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La forme dans le plaisir et la convivialité

LE MOT DU PRESIDENT

L’AG du CODERS

Ce numéro d’Entre-Nous sera publié
quasiment le méme jour que notre Assemblée
Générale du CODERS. Le nombre de participants
a cette AG est en treés forte baisse par rapport aux
deux années précédentes. Est-ce une marque de
désintérét, une lassitude, une prise de conscience
des problémes rencontrés par la FFRS, en lien tres
étroit avec les dépenses inconsidérées générées par
le nouveau systeme informatique, le désormais trés
célebre FFRS 360 ?

Quelles qu’en soient les raisons, il faut
savoir que les 10 élus qui gérent le CODERS 05
font de leur mieux pour se mettre a la disposition
des Clubs.

Le systeme ne choisit pas
les meilleurs, il choisit
les plus conformes,

c’est dangereux.

~Albert Jacquard

Au cours de I’exercice 2023/2024 une aide
exceptionnelle 7 700 € a été versée aux clubs par
le CODERS, et nous prendrons une nouvelle
décision importante lors de I’AG pour 2024/2025.

L’équipe du CODERS 05 aurait souhaité
mieux que les 80 inscrits pour cette AG. Le temps
passé, I’arrét des activités pour certains ¢lus bien
trop occupés au quotidien par les taches
administratives imposées, et bien d’autres
problémes a résoudre quand on fait partie du
CODIR Fédéral, tout ceci méritait une présence
bien plus importante.

Cette AG doit décider de la suite, au
niveau du rattachement ou non, de tout ou partie des
5 clubs a la FFRS. Le vote sur le devenir du
CODERS est fondamental.

En fonction des décisions qui seront prises,
le Journal Entre-Nous pourrait cesser de
paraitre. Des remarques entendues sur I’ inutilité
des articles de fonds et sur tout ce qui est en dehors
des programmes d’activité, me laissent imaginer que
I’arrét de cette parution trimestrielle ne posera pas
de problémes a une grande majorité des 914
adhérents recensés au 31 aott 2024.

Aprés 6 ans a la téte du CODERS 05,
j’éprouve le besoin de souffler et de laisser la
place.

Encore faudrait-il que le reléve pointe son
nez ...

Richard MAZZELLA

VOTRE AGENDA

Le prochain COmité DIRecteur du CODERS se
tiendra Jeudi 05 décembre 2024 2 9 h a La Batie
Neuve, dans la Salle de la CCAS

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



LE COIN DU BARS
Le Chemin de I’Energie

Nous étions 9 pour ce séjour itinérant dans le
Mercantour, au-dessus de la Haute Tinée.

Départ le 03 sept. pour passer le Col de la Bonette,
toujours un grand moment a 2802 m d’altitude. Ensuite, longue
descente pour rejoindre Le Pra ; le hameau est désormais
inaccessible, condamné par un gros risque d’avalanche de
pierres ... L’étape du jour consiste a rejoindre le Refuge de
Vens. Un premier jour pour s’échauffer et découvrir le
magnifique cadre naturel des Lacs de Vens. Nous arrivons en
vue du grand lac quand le ciel se couvre ... Bon accueil du
gardien et trés bon repas le soir. Le confort et les sanitaires
sont sommaires, mais tout le monde dort a 21h !!!

Le 04 sept. Aujourd’hui, grande étape et météo qui
se gate en fin de journée ... Il ne faut pas arriver trop tard !!!

Un deuxiéme jour plus sportif pour découvrir le Chemin de
I’Energie et ses vues panoramiques sur la Haute Tinée. La
traversée vers les Lacs de Vens est un régal. La déviation par le
Lac de Fer (pour contourner un tunnel qui s’écroule) est une
épreuve ...

Le Chemin de I’Energie est un tracé de niveau constant, de
plus de 8 km, taillé dans la roche entre les deux guerres
mondiales, et qui devait a 1’origine servir a alimenter en
électricité la vallée, grice aux nombreux lacs d’altitude de la
Tinée. On imagine, en voyant les parois de roches creusées et
les tunnels, le travail colossal qu’il a fallu aux ouvriers, avec les
moyens de 1’époque, pour tracer ce chemin maintenant
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emprunté surtout par les randonneurs. L’avantage avec ce
sentier, c’est qu’on avance vite ... Nous arrivons au Refuge de
Rabuons vers 15 h, avec les premiéres gouttes de pluie ...
C’est un nid d’aigle avec vue sur le Lac de Rabuons ... Accueil
« distant » du gardien, et confort et sanitaires encore plus
sommaires !!!

Jeudi 05 sept. Au programme, /’ascension du Mont
Ténibre, un 3000 m pas trop difficile ; malheureusement,
météo trés médiocre, avec pluie prévue dans la matinée. Nous
décidons cependant de partir au moins vers les lacs, avec retour
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pour midi au refuge. Il a neigé dans la nuit sur les sommets
qui sont pris par les nuages. Nous remontons un vallon
jusqu’aux Lacs Chaffour et du Cimon, vers 2645 m. Mais la
pluie arrive et nous rentrons vite. Dans ’aprés-midi, le temps
se léve un peu, nous permettant d’explorer les alentours du
grand Lac de Rabuons. Belle lumiére dans les traces de
brouillard.

Le 06 sept. 11 fait un temps superbe !!! Aujourd’hui, il
faut rejoindre St-Etienne-de-Tinée. L’occasion de revoir une
partie du chemin de I’énergie sous le soleil. Puis longue
descente (-1380 m) pour retrouver notre voiture. Ensuite, retour
a La Batie Neuve par le col de la Bonette, en croisant un bon
millier de motards !!!

Bilan du séjour : un groupe restreint, mais une trés
bonne ambiance tout le long du parcours, malgré la météo
et les conditions de vie un peu « spartiates » dans les
refuges. Mais surtout, des sites naturels trés sauvages, avec
tous ces lacs d’une trés grande beauté ...

Philippe PAILLET

LE COIN DU CERS

Le Mot du Président

A trois reprises, j'ai eu I'occasion de sensibiliser ici sur
la nécessité de renforcer notre équipe d'animateurs. La
situation actuelle traduit une difficulté pour établir un
programme complet chaque semaine. Cela peut certes se
résoudre ponctuellement, par une implication plus forte des
animateurs déja en fonction, mais il serait plus profitable que
notre effectif d'animateurs se développe. Le nombre
d'adhérents augmente chaque année, nous frisons maintenant les
300 adhérents. Nous essayons, par des mesures souples, de
favoriser notre capacité a augmenter notre offre de
randonnées, que ce soit par la possibilité pour un(e)
adhérent(e) d'accompagner le groupe « cool » a la condition de
consacrer une journée a la formation Prévention Secours
Civique 1 organisée réguliérement sur Embrun par la section
locale de la Croix-Rouge, ou par la capacité donnée aux
animateurs de programmer des randonnées en plus du
programme pré-établi. Ces mesures ne pourront étre efficaces
qu'a la condition de trouver des bonnes volontés.

Le 11 octobre se tiendra notre assemblée générale
élective. 11 sera donc fait appel a candidature pour constituer
un nouveau comité directeur de 15 membres. Certains des
membres actuels se représenteront, d'autre pas. Il est
indispensable que de nouvelles tétes intégrent le futur
comité directeur (l'appel a candidature sera fait lors de l'envoi
de la convocation).

Il n'est pas rare lors de réunions ou randonnées, que
des idées soit formulées pour créer de nouvelles activités, de
nouveaux évenements : elles ne pourront se concrétiser que
par votre investissement, a l'instar de ce qui s'est fait pour
cette nouvelle saison avec la création de I'activité
bowling, initiée et gérée par Martine BLOIS et Geneviéve
BORGIA que je remercie.

Les domaines d'action peuvent étre variés, que ce
soit dans le role d'animateur ou de dirigeant. Compte-tenu de
son effectif, notre club dispose par votre biais de
nombreuses compétences ; les mettre a disposition du groupe
peut permettre a notre association d'apporter plus de service a
nos adhérents.

Bernard TRESALLET



Les événements du trimestre

La féte du club: pour éviter le télescopage du début
de saison, la féte du club a été organisée le vendredi 28 juin
pour la deuxiéme année consécutive, au belvédere Pierre
Arnoux. La météo capricieuse des jours précédents a laissé
place a un beau soleil, ce qui a permis aux 120 adhérents
présents de profiter pleinement de l'aprés-midi. Malgré
quelques péripéties, Richard MAZZELLA, le président du
CODERS nous a rejoint pour « ouvrir » la manifestation.

Saint-Véran : A l'initiative d' Elisabeth d' Hauteville,
deux jours ont été programmés les 4 et 5 septembre. Malgré
une météo annoncée comme trés défavorable, le projet a été
maintenu. La premiére matinée consacrée a la maison du soleil
fut I'occasion d'une observation de notre astre qui fit son
apparition au bon moment et d'une communication par un
amateur tres éclairé, dont les propos empreints d’humour ont
maintenu l'auditoire attentif. Trois tables a proximité du
parking nous ont permis de pique-niquer au début de la piste. A
la suite, direction le Refuge de la Blanche, par la piste au début,
puis par le sentier. Apres avoir pris possession de nos dortoirs
respectifs, place a I'apéritif puis au repas de bonne facture,
proposé par le refuge. Soirée carte pour certains, discussion pour
d'autres et remise au lendemain pour la décision du programme
du second jour.
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La pluie toujours bien présente au lever, les sommets
enneigés, l'accord des gérants du refuge pour prendre si
nécessaire le pique-nique sur place nous ont incité a attendre
I'éclaircie, en patientant autour de différents jeux de cartes.
L'éclaircie annoncée est bien arrivée et nous avons pique-
niqué au soleil sur la terrasse du refuge, face aux sommets
enneigés.
Retour sans pluie, jusqu'aux véhicules, a la satisfaction des 23
participants, méme si les randonnées prévues le jeudi n'ont pu
se réaliser.

Bernard TRESALLET

Fouillouse : Jean-Marie GEFFRIN, fin connaisseur
du Massif du Chambeyron a concocté un programme sur deux
jours, avec nuitée au refuge pour 16 adhérents.

J-1 Fouillouse — Pas de la Souvagea — Refuge du
Chambeyron (+ 1150 m / - 400 m / 10 km) De Fouillouse
(1872 m), montée par le GR 5 jusqu’au Fort de Plate Lombarde
(Point d’Appui de Ligne Maginot des Alpes), puis par le GRP «
Petit Tour du Chambeyron » jusqu’au Lac Long, en passant par
le Pas de la Couletta (2752 m). Aprés un détour par la Croix
Bujon, lieu du pique-nique, descente au Lac Rond (2723 m)
pour rejoindre -hors sentier- I’itinéraire de montée au Pas de la
Souvagea (2889 m). Supplément « gratuit » de 430 m A-R ala
Pointe de Chauvet (3320 m) pour certain(e)s. Vue garantie sur
le Mont-Blanc ! Contemplation de ce qui se révelera des
bouquetins pour les autres. Descente au Refuge du Chambeyron

par le sentier normal.

J-2 Refuge du Chambeyron — Col de la Gypiére —
Téte de la Fréma (A-R) — Col de Stroppia — Fouillouse
(+830m /- 1550 m/ 16 km). Du refuge, nous remontons le
Cirque du Chambeyron en passant par le Lac Long, petit
détour vers le Lac Noir et le Lac de [I’Etoile, puis Lac des Neuf
Couleurs et Col de la Gypiere (2927 m). Aprés un aller-retour
ala Téte de la Fréma (3151 m), descente vers le Lago di
Vallonasso di Stroppia et le bivouac Barenghi par le Sentiero
Roberto Cavallero (SRC) balis¢ en rouge et bleu. Remontée
au Col di Nubiera (coté italien) et descente du Col de Stroppia
(coté francais), passage au Lac du Vallonnet Supérieur, puis
au Lac de Plate Lombarde et descente rive gauche du Riou de
Fouillouse, aux pieds des Rochers de St-Ours, avec un détour
par la Pierre Fendue (avec vue sur I’aire des gypactes). Pour
terminer, pot en commun a Fouillouse, sauf pour Annie et
Philippe qui doivent prendre le train de nuit.

Jean-Marie GEFFRIN

Le BOWLING : Premiére séance, avec 14
participants, pour cette nouvelle activité lancée par Martine
BLOIS et Genevieve BORGIA

LE COIN DE LA RSPG

A aube de la saison 2024-2025

Les inscriptions pour la nouvelle saison
connaissent encore cette année des difficultés, car
nombre d’adhérents ont du mal a se connecter par
internet. Toujours également des blocages inexpliqués
avec FFRS360, pour la saisie des fiches qui font perdre
du temps et fragilisent la patience des référents
inscriptions. En sortirons-nous un jour ?

Préparation de I’AG élective de notre club qui
aura lieu le vendredi 15 novembre. Un nouveau comité
de pilotage sera élu lors de cette AG. Les départs




annoncés dans le comité de direction actuel nous
engagent a rechercher de nouveaux bénévoles, et nous
les espérons nombreux. Un courriel sera adressé a
l’ensemble des adhérents pour susciter de nouvelles
candidatures. Nous avons I’espoir de pouvoir présenter
lors de cette AG une liste de candidats (es) respectant la
proportion des femmes et des hommes qui composent
[effectif de notre club.

La vie du club continue.

Actuellement, un gros groupe de la RSPG est en Italie
pour un séjour randonnées dans les Dolomites. Quelques
photos déja recues des participants nous font connaitre les
merveilles de cette montagne réputée pour la beauté de ses
paysages.

Henri CIRERA

LE COIN DE LA RSPV

Séjour rando a Chamonix en septembre 2024
Chamonix, St-Gervais, les Contamines, Combloux,
Megeve, tels étaient mes terrains de jeu, il y a une cinquantaine
d’années ... Un demi-siécle (!) sans avoir revu la Haute-
Savoie, puisque, avec Bernadette, nous avions décidé d’investir

matéricllement et affectivement dans les Hautes-Alpes.

C’est dire I’impatience éprouvée dans ’attente de ce
séjour ! Impatience mélée toutefois d’une certaine crainte ;
allais-je retrouver ces sites grandioses dont j’avais gardé
certains souvenirs ? Peut-étre partais-je, moi aussi mais plus
modestement que le grand écrivain I’a décrit dans son ceuvre « a
la recherche du temps perdu » ?

Belle premiére journée pour le trajet aller. Pique-nique a
Megéve, pélerinage a St-Gervais-les-Bains, puis arrivée au
Centre VTF de Chamonix avec une vue magnifique sur la
Chaine du Mont Blanc. Tous les glaciers dont la taille de
chacun a cependant diminu¢, sont toujours la !

Premiére rando face au glacier du Tour ... terminée
sous la pluie qui ruisselle sur les tuiles de bois des chalets. Ces
"ancelles de méléze", qui étaient traditionnellement produites a
proximité des villages, sont maintenant en pin noir et importées
du Canada ! 11 en est de méme pour le granite, pourtant en
abondance dans la vallée, qui vient maintenant de Chine !!!

Le beau temps revenant en début de semaine, nous avons
grimpé face au glacier d’Argentiére et, la vue se dégageant au
fil des heures, nous avons pu admirer I’ensemble de la Chaine
du Mont-Blanc : toujours aussi belle !!!

Nous avons profité d’une journée dite de « relache » et
d’un temps clément pour prendre le Montenvers. Arrivés a la
Mer de Glace, nous avons di beaucoup descendre pour visiter
la grotte taillée dons le glacier, celui-ci ayant diminué en
épaisseur de 160 m en 35 ans et reculé énormément puisque
auparavant, il arrivait a hauteur de gare d’arrivée du
Montenvers. Le site reste toutefois grandiose avec ses aiguilles
dont /a Verte, renommée pour indiquer le temps a venir.

Autres petites balades, les Gorges de la Diosaz par un
spectaculaire sentier suspendu, le vieux village du Valancher
(avalanche) sous une belle pluie ...

Dernier jour du c6té du Col des Montets et des
Aiguilles Rouges ... sous une belle averse de neige ... Petite
cerise sur le gateau, pour certains, avant de prendre la route du
retour: le Glacier des Bossons par un antique télésiege !!!

Au cours du séjour, la montagne nous a donné une
nouvelle lecon d’humilité : 5 déces cette semaine dans le
massif ! I[gnorance ? Impréparation ? Entétement ? Le tout
probablement conjugué . Nous sommes quant a nous rentrés
sains et saufs, mais encore une fois enrichis par cette expérience

Bernard MARTIN
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COMMISSION MEDICALE

L’ INSUFFISANCE RENALE
Les reins, situés de chaque c6té de la colonne
vertébrale dans la partie postérieure de I’abdomen, travaillent
comme une « usine d’épuration du sang ». En forme de
haricot de 11cm de long, 6 cm de large et 3 cm d’épaisseur, ils
sont essentiels pour I’organisme.
Leur fonctionnement est un concentré de

2 Régule

Produit des
protéines

1
Néphrons

mécanismes complexes qui associent a la fois :

« la filtration du sang 24h / 24h,

 I’équilibre du milieu intérieur et des fluides du corps humain,
* le controle de la pression artérielle,

- la transformation de la vitamine D, permettant 1’absorption

du calcium dans notre organisme par I’intestin et sa fixation sur

’0s.
« la fabrication des globules rouges (grace a une hormone
connue dans le sport comme 1’érythropoietine ou EPO)

Lorsque la fonction rénale est diminuée et ne
parvient plus a remplir son réle de filtre, les déchets
s’accumulent dans I’organisme. En dessous d’un certain seuil
de capacité des reins a filtrer le sang, on parle d’insuffisance
rénale chronique, dont I’évolution naturelle est plus ou moins
lente, mais qui peut aller jusqu’a la perte totale de la fonction
rénale. C’est Pinsuffisance rénale terminale, nécessitant un
traitement par dialyse ou greffe de rein.

La maladie rénale évolue a bas bruit, d’évolution
progressive et irréversible

L’hypertension artérielle et le diabéte sont les
causes principales de I’insuffisance rénale chronique ; ils
sont a dépister et a surveiller réguliérement.

D’autres causes en sont également responsables:
¢ des causes inflammatoires d’origine auto-immune (lupus,
polyarthrite rhumatoide),
* la polykystose rénale,
* des anomalies ou obstacles chroniques sur les voies urinaires,
 une maladie chronique des glomérules,
¢ les maladies cardiovasculaires,
* des antécédents familiaux d’insuffisance rénale chronique,
* la prise de médicament toxique pour les reins (anti-
inflammatoires),
* I’exposition a des toxiques (plomb, mercure ...)

» Publication du Journal sur les sites du :
CODERS: https:/www.codersalpes05.com

BARS: https://sites.google.com/site/clubbastidon/home

CERS: cers05.fr
RSPG: rspg05.org

Comment dépister une maladie rénale?

Deux examens évaluent la fonction rénale :

» Un test urinaire qui mesure la protéinurie (présence de
protéines dans les urines) ou 1’albuminurie. Cet examen, sur
prescription médicale, est fait au laboratoire par recueil d’un
échantillon d’urines a n’importe quel moment de la journée.
» Une prise de sang qui mesure la créatinine sanguine
(créatininémie), « déchet » produit par le corps, filtré par les
reins et rejeté dans les urines. Si les reins fonctionnent mal, la
créatinine est moins bien éliminée et elle s’accumule dans le
sang: son taux augmente.

L’apparition d’oedémes, de crampes et de
démangeaisons importantes peuvent étre en lien avec un
probléme rénal.

Il existe également I’insuffisance rénale aigiie, die a
une atteinte rénale brutale et réversible, ayant pour causes
soit une infection grave, soit une hémorragie, soit une
importante perte de liquides. Les reins vont retrouver leur
fonctionnement apres parfois une période de dialyse

Pour avoir des reins en bonne santé:
PN
\

\

Il faut limiter la consommation d’alcool : en plus de
favoriser la déshydratation, elle a pour conséquences de faire
travailler les reins pour éliminer et filtrer les toxines,

Il faut également limiter les boissons sucrées comme
les sodas : celles-ci peuvent entrainer une hyper glycémie
chronique, pouvant endommager les petits vaisseaux sanguins
des organes de I’appareil urinaire, réduisant ainsi leur capacité
de filtration.

La meilleure des boissons est I’eau: chaque jour,
notre organisme perd 2 a 2,5 1 d’eau. Si une partie de I’eau
provient des aliments, il faut 11a 1,51 d’eau pour un juste
équilibre.

Il est également important de diminuer la quantité
de sel dans les aliments, d’avoir une bonne hygié¢ne de vie
avec une activité physique réguliére, et de surveiller son poids.
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