov réduction de cowrbatures et
serar utiise dons un but de détente, aucune pressiov est effectue
sur le muscle reliché sang contraction. Cest uniquement le poids
dw corps qui rentre exv jew dang Uétirement , c'est av dive, une phase
longue;lente; accompagné de mowementy respiratoives ,
insistant sur Uexpiration.

trnsuite le muscle est détendw , retrouve sov longuewr

initioade avant Ueffort.

Le sommeil : cest wn excellent réparatewr ...

IU restructure les tissus muscudairves , repose les articulations; cv
une action fovorable su tous les microtrawmatismes occasiorunes
aw niveaw musculaire et articulaive

Obtenir ww bow sommedd;, cest sovoir aménager wnw temps de
calime ovant le coucher, se mettre aw Ut cv hewres réguliéres;,
veilller auw calime de sov chambre et ovlaw qualite de sov

Literie et ne pas se suwcharger Uestomac, pawr unv repas trop copieun
quie malhewreuwsement agirait négativement suw le sommedil
répavratewr et présenterait uw effet inwerse.

Une alimentatiow équilibrée :

Lovsque Uow marche pendant plusiewrs heures ow sur plusiewrs
Jjoury ... ILest essentiellement de composer des meruts; o base de
glucides dity « lenty », c’est-o-dire o index glycémique



bas, quifournissent Vapport énergétique nécessaive powr favire une
mawche exigeante. Des repas riches en bony glucides et pauvres env
matiérves grasses aideront les mawchewrs ov maximiser les bienfaity
de lewr raondonnée ...

Exemple de sucres lenty :les céréales compleétes; le rig brun, pdtes
complete ow semio complete , le quinon ow le boudghour...

Le poisson et law viande blanche; et certaing abaty comme le foie ne
seront pay exclnes;, cow les protéines interviennent dans plnsiewnrs
processus physiologiques, dont Uorganisme o besoin. Les protéines
sont indispervsables o la construction de low chaune des acides
amines, quio agissent sur law réparation des tissus muscudaives et
nerveur.

A ne pas oublier, les fruits, les légumes;, chaque jour et méme esv
montagne, avec enw plus quelques fruity secs .

L’hydratatiow : Ueaw est essentielle, elle remplit de
nombreuwses fonctions . Law quantite nécessaive o Uorganisme aw
quotidierest de 1,5 Lov 2 Upaw jour.

LUeffort, la chalewr , Uexposition aw rayornunement duw solei et
Valtitude enw montagne; demande de boire beaucoup plus.
Quelle que soit Ualtitude, o chaque expiration, Uorganisme se
déshydrate un pew. ...

Donc av ne pas hésiter o boive souvent , paw petite gorgeée:..

En conclusiow :

- Law monfagne se préte particulierement o la pratique de lav
mawche, notamument dany les liewx ot de bong sentiers ont éte
ameénageés. Pour profiter aw miewx de la marche enww montagne; i
covwient de respecter quelques regles :

- IV faud pawtiv d'ww pas asses lent et maintenir une cadence
réguliere; sany jamais sessouffler ; b ne faut jamais chevcher o
suivre quelqu i de plus entraané que soi. On reconnalt le vrai

montagnawrd av son pas souple; lent et régulier.

- Attention auw soleil enw montagne ; i faut se méfier de sav
reverbération sur la neige et la glace: IL covwient donc de se
protéger, pawr des créme solaive; lunettes et casquette.



- Pouwr toute randorwneée, chacun doit se munir de sow sac v dos;
contenant des vétementy chauds, un vétement impermeéable; de
Veauw, quelques provisions:.. Le choirx des chaussures est trés
importont : chauwssures montontes tenant la cheville; souples powr
ne pas irriter les tendons, assey larges, o bouty ronds, modérément
sevrée o lov montée, plug serrée cvlav descente ; les choisiv d'une
pointuwre au-dessus de low pointure habituelle: Une lampe de poche;
quelques parsements; un bitonw de montagne compléteront
Véquipement. Avant le dépout, il est prudent de consulter lo meétéo-
et d'indiquer aux proches; le but de la randonnée choisie. En cas
de fatigue, i faut sawvoir yavvéter, se reposer o lombre; prendre
une petite collation, et ne jaomais hésiter o redescendre env cas de
doutes:...

Lo montagne reste une maitresse de vie powr
chacuwnv d'entre nous. ..



