
Les jours raccourcissent, les températures baissent, la luminosité diminue et les cou-
leurs chaudes recolorent les paysages de la Vallée…  

Octobre nous rappelle que nous sommes en automne, saison de transition entre l’été 
et l’hiver. La nature nous incite à ralentir et à nous préparer à la saison froide… Sai-
son des skieurs ! 

La nostalgie de l’été fait place à la joie de la neige à venir, et nos licenciés se prépa-
rent à l’accueillir ! 

Dans ce numéro, petit retour sur l’été du Ski-Club avant de partir pour une nouvelle 
saison. Le départ est donné avec la soirée d’inscription qui aura lieu le samedi 19 
octobre au foyer de ski de fond des Moises, suivie de l’assemblée générale. 

• Une nouvelle saison pour nos 

skieurs 

• Une section pour toutes et tous ... 

• Les stages d’été 2019 

• Préparation physique 2019  

• Les compétitions de saut à ski 

• Une expérience unique pour nos 

skieurs   

• Vallée Verte Bike Tour 2019 

• Nuit des Hiboux 2019 
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• La douleur chez le sportif 
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Sommaire 

Samedi 9 novembre 2019 

Soirée Festive 

Nos clubs de sport sont de formi-
dables structures encadrées pour 
faire découvrir la joie du sport, la 
passion de la montagne, la vie en 
groupe et des expériences inou-
bliables à nos enfants.  

Venez découvrir notre club…  

Nous vous attendons nombreux, 
parents, sponsors, bénévoles, 
futurs licenciés… à venir découvrir 
notre Club et boire le verre de 
l’amitié.  

En attendant, bonne lecture à 
tous ! 
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Accro’Club 

C’est l’heure pour le ski club de la Vallée-Verte 
de planifier la prochaine saison en organisant toutes les 

activités, évidemment le ski de compétition (fondement historique 

du ski-club) mais aussi depuis quelques années de nouvelles 
pratiques telles les activités « multi-glisse », le saut à ski, et doré-
navant le télémark.  

Le niveau 1ere étoile permet   l’entrée au 
pré-club.  Quel plaisir de faire du ski avec 
ses copains lors des entrainements, de 
partager une passion commune et de pro-
gresser grâce aux conseils avisés des en-
traineurs. Il s’agit là d’apprendre les bases 
du ski et d’atteindre la 3ème étoile, niveau 
qui permet selon les choix de chacun  d’ac-
céder  au groupe compétition ou au groupe 
multi glisse. 

La pratique du ski en compétition com-
mence à  partir de la catégorie U8 ( com-
prendre « Under 8  : en dessous de 8 
ans »). Les entrainements deviennent plus 
spécifiques et on commence à se mesurer   
aux enfants des autres clubs. On découvre 
les montées d’adrénaline dans le portillon 
de départ, puis on  s’élance en essayant 
d’aller le plus vite possible, en appliquant 
les conseils de son entraineur, en déjouant 
les pièges… ne pas se faire surprendre, 

anticiper, rester sur l’avant des skis, les bras devant…glisser, 
garder l’équilibre, découper la neige avec des carres aiguisés au 
cordo…. et puis c’est l’arrivée, d’abord moment de grâce avec le 
sentiment d’avoir accompli sa « mission » , puis coup d’œil sur le 
chrono….. Déception, moment de joie intense ? 

Cet engagement dans le club permet au jeune d’intégrer en 6ème 
(après sélection) la classe sport du collège de Boëge et ainsi de 
poursuivre sa passion avec des emplois du temps aménagés. 

Ainsi, d’entrainements en compétitions, se jouent aussi l’appren-
tissage de la vie , le respect des autres, les règles de groupe,  
l’humilité, la persévérance… 

A partir de la catégorie U16, les jeunes qui le désirent peuvent 
continuer en groupe formation afin de préparer les premières 
épreuves de la formation au monitorat de ski.  

L’activité multi glisse permet aux enfants de goûter aux plaisirs de 
la glisse à travers la pratique de différentes activités. Ski pou-
dreuse, surf, saut à ski… 

Le Ski-Club organise depuis plusieurs années la pratique du saut 
à ski sur le tremplin de 25m, des compétitions et des stages avec 
les clubs du comité Mont Blanc. 

Pour la saison prochaine, le ski club per-
mettra à tous ceux qui le souhaitent petits 
ou grands  de s’initier au télémark … 

L’inscription au ski-club de la Vallée Verte 
se fera avant l’assemblée générale le sa-
medi 19 octobre à 18h30 au foyer de ski 
de fond des Moises à Habère-Poche. 

Info sur www.skiclub-valleeverte.org 

Vive la glisse !  

C’est l’automne, la rentrée des classes et la reprise des acti-

vités. La fraicheur fait son retour et quelques flocons pour-

raient blanchir le sommet des montagnes.  

Une nouvelle saison pour nos 

skieurs 
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Accro’Club 
Une section pour toutes 

et tous ... 

   

   

U8 à U16… à chacun sa 
catégorie, géant, slalom en 
compétition. Partici-
pation aux courses, 
flèches,  chamois et 
aiglons. 

 

Préparation à la sec-
tion ski du collège de Boëge 
en intégrant les 
groupes U8 ou 
U10. 

Avec nos deux sections 
de pré-club, nous accep-
tons vos enfants du ni-
veau 1ère étoile et ils at-
teindront la 2ème 
voire la 3ème étoile 
à la fin de l'hiver. 

Niveau d’accès : 

1ere étoile 

Niveau d’accès : 

2eme étoile 

Pour les plus grands,  
le groupe formation 
prépare au monitorat 
de ski… Interclub avec 
les ski-clubs de Belle-
vaux et Lullin. 

Que vous soyez en section 
compétition ou section multi-
glisse, vous pourrez vous es-
sayer au saut à ski sur le 
tremplin de 25m, si vous le 
souhaitez. … une expérience 
unique ! 

Des stages conjoints avec les 
clubs du Mont-Blanc sont 
organisés pour ceux qui veu-
lent encore sauter plus loin…. 

Vos enfants veulent tester tous les sports de glisse? 
alpin, poudreuse, surf, saut à ski, télémark, etc… Cette 
section est faite pour vous. 

Niveau d’accès : 3eme étoile 

Niveau d’accès : 

3eme étoile 

Que vous soyez adulte ou enfant, vous 
voulez découvrir le plaisir du télémark ? 
Ce groupe est fait pour vous... 

Niveau d’accès : 3eme étoile 
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Accro’Club 
Les stages d’été 

2019 

Le traditionnel stage de préparation physique 

d’été s’est déroulé du 3 au 5 juillet 2019, conjointement 

organisé par le ski-club de fond de Villard et le ski-club 

alpin de la Vallée-Verte. Une super occasion de terminer 

l’année Scolaire en beauté…! 

L’encadrement était assuré par 
David Rolandez (coach au Ski 
Club de fond de Villard) et Nico-
las Cartier, accompagnateur en 
montagne et préparateur sportif. 
Cyril Vion est venu renforcer 
l’encadrement le dernier jour 
pour permettre aux enfants de 

grimper en toute sécurité. 

Les élèves de 6ème et 5ème de la 
classe sport du collège de 
Boëge, alpins et fondeurs, se 
sont retrouvés pour 3 journées 
de préparation sportive à la 
veille des grandes vacances.  

Un programme spécialement 
adapté pour eux, jugez plutôt : 

• 1er jour : 32.5  km de VTT 

dans la vallée du Giffre pour 
rejoindre Sixt Fer à Cheval. 

• 2ème jour : 1000 mètres de dénivelé positif à pied pour rejoindre le Col 

de la Croix Commune. 

• 3ème jour : Escalade  et accrobranche. 

Cette année, le groupe avait planté les tentes au camping « le Pelly » à 
Sixt Fer à Cheval. Les jeunes devaient donc participer à la vie collective 
une fois les activités sportives terminées : montage  des tentes, prépara-
tion des repas, vaisselle, etc. Au-delà de l’aspect sportif, ces camps don-
nent l’occasion à tous les participants de vivre en collectivité, avec toutes 
les règles de vie que cela suppose tout en partageant des moments in-
tenses.  

  

   

 

 

Le stage s’est déroulé dans des conditions magni-
fiques, ambiance parfaite et lieu idéal pour nos 
jeunes sportifs. Par ailleurs, la météo a été très 
favorable au cours du séjour, ce qui a permis aux 
enfants de se rafraichir régulièrement dans les 
cours d’eaux croisés au détour des activités.  

Stage idéal pour conclure l’année scolaire sportive-
ment et débuter l’été en pleine forme ! 
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Le ski Club de la Vallée Verte….en mode préparation. 

Comme pour tous les sports de compétition, la saison des jeunes 

skieurs commence par une longue période de préparation athlétique. 

Accro’Club 

Afin d’avaler les bosses et enfiler les pi-
quets dès le mois de décembre sans mau-
vaise surprise, il convient de préparer son 
corps, ses muscles et ses articulations aux 
efforts intenses et répétés qu’ils vont devoir 
assimiler… 

C’est pourquoi dès le début du mois de 
septembre les U10/U12 le jeudi et les U14/
U16 le mardi s’astreignent à des séances 
hebdomadaires de renforcement muscu-
laire. 

Sous la houlette de Camille le mardi et de 

Marie-Sylvie le jeudi, ils investissent pen-
dant 1h par groupes de 15 les salles du 
gymnase de Boëge. 

Au menu, un peu d’endurance toujours in-
dispensable pour posséder les bases cardio
-vasculaires, beaucoup d’étirements à ne 
jamais négliger avant et après l’effort. 

Mais les groupes musculaires les plus solli-
cités par la pratique du ski sont la ceinture 
abdominale et les abducteurs et il faut 
« manger » du gainage à dose progressive. 
Les articulations chevilles et genoux sont 
très impliquées dans les positions du skieur 
alpin et bien sûr les quadriceps essentiels à 
la tenue de la position fléchie. 

Pour travailler tous ces domaines, nos deux 
intervenantes, bien conseillées par les 
coachs, Valentin et Clément, veillent au 
sérieux des jeunes compétiteurs mais aussi 
au côté ludique et collectif du groupe en 
fonctionnant beaucoup par ateliers pour ne 

pas décourager les « p’tits 
loups » !!! 

Tous nos encouragements aux prépara-
trices et tous nos vœux de réussite pour 
une belle saison toute en résultats encoura-
geants à l’ensemble du ski club de la Vallée 
Verte. 

Préparation physique 

2019  
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Un tremplin, faut que ça vive… et que ça saute ! 

Les deux derniers week-ends de juin ont vu une activité inhabituelle sur 

le tremplin du Bois Noir inauguré en septembre 2018. 

En effet, deux critériums du saut à ski y ont été organisés sous un soleil ra-

dieux. L’un régional le dimanche 23 juin, l’autre national le dimanche 30 juin. 

Quelques explications pour les curieux et les non initiés…  

Le saut à ski se pratique toute l’année et essentiellement en été sur les 
sites équipés. Nous avons la chance de bénéficier d’un tremplin homolo-
gué de 25 mètres à Habère Poche équipé d’un revêtement synthétique 

permettant la pratique 
de ce sport atypique. 
L’activité se pratique 
dès l’âge de 6 ans. La 
plus grande difficulté 
étant de rejoindre la 
zone d’élan à pied à 
partir de la zone de 
réception… Avec les 
skis sur l’épaule, ça fait 
les cuisses ! 

Une fois sur la plate-
forme d’élan, le sauteur décide avec le responsable de la zone de départ 
la hauteur de la barre d’élan. Le tremplin du Bois Noir permet de régler 9 
hauteurs différentes de départ. Au feu vert des coachs, les sauteurs 
s’élancent sur la piste d’élan, décollent et volent quelques secondes pour 
atterrir sur la piste synthétique de réception. 

Les meilleurs sauteurs atteignent la distance des 25 m sur le tremplin du 
Bois Noir. Pour assurer une glisse idéale lors de la phase 
« d’atterrissage », un astucieux système d’irrigation humidifie l’ensemble 
de la zone de réception. De fait, les compétiteurs atterrissent sur un sol 
glissant et terminent leur course dans la raquette de décélération enga-
zonnée. 

Le saut est noté selon deux critères : la note de longueur et celle du style. 
Le but étant d’aller le plus loin possible dans un style impeccable, le tout 
en quelques courtes secondes. Le saut à ski est un sport qui demande de 
la concentration, de l’engagement (il faut oser se lancer tout de même !!), 
de la précision et un physique certain pour enchainer les sauts.  

Mais revenons à nos deux critériums. Le dimanche 23 juin, la compétition 
régionale réunissait des jeunes du comité du Mont-Blanc. Le format des 

compétitions étant toujours identique : 2 ou 3 sauts d’essai, puis 2 sauts 
de compétition. Cette compétition a été un entrainement et une répétition 
idéale pour le critérium national organisé la semaine suivante.  

Quant à la compétition nationale, nous avons accueilli des jeunes de 
l’Isère, de Savoie, Haute-Savoie et du Jura. Manquaient à l’appel les 
Vosges, engagés sur une compétition en dehors des frontières hexago-
nales. Quelques grands champions devenus coachs à leur tour étaient 
présents pour encadrer nos jeunes sauteurs : Vincent Descombes Sevoie 
(recordman de France de vol à ski) et Sylvain Guillaume (double médaillé 
olympique de combiné nordique : Albertville et Nagano), que l’on ne pré-
sente plus ! La compétition étant nationale elle a été organisée par le 
comité du Mont-Blanc.  

Bien que la concurrence ait été rude entre les sauteurs, les jeunes de la 
Vallée-Verte, entrainés par Pierre Bonnet,  se sont illustrés dans chacune 
des catégories du concours. 

Le saut à ski est un sport atypique. Il offre de nombreuses 

possibilités de dépassement et d’engagement aux jeunes qui 

le pratiquent ! Soyez curieux, renseignez-vous !! 

Accro’Compet 

   

 

Les compétitions de 

saut à ski 
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Accro’Saut 
Une expérience unique pour 

nos skieurs   

 

  

 

Initialement le but était de recruter des filles intéressées et 

motivées par la discipline pour les accompagner dans la 

pratique mais, très vite quelques garçons sont venus re-

joindre le groupe.  

Le groupe est mixte à double titre, des filles et des garçons, 

des alpins et des fondeurs. Les jeunes des deux disciplines 

s’entrainent ensemble pour pratiquer le saut à ski. 

L’expérience est à l’initiative du comité du Mont-Blanc, qui 

s’occupe de l’encadrement sportif des jeunes et fournit le 

matériel (combinaison, chaussures, ski de saut). Thierry 

Revillod dit « Choc » responsable du saut à ski à la FFS 

encadre les différents stages. 

Ce sont donc 9 stages de 3 jours qui 

s’étalent de juin à octobre et qui vont 

se conclure par une semaine complète 

en Italie pendant les congés scolaires 

de la Toussaint. 

Cette expérience a permis aux jeunes 

de la Vallée-Verte et d’ailleurs d’aller 

pratiquer cette discipline sur de nom-

breux sites différents : Chamonix, les 

Contamines, Einsiedeln (Suisse), 

Courchevel, Chaux Neuve, et Pre-

dazzo en Italie pour finir en beauté ! 

L’encadrement est essentiel pour per-

mettre aux jeunes de progresser dans 

ce sport : technique d’élan, position en 

vol, réception etc. Les coachs propo-

sent aux jeunes sauteurs une progression adaptée et en toute sécurité. 

Les tremplins d’entrainement sont choisis en fonction de leur spécificité 

et de la progression du groupe. Les entrainements allient exercice de 

saut, technique spécifique et renforcement physique. Les jeunes ont 

même pu bénéficier d’un exercice 

en soufflerie pour améliorer leur 

position en vol sous l’œil expert et 

les conseils avisés de « Choc ». 

Daphné Burnichon, Jade Conver-

set, et Mathys Loup du ski club de 

la Vallée-Verte accompagnés de 

Lubin Martin du club de Villard 

vivent des moments inoubliables 

dans ce groupe. Ce groupe rejoint 

Dorian Bondaz sur certains entrai-

nements ou compétitions, Dorian 

est lui dans le groupe comité Mont

-Blanc depuis l’an dernier. 

Signalons également que cette expérience est accompagnée par le 

collège de Boëge qui donne la possibilité aux skieurs de la classe sport 

de se libérer sur du temps scolaire. Les synergies sont multiples pour 

permettre aux jeunes de prati-

quer cette activité.  

Si cette expérience permet aux 

jeunes de la Vallée-Verte de 

découvrir une activité sportive 

atypique, elle leur donne égale-

ment la possibilité de rencontrer 

d’autres jeunes sportifs d’autres 

clubs, de préparer la saison d’hi-

ver et de découvrir d’exception-

nels sites de saut ! Une expé-

rience unique… Nous poussons 

les générations suivantes à vivre 

la même expérience, avis aux 

amateurs... 

Quand nos jeunes sortent de la vallée grâce au saut à ski ! 

Au printemps, le comité de saut à ski du Mont-Blanc a ouvert la possi-

bilité aux skieurs licenciés à la FFS de participer à une expérience par-

ticulière… Et les jeunes de la vallée ont répondu présents ! 

Einsiedeln (Suisse) 

Chaux Neuve (Doubs) 

Les Contamines-Monjoie 
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Accro’Souvenirs 
Parce que vous, participants, êtes les mieux placés pour parler de 

notre randonnée, la Vallée Verte Bike Tour qui s’est déroulée le di-

manche 25 août à Habère-Poche, nous vous laissons la parole : 

Vallée Verte Bike 

Tour 2019 

 

 

  

  

 

Ce fût une belle journée. 

���  

Bravo à tous ! 

1ère participation et très content d'avoir partici-
pé. Bien organisé, joli parcours (36 + option 1 et 
2) et paysages magnifiques. Seul bémol la des-
cente de l'option 2 du 36 kms qui à mon avis est 
trop technique. A l'année prochaine 

Un beau parcours VTT, que cette vallée 
est belle!! 

Merci à tous les organisateurs et 
bénévoles pour cette belle jour-
née, de beaux parcours et une 
belle convivialité, à l'année pro-

chaine ���  

Bravo et merci à toute l’équipe de béné-
voles. Repas, parcours et ambiance au top. 

���  

Vraiment une des plus belles randonnées que 
j’ai pu faire avec des jolis points de vue... 



 

La Vallée Verte Bike Tour 2019 en chiffres 
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Accro’Souvenirs 
 Vallée Verte Bike Tour 

2019 

   

  

5 parcours 

VTT  

2 parcours 

pédestres 

122 kilomètres 

balisés 

295 flèches  

directionnelles  

5 kilomètres de  

chemins réouverts 
70  
bénévoles 

1200 
Tuc 

500 repas servis  

100 pommes  

250 bananes 

25 kg d’oranges  

115 plaques de  
chocolat  

28 kg de fromage  
d’abondance  

450 barres de céréales  

25 litres de sirop  

800 litres d’eau  

32 000 pas effectués ce jour par 

Franck, un des piliers de cette  

manifestation. 

Cependant, un chiffre reste  

inconnu… 

Le nombre de coups de pédales 
donnés durant cette jour-
née !!!’année prochaine :-) 

5 ravitaillements  

5000 

flyers 

44 lots  450  

affiches  

1 tombola 

LES SPONSORS ET PARTENAIRES 

• Culture Vélo 

• Eaux de Thonon,  

• Satoriz,  

• Green Track, 

• Go Sport 

• Spie 

• Le Foyer des Moises 

• Mountain Service 

• Super U 

• Béatrice Larzul 

• Les Flammes de Haute-Savoie, 

• O’biozz,  

• Jolly,  

• Agence Immobilière des Vallées 

• FFVélo 

Travailler avec nos entreprises ou pro-

ducteurs locaux 

Comme lors de toutes les manifestations 
que le club organise, toute la nourriture ou 
services proviennent, autant que possible, 
de producteurs ou entreprises locales. 

Nous sommes très attachés à faire travail-
ler notre tissu local. 

Une journée sportive mais aussi, une journée 

de découvertes, de rencontres et d’émotions… 

Une aventure qui se vit sur les  
sentiers de la Vallée grâce à nos  

producteurs locaux,  
partenaires, 

 sponsors,  
bénévoles et  

à vous tous 
participants ! 

Des milliers de partages sur facebook 



En effet, la Nuit des Hiboux, organisée cette année pour la 
19ème fois, a rassemblé pas loin de 250 participants malgré les 

quelques gouttes qui se sont invitées au moment du départ. 

On ne se lasse pas de faire chaque année cette randonnée 
nocturne le long de la Menoge. Et oui, cette balade VTT qui 
commence à la tombée de la nuit et qui se poursuit dans 
l’obscurité pendant une quinzaine de kilomètres fait le bon-
heur des petits et des grands !  

Nombreux sont ceux qui se laissent tenter à goûter à cette 

ambiance un peu mystérieuse… Se laisser guider sur les sen-
tiers par la lueur de sa frontale crée tout le charme. Découvrir 

à l’orée du bois, le lac de la Crossettaz illuminé de mille feux 

ajoute de l’émotion au spectacle. Trouver, à chaque passage 
dans une nouvelle commune de la vallée, des hôtes qui vous 

offrent avec bonne humeur de quoi reprendre quelques 
forces, apporte jovialité. 

Accro’Souvenirs 
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Nuit des Hiboux 

2019 

 

 

Toujours autant de succès ! 

La communauté de Communes, les Mairies et l’association du ski-
club de la Vallée Verte s’associent le temps d’une soirée étoilée 
pour vous apporter une randonnée que vous n’êtes pas prêts d’ou-
blier ! Un grand merci à tous… 



Accro’Agenda 
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Agenda Ski-Club 

2019-2020 

   

  

 

Mercredis de février 2020  

Les Habères sous les 
réverbères 
Les 4 mercredis des vacances d'hiver, 
Habère-Poche vous invite à des soirées 
nocturnes. Un programme pour tous les 
goûts : descente aux lampions, ski noc-
turne, slaloms... Le tout ponctué de pe-
tites douceurs, proposées par le Ski-Club 
de la Vallée Verte, l'association Fan des 
Habères, l’ESF, la station des Habères, 
et  l'Office de Tourisme des Alpes du 

Léman. A partir de 17h.  

Samedi 27 juin 2020  

Nuit des Hiboux 

20ème édition 
Très belle descente libre en  VTT le long 
de la Menoge (de Habère-Poche à Saint-
André) avec repas. 

www.nuitdeshiboux.com 

Dimanche 30 août 2020  

Vallée Verte Bike Tour 

5ème édition 
Randonnées pédestres et VTT avec 
circuits de 10 à 70km, repas et ani-
mations. 

www.valleevertebiketour.com 

Mars 2020  

Critérium de saut 
Tremplin K25 du Bois Noir, catégories 
U10-U12-U14.  

www.skiclub-valleeverte.org 

Vendredi 24 janvier 2020 
Montée de Poche 

9ème édition 
Course ou randonnée nocturne (suivant 
option) en ski de randonnée suivi d’un 
repas. 

www.monteedepoche.com 

Samedi 9 novembre 2019 

La nuit de la Glisse 

Soirée festive à la salle polyvalente d’Ha-
bère-Poche pour fêter les 80 ans du ski-
club, démarrer la saison de ski et passer 
du bon temps tous ensemble skieurs et 
non skieurs! 

Bar, musique et projection de films de ski 
ou VTT du club… Venez nombreux !!! 

Samedi 16 novembre 2019  

Journée de préparation 

des pistes de la station des Habères. 
Ouvert à tous ! 

Juillet 2020  

Compétition nationale 

Concours national comptant pour la 
tournée nationale de saut à ski. 

www.skiclub-valleeverte.org 

Résultat du Quizz du numéro précédent 

Vue depuis les Haut Féron au dessus Mége-
vette avec Haute Pointe sur la gauche. 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Vue de la Vallée Verte depuis l’Herpettaz, ha-
meau au dessus des Macherets à Habère-Lullin. 

Vue de la Vallée Verte depuis le Forchat 

Vue sur le lac Léman et Bons en Chablais de-
puis le sommet dans anciennes pistes de ski de 

Supersaxel 

Vue sur les cols de cou et des Moises et le 
Forchat depuis le vallon sous l’arrivée du télé-

siège de la Frastaz à Habère-Poche 

Vue sur le Mont Billat depuis le sommet du 
chemin des Myrtilles sous le télésiège des 

Crêtes à Habère-Poche 



Ce lieu est aussi depuis plusieurs années incontournable pour les 
vététistes avec la Descente de la Menoge. Cette année, nous 
avons pu profiter de la nouvelle remorque pour la remontée des 
vélos. Elle a l’avantage d’être beaucoup plus sécurisante et de 
préserver les cadres. Aujourd’hui c’est le VTTAE qui a le vent en 
poupe. Les sorties s’allongent, le public s’élargit et les difficultés 
se nivellent. Les retours sur les nouveaux SCOTT Genius eRIDE 

720 ont été très 
positifs. Quant à 
l’itinéraire préféré, 
Très-le-Mont/Mont 
Forchat reste le 
plus prisé.  

Pour terminer avec 
les 2 roues, la 
Pumptrack conti-
nue toujours d’atti-
rer autant de drai-
siennes, trotti-

nettes, skateboards et BMX. Cette cohabitation se passe généra-
lement très bien. C’est un bel investissement et nous sommes 
très heureux de voir qu’il est apprécié par tous les types de prati-
quants. Nous en profitons pour rappeler que le port du casque et 
la présence d’un parent pour les plus jeunes sont obligatoires. 

Concernant les activités proposées par  les prestataires, le retour 
des Âneries de Caro a été salué. Caroline a pu partager sa pas-
sion auprès d’un public généralement jeune et émerveillé par cet 
animal très intelligent, affectueux et plein de tendresse. Vous 
pourrez retrouver les ânes dès cet hiver en partant sur les traces 
de la Fée Verte (et peut-être même en traineau !). Le tir à l’arc 
avec Nicolas a connu un succès mitigé pour son lancement. Les 
stages n’ont pas atteint le minimum de participants nécessaires 
mais les séances de découverte du vendredi ont été très promet-
teuses. L’activité sera à nouveau propo-
sée au printemps avec un cycle de 8 
séances et un stage découverte les 20 
et 21 juin. 

L’intersaison est synonyme pour nous 
de préparation des pistes. Au pro-
gramme : le broyage et la tonte, la pose 
des drains, la mise en place de palettes 
et géotextile dans les zones humides, la 

signalétique avec les flèches directionnelles et les jalons, la pose 
des filets à neige et peut-être des ganivelles en châtaignier sur 
quelques portions. Cet hiver nous proposerons toujours les noc-
turnes le mardi soir (pistes 17h-21h et salle hors-sac jusqu’à 
22h30) ainsi que la fondue.  

Selon nos possibilités, nous souhaiterions proposer une 2ème 
nocturne le samedi soir pendant les vacances d’hiver (22, 29 
février et 7 mars 2020). Pour ceux qui souhaitent découvrir le ski 
de fond et biathlon en nocturne, nous vous proposerons une ini-
tiation gratuite dans le cadre du Nordic Happy Hour le Vendredi 3 
Janvier de 18h à 21h, en partenariat avec Haute-Savoie Nordic.  

Pour clôturer cet article, le Foyer des Moises a validé une étude 
de faisabilité pour un Circuit VTT à accès gratuit dans la partie 
communale de la forêt sous le Crêt Vernay. C’est l’ONF via son 
chef de projet « VTT » qui sera chargé de réaliser cette étude et 
de proposer 3 tracés de pistes faciles et ludiques orientées princi-
palement pour les jeunes. Si tout va bien, les travaux devraient 
avoir lieu au printemps prochain pour une ouverture à l’été. 
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Accro’Association 

 

  

Habère-Poche - 04 50 39 52 34 

 

 

La saison estivale s’est très bien déroulée pour l’associa-
tion et les utilisateurs du Foyer des Moises. Le plateau des 
Moises a toujours été un lieu incontournable pour les ran-
donneurs en quête d’authenticité.  

 

 

Le foyer de ski de fond des 

Moises 



La migration des papillons 

06 octobre : En octobre, c’est la pleine 
saison de migration ! Venez découvrir le 
spectacle des passereaux qui rejoignent 
leur site d’hivernage et compter les vul-
cains, ces papillons capables de traverser 
la Méditerranée. Rendez-vous à 8h au lac 
des Mines d’Or à Samoëns (à Morzine, 
prendre la vallée de la Manche que vous 
suivrez jusqu’au bout). Prévoir de bonnes 
chaussures, votre matériel optique et des 
vêtements chauds.  

Renseignements et inscriptions obliga-
toires auprès de René Adam à 
adam.rene@wanadoo.fr ou au 06 08 93 24 
31.  

Chantier d’entretien d’un alpage à    
Morzine 

12 octobre : Pour la 4ème année consé-
cutive, la LPO viendra en aide à Raphaël 
Baltassat pour l'entretien d'une partie de 
son alpage sur la commune de Morzine 
(au-dessus de Morzinette). Le but est de 
contribuer au maintien de milieux ouverts 
favorables à la biodiversité, dans des coins 
occupés notamment par le Tétras Lyre 

Le programme est encore à définir mais 
vous pouvez d’ores et déjà vous inscrire à 
haute-savoie@lpo.fr 

Formation comptage oiseaux d’eau 

03 novembre : Que sont les comptages 
des d’oiseaux d’eau ? À quoi servent-ils ? 
Comment identifier les oiseaux et les 
compter ? On vous montre tout ! Rendez-
vous à 8h30 au parking de la réserve du 
delta de la Dranse à Thonon-les-Bains 
(Saint-Disdille). Prévoir de bonnes chaus-
sures, votre matériel optique et des vête-
ments chauds. 

Renseignements et inscriptions obliga-
toires auprès de René Adam 
à adam.rene@wanadoo.fr ou au 06 08 93 
24 31.  

Réunion mensuelle – l’évolution du 
monde vivant 

15 novembre : Nous vous emmènerons 
sur les traces de Darwin pour explorer 
l’évolution du monde vivant. N'oubliez pas 
d'emmener un casse-croûte à parta-
ger ! RDV à 19h30 au magasin Gaïa, 29 
avenue de la Fontaine Couverte à Thonon-
les-Bains Ce magasin bio et sans embal-
lage nous met à disposition une partie de 
ses locaux pour la soirée ; profitons-en 
pour organiser une réunion zéro déchets ! 
Apportez vos couverts, assiettes et gobe-
lets réutilisables, des denrées sans embal-
lage (ou à emballage lavable et réutili-
sable) … objectif zéro poubelle ! 

Recensement des oiseaux d’eau du  
Léman  

17 novembre : Passionné(e) par les oi-
seaux d’ici et d’ailleurs, professionnel(le) 
ou amateur, votre participation au comp-
tage des oiseaux d’eau hivernants sur le 
lac Léman est essentielle. Accompagné(e) 
par des ornithologues expérimentés et 
selon un protocole bien défini, venez re-

chercher, identifier et dénombrer les oi-
seaux d’eau présents sur les rives fran-
çaises. Rendez-vous 8h30 à Excenevex, 
sur le parking de la plage, pour une grande 
matinée de birding, rigoureuse, didactique 
et conviviale. Prévoir vêtements météo-
compatibles (bonnet et gants non super-
flus), chaussures de marche et matériel 
optique (jumelles, longue-vue), voire comp-
teur de poche...  

Possibilité de déjeuner en self-service ; 
après-midi “after” ornitho sur le spot le plus 
intéressant du jour. 

Coordination, renseignements et inscrip-
tions obligatoires à : 
stephane.carr@gmx.com 

Accro’Nature 
La LPO est une association de protection de l'environnement recon-

nue d'utilité publique. En Haute-Savoie, elle agit sur l'ensemble du dépar-

tement, depuis 1995, à travers 4 axes d'action : la connaissance des espèces, la pro-

tection des populations, la sensibilisation de tous les publics et le militantisme. Elle 

organise plusieurs activités tout au long de l'année : venez découvrir leurs actions !  

13 

 

  

 

Ligue de la protection  

des oiseaux 
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Accro’Santé  

Le sport, quel que soit le niveau auquel on le pratique, nécessite 

toujours un engagement physique pouvant parfois générer des 

douleurs, et évidemment encore plus les sports extrêmes. Léonie 

Gasquet, Emma Meynet -Cordonnier et Alexandre Bossut, en 

classe de première en section ski à Chamonix, ont dans le cadre 

de leurs « travaux pratiques encadrés » pour le Baccalauréat étu-

dié la douleur. Le sportif la ressent-il de la même façon ? Pourquoi 

la ressentirait-il différemment ? Pour documenter leur recherche, 

ils ont interviewé deux sportifs de l’extrême. 

Le premier Michel Collomb-Clerc a participé à des expéditions au 
Dhaulagiri dans le massif de l’Himalaya et le second Claude Hugard est 
« trailer » longue distance et a participé à l’UTMB. 

« Lors de votre activité physique, ressentez-vous la douleur ? 

Peut-on dire que 

vous avez souf-

fert ?: » 

MCC : « Faire du 
sport est une lutte 
constante contre 
soi-même. Contre 
la facilité de s’ar-
rêter, contre les 
douleurs muscu-
laires, contre le 
stress de la per-
formance. Cet 
ensemble de conditions forme une sorte de mal-être ou même de souf-
france selon le niveau d’activité physique. Plus le niveau d’activité est 
élevé, plus la lutte est sévère et plus la souffrance du sportif sera 
grande » . 

CH : « Je ressens la douleur mais elle est oubliée à moyen terme avec 
la réussite du « challenge ». 

« Pourquoi, selon vous, une douleur difficile à supporter quand on 

est malade, est-elle supportable quand on fait du sport ? » 

MCC : « La souffrance dans la maladie est une situation qui semble 
être le signal d’alarme d’un dépérissement voire d’une première étape 
vers la diminution de nos capacités physiques. Le sport est un acte 
volontaire et l’on sait que sa pratique amène un futur bien-être et donc 
fatalement la douleur associée au sport en sera plus supportable ». 

CH : « On vit une passion, une volonté, on a un objectif, on est prêt à 
vivre la douleur, on a le mental ». 

« L’entraînement peut-il modifier la perception de la douleur ? » 

MCC : « L’entraînement est la clé du sportif. S’entraîner permet de se 
familiariser avec le sport, d’affiner sa propre technique afin d’améliorer 
ses performances. Cela ne va pas sans apprentissage parfois long et 
difficile et sans douleur et grincement dans les répétitions des gestes. 

Les sports de fond pratiqués régulièrement provoquent la production 
dans l’organisme des endomorphines qui ont alors un rôle d’antidou-
leur. On peut donc devenir « accro » à ses propres substances géné-
rées par l’organisme et donc accro par exemple à la course à pied. » 

CH :  « Il nous permet de nous habituer à certaines douleurs qui peu-
vent être passagères au final. » 

 

La douleur chez le sportif 

  

 

 

 



 

Accro’Santé 

« Le mental peut-il modifier la perception de la douleur ? Vivre 

quelque-chose d’exceptionnel, appartenir à un groupe, recon-

naissance du groupe, de la société…» 

MCC : « La reconnaissance de soi en société est un moteur extrême-
ment fort. Le besoin de se valoriser peut  nous mener à aller au-delà 
de nos performances habituelles en faisant fi de ses douleurs. » 

CH : « Suivant le mental, et ce, même dans la vie courante, la douleur 
est différemment supportée. En course, de par son engagement et sa 
volonté, je pense que le corps maîtrise mieux cette douleur surtout, 
effectivement avec la « pression » du challenge et de la réussite ». 

« Le fait d’avoir décidé de pousser ses limites et d’éventuelle-

ment souffrir rend-elle la douleur plus supportable ? » 

MCC : « La décision de faire passer la performance avant la condition 
corporelle peut effectivement amener le sportif à dépasser ses limites. 
Le mental a un rôle prépondérant dans la réalisation de performance. 
Mais cela peut toutefois entraîner le sportif à se blesser. Ecouter son 
corps devrait être le leitmotiv de tout sportif qui se respecte » 

CH : « C’est évident, tant que la tête tient, le corps tient ! » 

« Est-ce également, parce que l’on sait que l’on peut décider de 

ne plus avoir mal en arrêtant son effort, qu’elle est suppor-

table ? » 

MCC : « Cela rejoint 
ce qu’on peut dire de la souf-
france dans une maladie par rapport à la 
souffrance du sport. Le sport reste un acte volontaire 
et le sportif sait à tout moment que décider d’arrêter son effort va 
arrêter sa souffrance. Cependant la décision de suspendre son effort 
reste corrélée à beaucoup de paramètres. Par exemple dans une 
compétition, le sportif ne se pose normalement pas cette question. Il 
va aller au bout de lui-même s’il veut rester dans la mouvance de la 
compétition. » 

CH : « Risquer d’arrêter est pour moi un choix compliqué...de plus en 
arrêtant l’effort rien ne garantit la fin de la douleur, au contraire...mais 
effectivement la notion de challenge et non d’obligation interagit certai-
nement. » 

Grâce à ces deux entretiens, nous comprenons que le sportif ressent 
la douleur, mais qu’elle est quand même différente de la douleur de 
la maladie sur plusieurs points : 

• C’est une douleur choisie et non une douleur subie. 

• Le sportif a un objectif de réussite et il peut « apprivoiser » la dou-
leur grâce son entraînement. 

• Il sait aussi que la douleur peut s’arrêter quand on décide d’arrêter 
l’effort (ce qui rend la douleur plus supportable). 

• La douleur est une épreuve à passer pour atteindre un bien-être 
physique et mental avec la jouissance d’avoir atteint son objectif et 
d’être reconnu comme-tel par la société. 

• La douleur du sportif n’est pas que physique, elle peut aussi être 
une douleur morale liée à la lutte contre soi-même, le stress de 
performance… 

• L’effort physique intense permet la sécrétion d’une hormone, l’en-
dorphine. Celle-ci possède une structure moléculaire proche de la 
morphine. Elle réduit le ressenti de la douleur l’angoisse et l’anxié-
té. On peut même y devenir « accro » car cela permet de dépasser 
ses limites. Cependant, cette prise de risques entraine parfois des 
blessures car on peut être grisé et cela devient ce que l’on appelle 
un « comportement ordalique » ou le risque de se faire mal n’a 
quasi plus d’importance ! 

Pour conclure, on voit que le sportif peut mieux supporter la dou-

leur induite par son activité physique grâce à des mécanismes 

d’adaptations physiologiques et aussi en mobilisant des res-

sources psychologiques dans un contexte socio-culturel qui lui 

est propre.  

La douleur chez le 

sportif 
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Accro’ Santé 
Octobre Rose 

Dans le cadre de la campagne annuelle de communication destinée à 
sensibiliser au dépistage du cancer de sein féminin et à récolter des 
fonds pour la recherche 

"Parce qu''ensemble, on est plus forts" 

A PLAINE JOUX, Samedi 19 Octobre 2019 

2 parcours de marche  

Inscription : 10 €, 5 € pour les - de 10 ans. 

Possibilité de repas sur place pour 10 € 

et repas enfant-de 10 ans = 1 sandwich et 1 boisson pour 5 € 

Octobre rose  

à VILLARD 



Accro’Ski 
Nouvelle discipline cette année au ski-club avec une 

section télémark. Animée par Nicolas Wack tous les dimanches 

matins, ce sera l’occasion de découvrir cette discipline mécon-

nue dans une ambiance décontractée…. 

Inventé par un menuisier Norvégien en 1868 dans la province de 
Télémark, d’où son nom et remis au gout du jour par quelques 
américains dans les rocheuses au début des années 80, le Télé-
mark a même sa devise « talon libre esprit libre ». Oui, de plus en 
plus d’adeptes peuvent confirmer, une fois que vous maitrisez l’art 
de la fente en génu-
flexion on se libère faci-
lement l’esprit des petits 
tracas quotidiens.   

Le télémark c’est l’art 

de l’équilibre, comme 
au ski, il ne faut pas se 
tenir vers l’arrière, mais 
avec les talons détachés 
il ne faut pas trop être 
vers l’avant sous peine 
de basculer tête la pre-
mière vers les spatules 
dès la première difficul-
té. Contrairement au ski 
loisir où la répartition 
des appuis dans la 
courbe entre les 2 
jambes est environ de 80% / 20%, afin d’assurer une stabilité il 
faut répartir les appuis équitablement 50%/50%. 

L’évolution du matériel de ces vingt dernières années permet 
une pratique sportive engagée. Les sensations sont différentes, on 
skie plus proche de la neige ce qui rend la prise d’angle très lu-
dique voire grisante avec de la vitesse. Les sensations sont parti-
culièrement « bluffantes » en poudreuse où les fentes successives 
des virages créent une impression de rebond et de « flottaison » 
inégalable.  

Cette discipline nordique n’est pas plus susceptible de provoquer 
des blessures que les autres sports de glisse sur la neige. Au con-
traire, des spécialistes en biomécanique affirment que le télémark 

sollicite moins les ligaments croisés que son cousin 
Alpin.   

Le télémark dispose aussi de compétitions internationales. Il 
existe un circuit coupe du monde de télémark comme il en existe 

pour le ski alpin.  Les différents for-
mats de courses de cette discipline 
spectaculaire proposent un saut avec 
une longueur minimale dont la récep-
tion doit être réalisée en position télé-
mark sous peine d’une pénalité de 
temps, un virage relevé à 360° appe-
lé « loom » et même une partie de 
skating afin de tester l’endurance le 
tout intégré dans un slalom géant. 
Les grandes nations fréquemment 
présentes sur les podiums internatio-
naux sont la Suisse, les pays Scandi-
naves et bien sûr la France.   

Un niveau de ski 3ème étoile est 

suffisant pour débuter. Si vous 
voulez découvrir (et plus si affinité) 
cette discipline ludique et sportive 
rendez-vous tous les dimanches ma-

tins devant l’ESF d’Hirmentaz à partir du 22 décembre. Des entrai-
nements débutants et avancés sont assurés bénévolement par les 
2 moniteurs fédéraux de la section télémark du club de ski de fond 
de Bellevaux et le moniteur fédéral télémark du Ski Club de la 
Vallée Verte.  Le SCVV propose cette année une licence loisir 
pour profiter de cette discipline ouverte à toutes et tous. Ces 
séances sont aussi ouvertes à tous les licenciés compétiteurs Al-
pins. D’autres horaires pourront-être envisagés si vous vous pré-
sentez nombreux pour vous muscler les cuisseaux.  

Renseignements inscription et matériels :  

info@skiclub-valleeverte.org 

Initiation au  

télémark 
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Depuis plusieurs années, David Rolandez, qui entraîne les 
jeunes fondeurs du Ski-club de Villard, intervient au sein de notre 

club en encadrant les stages d’été auxquels participent nos jeunes mais aussi 
les entraînements de la section VTT que nous avons mis en place depuis ce printemps 

en étroite collaboration avec Boris Tourne. Jurassien d’origine, David a eu la bonne idée de re-
joindre notre région pour le plus grand plaisir des jeunes qui partagent avec lui des moments pré-
cieux et profitent pleinement de son expérience de sportif de haut niveau. Nous avons donc profité 
des belles journées d’automne pour échanger avec lui et revenir sur sa belle carrière de vététiste… 

A quel âge as-tu commencé le VTT et à quel 
âge as-tu remporté ta première victoire ?  

J’ai commencé le VTT à 13 ans et à 14 ans, je 
remportais ma première 
victoire, lors d’une compéti-
tion dans le Jura. 

Comme beaucoup de 
jeunes du collège de 
Boëge, tu as suivi ta sco-
larité au collège en sport 
étude ski de fond. Com-
ment es-tu arrivé au VTT 
alors qu’à l’époque, le VTT 
n’en était qu’à ses dé-
buts ?  

J’ai découvert le VTT, lors 
d’un stage d’été du Comité 
Nordique Jura, et au prin-
temps suivant, j’achetais 
mon premier VTT, après ma 
1ère victoire. 

Sportif de haut niveau à l’âge de 16 ans, tu 
as ensuite franchi les étapes successives 
qui t’ont permis de construire un beau pal-
marès. Raconte-nous, comment tu y es arri-
vé, comment tu as été pris en charge et com-
ment tu as fini par intégrer l’équipe de 
France. 

Après mon titre de Champion du Jura, le Comité 
Régional m’a proposé de participer aux 
manches de Coupe de France et de m’encadrer. 
Les résultats m’ont permis de continuer ma 
passion. C’est ainsi que j’ai obtenu mon premier 
titre de Champion de France Cadet, mes pre-
miers sponsors, ainsi que ma sélection en 
Equipe de France. 

J’ai eu la chance d’en vivre durant 5 années 
durant lesquelles j’avais le statut professionnel 
au sein d’une équipe. 

A tes débuts, pensais-tu en arriver là ? Y-a-t-
il eu un déclic ou un évènement qui t’a ou-
vert la porte de la compétition de haut ni-
veau ? 

Je ne pensais pas en arriver-là mais l’envie et la 
motivation étaient fortement présentes. C’est un 
enchainement de résultats qui m’ont permis de 

gravir les échelons. Il y a eu 
aussi mon entraineur qui m’a 
suivi de ma scolarité en sport 
étude aux Rousses jusqu’à 
ma dernière année de sportif 
de haut niveau professionnel, 
et qui m’a accompagné et 
soutenu. 

En 1991, tu remportes ton 
premier titre de champion 
de France cadet ? Com-
ment gère-t-on un tel suc-
cès à 16 ans ? 

Je n’ai pas eu l’impression 
d’avoir à « gérer ». Concentré 
sur un objectif et par ailleurs 
encadré et accompagné par 
mes parents et mon entrai-
neur, cela s’est fait naturelle-

ment.  

Comment se déroule une semaine de sportif 
de haut-niveau ? 

Une semaine se déroule sur 2 tendances. 

Les semaines d’entrainement complètes 6 jours 
sur 7 avec 1 à 2 entrainements par jour avec du 
repos. 

Les semaines avec des courses (donc en dépla-
cement sur 3 ou 4 jours, voire plus) avec la 
reconnaissance du parcours et la compétition. 

Les succès se sont ensuite enchaînés. 
D’autres titres, d’autres victoires, des cham-
pionnats d’Europe, des championnats du 
monde, des participations durant de longues 
années dans le circuit coupe du monde. Que 
retiens-tu de toutes ces années passées au 
plus haut niveau ? Quels sont tes bons et 
mauvais souvenirs ? 

Ce ne furent que de belles années ! Certaines 
avec embûches, maladies, blessures… Mais 
pouvoir pratiquer sa passion dans les quatre 

coins du monde avec des gens passionnés, qui 
pour certains sont restés des amis, est quelque 
chose d’inoubliable. 

Dans un sport peu médiatisé comme le VTT 
et surtout à une époque où la pratique n’était 
pas aussi répandue qu’à l’heure actuelle, 
cela doit être difficile de trouver des spon-
sors pour financer ses entraînements, son 
matériel et ses déplacements. A cette 
époque, y avait-il un statut « pro » dans le 
VTT ? En 1995, tu as intégré le team La-
pierre. Qu’est-ce que cela t’a apporté ? 

J’ai eu la chance que les années 90 soient le 
début du VTT et que les marques du marché 
voulaient être représentées. De 1991 à 1994, je 
bénéficiais de contrats « matériel/déplacement/
prime ». Puis la Team LAPIERRE m’a fait signer 
un statut professionnel. 

La structure Team m’a permis de me libérer de 
toute logistique et de gestion du matériel. Elle 
m’a permis de me concentrer sur l’entrainement 
et les compétitions. 

En 1999, après de nombreux succès natio-
naux et internationaux, tu as été le premier 
jurassien à remporter la Forestière ? Hormis 
l’ivresse de gagner sur ses terres, qu’en as-
tu retiré ? 

Sur cette course, on empreinte les chemins sur 
lesquels j’ai mis mes premiers coups de pé-
dales. Cette victoire est un très beau souvenir. 

Accro’Champions 
David Rolandez 
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Quel est ton meilleur souvenir de sportif ?  

Mes premiers championnats du Monde en Italie 
à Ill Ciocco en 1991. Parce que c’était les pre-
miers et qu’ils m’ont donné envie d’y regoûter, 
d’y participer de nouveau. 

Quels autres sports pratiquais-tu pour com-
pléter ta préparation ? 

Je pratiquais le ski de fond, le cross et le vélo de 
route. 

Avec quels grands noms du VTT ou du cy-
clisme as-tu couru durant toutes ces an-
nées ? 

Je pourrais en citer de nombreux mais ils n’ont 
pas tous eu des carrières sportives 
« exemplaires »… Néanmoins, John TOMAC, 
champion du monde Cross Country et Descente 
la même année en 1991 ou encore Nicolas 
VOUILLOZ, 10 fois champion du Monde, avec 
qui j’ai partagé un podium en descente, sont 
deux sportifs que je retiens. 

Après l’arrêt de leur carrière, la compétition 
manque parfois à certains sportifs qui ten-
tent de revenir. Est-ce que la compétition t’a 
manqué quand tu as arrêté à 26 ans ? 

Non, du tout. Je voulais m’orienter vers d’autres 
activités mais aussi retrouver un rythme de vie 
plus posé.  

Parce que "vivre de sa passion" n'est pas 
facile, surtout après une carrière à haut-

niveau, il t’a fallu 
préparer ta reconversion. 
Qu’as-tu fait pour y arriver ? 

Ayant passé, à 18 ans, mon BE de ski Nordique, 
qui me permettait d’avoir une activité l’hiver en 
alternant avec le VTT le reste de l’année, je 
voulais m’orienter sur une activité profession-
nelle le reste de l’année et j’ai donc entamé une 
formation de travaux acrobatiques que j’ai obte-
nue. J’ai travaillé durant les 10 années suivantes 
sur des chantiers extérieurs en falaise dans le 
sud-est de la France en tant qu’ouvrier puis chef 
de chantier. 

Désormais, en plus de ton activité toujours 
liée au VTT, tu es également revenu à ton 
tout premier sport et tu entraînes les jeunes 
fondeurs du Ski-club de Villard durant la 
saison d’hiver. Quels conseils pourrais-tu 
donner à tous ces jeunes qui vivent déjà de 
façon intense leur sport ? 

Je leur dirais que c’est une belle école de la vie. 
Que concilier école et sport est essentiel. Et qu’il 
faut garder envie et motivation. Que pour goûter 
à ses rêves, il faut s’en donner les moyens : être 
assidu, concentré, battant et toujours avoir l’en-
vie de faire mieux. 

Quels bénéfices peuvent tirer les jeunes 
sportifs (aussi bien « fondeurs » que 
« alpins ») d’un complément d’entraînement 
en VTT ? 

Le VTT permet de travail-
ler le « cardio » mais également 
l’agilité et le sens des trajectoires très utiles à 
TOUS nos skieurs. 

As-tu déjà été blessé durant ta carrière ? Si 
oui, quelles blessures ? 

J’ai été blessé plusieurs fois, surtout suite à des 
chutes (la plus impressionnante m’a valu 36 
points de suture sur le visage), mais aussi des 
maladies comme la mononucléose. 

Tu as également monté une structure pour 
promouvoir le VTT, Môle Open Bike. Peux-tu 
nous la décrire ? http://www.mole-open-
bike.fr/ 

Depuis 4 ans, j’ai monté ma structure, afin de 
faire partager ma passion du VTT avec des 
jeunes et adultes de tous niveaux.  

Je les accompagne au travers de stages durant 
les vacances, des cours collectifs ou particuliers 
autour du Môle mais aussi sur le massif des 
Brasses à Plaine Joux et aux Moises. 

Le palmarès de David Rolandez : 

• Champion de France Cadet 1991 

• Champion de France Junior 1993 

• 6ème au Championnat d’Europe Espoir 1997 

• 10ème au Championnat du monde Espoir 
1997 

• Vainqueur de la Forestière 1999 

• Participation aux Coupes du Monde de 1995 
à 2000 

Contact et réservations :  

http://www.mole-open-bike.fr/ 

David Rolandez 

Accro’Champions 
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Accro’Reportage 
Les enfants dans les mon-

tagnes voisines 

Partons à la découverte d’autres montagnes et faisons 
un tour vers l’Afrique pour y découvrir d’autres pistes 
de ski ! Le Haut Atlas au Maroc a une station de ski 
Oukaïmeden dotée de 5 installations à 2600m d’alti-
tude, qui a la volonté de se développer et accueillir un 
nombre croissant de touristes.  

Non loin de là, le Timenkar est un plateau du Haut Atlas situé 
entre 2000 et 2300m d'altitude à env. 80 km au Sud - Sud-
Est de Marrakech.  

Près de 4000 personnes y vivent réparties dans douze 
douars (hameaux). On y accède par une piste de plus de 
20km que les intempéries rendent souvent impraticables. 

Si le plateau semble 
accueillant au prin-
temps en offrant une 
grande variété de cou-
leurs,  il n’en est pas 
moins inhospitalier, 
froid et isolé durant les 
longs mois d’hiver. 

La pauvreté, le manque 
d’infrastructures de 
base, la rareté de l’eau 
potable, l’accès aux 
soins médicaux inexis-
tant, la non-
scolarisation des en-
fants sont autant de 
domaines qui deman-
dent à être améliorés. 

Une association relie 
les Alpes du Nord au Timenkar : Étincelles Atlas, dont la vice
-présidente de l’équipe habite la Vallée Verte.  

ETINCELLE-ATLAS est une association qui a pour objet 
de venir en aide aux enfants par l’intermédiaire des écoles, 
de façon à leur permettre d’aborder la vie plus sereinement, 
malgré les conditions de vie difficiles sur le plateau du Timen-
kar. 

De nombreuses démarches ont déjà été faites pour mener à 
bien le projet dans les meilleurs délais, car chaque année, 
les conséquences de l’hiver sont très douloureuses, les ma-
ladies dues au froid sans moyens adéquats pour se protéger 
et se soigner peuvent en faire porter, à vie, les stigmates aux 
enfants.  

Première année de l’Association 

Pour se rendre 
à l'école, cer-
tains enfants 
parcourent jus-
qu'à 14km aller
-retour dans 
des chemins 
boueux ou en-
neigés.  

La présidente 
raconte : « Les 
classes qui les 
attendent ne 
disposent pas de chauffage, les fenêtres n'ont souvent plus 
de carreaux, le sol en terre battue n'est pas toujours recou-
vert de tapis.  

En hiver, les températures descendent au-dessous de 
zéro. Lors de notre dernier passage fin mars 2019 il faisait 
4°. Les élèves étaient pieds nus, nous avons observé des 
crevasses  sur leurs petites mains glacées et leurs joues 
rouges étaient gercées. » 

Face à ces constatations, les premiers objectifs de 2019 fu-
rent établis : équiper chaque salle de classe de fenêtres, de 
radiateurs à gaz et de chaussons en laine que les enfants 
pourront porter pendant le temps scolaire. 
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Accro’Reportage 

 Avec l’aide précieuse de Khaled et de Mohamed  sur place et 
grâce aux fonds récoltés, les objectifs de cette année ont été 
atteints. A ce jour : 27 salles de classe sont équipées de   fe-
nêtres, portes et radiateurs. Et 180 chaussons tricotés ont 
déjà été distribués.  

Les objectifs 2020 

Etincelle Atlas continuera à équiper les écoles du Timenkar 
dans la perspective de lutter contre le froid. Parallèlement un 
petit bâtiment sera aménagé en salle  de classe pour les petits 
(3-6 ans). Elle permettra à 60 enfants de se rendre à l’école : 
30 le matin et 30 l’après-midi. 

Le prochain voyage aura lieu en octobre 2019, pour finaliser 
quelques détails et planifier les projets à venir.  

En parallèle à cet objectif, l’association envisage de :  

• sensibiliser les enfants aux soins dentaires,  

• apporter des solutions face aux problèmes ophtal-
miques  

• sensibiliser les professeurs pour qu’ils enseignent l’hy-
giène aux enfants 

Pour atteindre ces objectifs, Etincelle Atlas sera aidée d’un 
dentiste et d’un ophtalmologue qui prévoient de se rendre sur 
place pour donner des consultations aux enfants. Ils visiteront 
chaque salle de classe, avec le matériel nécessaire ainsi que 
brosses à dents, dentifrice, montures de lunettes, etc., une 
opticienne de Marrakech s’engage à offrir les verres corrigés.  

L’association Les Tricoteuses Solidaires de Haute-Savoie 
s’est également engagée à soutenir l’objectif de l’association 
pour atteindre 1000 paires de chaussons à distribuer dans les 
écoles avant l’hiver prochain. 

Cette année, vous pourrez rencontrer et soutenir l’Asso-
ciation sur différents Marchés de Noël, tels que Fillinges, 
Nangy et probablement Genève. Les lieux et dates précis se-
ront disponibles sur le site www.etincelleatlas.com  

Toujours en soutien à l’association pour  vous préparer à af-
fronter l’hiver, des séances de cardio-training sont proposées 
tous les samedis de 10h à 11h, animées par un professeur de 
sport. Ces séances qui auront lieu jusqu’au 7 décembre 2019 
inclus, avec un départ devant la salle communale de Mijouet à 
Fillinges, seront en entrée libre. Une participation de 10 euros 

est 
demandée 
par per-
sonne et par séance.  

Il est important de préciser également qu’aucun frais de 
voyage, d'hôtel, de repas ou autres dépenses des personnes 
qui s'impliquent ne sont pris en charge par l'association. Il y a 
une volonté de transparence absolue dans les comptes de 
l’Association. 

Mais pour pérenniser son action associative auprès des en-

fants dans les hautes montagnes du 
Maroc, Étincelle Atlas vous propose 
aussi de devenir membre de l’Associa-
tion. Avec un engagement de 32euros 
par an, vous permettez à Étincelle 
Atlas d’avoir une visibilité sur ces ac-
tions à moyen et long terme.  

Tous les renseignements sont    
disponibles sur : 
 www.etincelleatlas.com ou en con-
tactant la présidente ou la vice-
présidente qui se feront une joie 
d’échanger avec vous.  

Les enfants dans les mon-

tagnes voisines 

 

 

  

  

 



22 

 

Cinéma La Trace 

Villard 

Accro’Spectacle 

PRESENTATION D’UN 

CINEMA DE PROXIMITE 

Pour faire un film de 

qualité, Jean GABIN 

avait coutume de dire 

qu’il faut trois choses : 

premièrement, un bon 

scénario, ensuite un 

bon scénario et enfin… 

un bon scénario ! 
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La salle, un bijou pour les cinéphiles : 

• Une salle de 132 fauteuils relevables avec 
un grand espace entre chaque rangée.  

• Quatre emplacements pour les Utilisateurs 
de Fauteuil Roulant. 

• Elle est équipée du système Fidelio pour 
les personnes malentendantes et mal-
voyantes. 

• Aucune régie publicitaire avant les bandes 
annonces et le film.  

• Une projection numérique sur un écran de 
7,65 m de base. 

• Un son Dolby EX avec 12 enceintes 
d’ambiance pour être totalement immergé 
dans le film. 

• Un éclairage progressif pour respecter votre 
sensibilité et vos émotions en maintenant la 
pénombre au-delà de la dernière image. 

• Un système 3D actif avec des lunettes qui 
restituent les images sans aucune perte de 
luminosité grâce au système de Lampe 
House. 

L’animation se conjugue surtout au pluriel : 
 
•  Les soirées 100% : 2 films et un repas entre les séances pour voyager à travers 

le cinéma et découvrir un pays, une région ou un thème. 

•  Le ciné-goûter du mardi à 17h : un film enfant pour parfaire l’éducation à l’image 
des plus petits. 

• Quelques vendredis à 14h30 : un ciné-thé gourmand pour créer du lien social. 

•  Soirées échanges, rencontres : pour pouvoir causer après un documentaire de 
notre société. 

•  Les ateliers du spectateur : pour avoir un œil différent sur les œuvres projetées. 

•  Les métiers du cinéma où un professionnel vient nous faire découvrir ses secrets. 

•  Le Festival AFCAE Télérama Enfants et le Festival AFCAE Télérama, le prix Jean 
Lescure… 

•  Les fêtes sont l’occasion d’une attention particulière : Halloween, Epiphanie, Car-
naval, Pâques… 

Pour faire fonctionner le cinéma La Trace, il faut trois acteurs : 

La CCVV (Communauté de Communes de la Vallée Verte) qui a fait le choix en avril 
2015 de mettre à disposition du public une salle moderne et confortable. 

La société La Trace, (représentée par Thierry GEORGEL) qui est en charge de la 
programmation, l’animation et la gestion de cette salle. 

Et l’association « La Toile de la Vallée Verte » (représentée par son président Benja-
min Jacquard) qui a pour but de participer au fonctionnement du Cinéma.  
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Accro’Spectacle 

Les ambassadeurs du cinéma : 

Grâce à leur dévouement et à leur passion du 7ème art, la 
vingtaine de membres actifs regroupés en association (« La 
Toile de la Vallée Verte ») participe au bon fonctionnement du 
cinéma.  

Leur mission d’accueil sur certaines séances, la distribution 
des programmes et leur présence lors des manifestations est 
un maillon essentiel dans la réussite de ce lieu atypique.  

  

 

 

En conclusion : Un cinéma convivial et familial à taille hu-
maine qui part sa proximité défend les valeurs du mieux 
vivre ensemble.  

Une programmation faisant l’éloge de la diversité : 

Nous aimons le divertissement de qualité, le cinéma d'auteur, les docu-
mentaires et les échanges.  

Du film dit « grand public » au film plus « fragile », de la VF ou de la VO, 
en 2D ou en 3D, il y en a pour tous les goûts. 

Avec environ 1200 séances par an, vous pourrez découvrir des comédies 
françaises, des films de science-fiction, thrillers et policiers, des docu-
mentaires, des dessins animés et les films du grenier…  

Cette programmation éclectique avec plus de 250 films différents chaque 
année, permet à la salle d’être classée « Art & Essai » avec les 3 labels : 
« Recherche/Découverte », « Jeune Public » et « Patrimoine/
Répertoire ». 

Un cinéma pour tous 

et accessible à tous : 

Nous aimons la transparence et parce qu’il faut donner une va-
leur aux choses, nous estimons que le prix d’une place de ciné-
ma à Villard vaut 6,50€. Peu importe le jour et l’heure de la 
séance, peu importe la durée du film et peu importe votre âge, 
votre statut, vos réductions/affiliations et autres. Notre politique 
tarifaire modérée permet de favoriser la mixité sociale. 

Avec près de 68% de prélèvements obligatoires sur un ticket, 
c’est le juste équilibre dans notre mode de fonctionnement.  

Bien sûr, pour vous, cinéphile assidu, la carte d’abonnement 
récompense votre fidélité et vous offre 1€ de remise sur chaque 
entrée. Enfin pour les scolaires, les animations et les événe-
ments, nous adaptons au plus juste le tarif pour satisfaire le plus 
grand nombre. 

Cinéma La Trace 

Villard 



Equipe éditoriale 
 
Delphine ARABI 
Gaelle DUBOIS 
Stéphanie GACHET 
Christelle PASQUIER  
Franck BLANC  
Bertrand CONVERSET  
Nicolas GASQUET 
François PASQUIER  
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Accro’Rando 

 

Contact 
Ski-Club Vallée Verte -  
Habère-Poche / Villard 
Mairie 
1 place de l’église 
74420 HABERE-POCHE 

www.skiclub-valleeverte.org 
info@skiclub-valleeverte.org 

Président : Bertrand Converset 
Trésorier : Franck Blanc 
Secrétaire : Bruno Lab 

Bloc-note 
Le numéro 8 d’Accro’Ski (octobre 2019) a été tiré à 2000 exemplaires. 

Une version numérique sera consultable et téléchargeable sur le site du 
Ski-Club Vallée Verte : www.skiclub-valleeverte.org 

Les photographies illustrant ce magazine restent la propriété :  
- des membres du comité éditorial d’Accro-Ski  
- de Gilles Place (photographe de montagne à Habère-Poche  
(www.gilles-place.com) 
- de l’Office de Tourisme des Alpes du Léman (www.alpesduleman.com) 
- de tous nos partenaires cités dans ce numéro. 

Mécénat sportif :  

Notre association est habilitée à recevoir des 
soutiens au titre du mécénat sportif qui ouvre 
droit, selon la loi n° 2003-709 du 1er août 2003, 
dite «loi Aillagon », à une réduction d'impôt de 
66% du montant du don. Informations par mail à 
info@skiclub-valleeverte.org. 

Contenu éditorial : 

Accro’Ski est le travail d’une petite équipe de 
bénévoles. Il est né de l’idée de présenter notre 
club mais aussi de donner la parole aux acteurs 
de la Vallée Verte et de ses environs. 

Pour toute remarque ou toute idée de publica-
tion gratuite, s’adresser par mail à : 
accroski@skiclub-valleeverte.org 

Publicité :  

Les encarts publicitaires contenus dans ce 
magazine ont fait l’objet d’un contrat entre les 
entreprises concernées et le Ski-Club Vallée 
Verte. Tarifs disponibles sur demande. 

Pour être présent dans les prochains numéros 
d’Accro’ski, s’adresser au ski-club ou par mail à 
accroski@skiclub-valleeverte.org. 

Nous soutenir 

Prochain numéro en octobre 

La Crête des Voirons, une jolie balade familiale remplie 
d’histoires et de légendes locales. 

Accès : à Saxel, prendre la direction du « Monastère » (6km, 1358 m). Stationner au parking du Monastère. 

La randonnée débute sur le sentier qui grimpe à l’extrémité 
du parking et coupe le lacet de la route interdite à la circulation. Vous 
la retrouvez un peu plus haut. Utilisez-la jusqu’à son terminus, à 300 
mètres, de manière à rejoindre, à droite, le chemin de la chapelle de 
Notre-Dame-des-Voirons. Vous atteignez rapidement la chapelle édi-
fiée par le comte Louis de Langin, sorti indemne d’un affrontement 
avec un sanglier qui terrorisait toute la contrée. A l’intérieur de la cha-
pelle se trouve une Vierge Noire évoquant un épisode médiéval : le 
comportement irrespectueux du militaire Jean Burgnard de Brens qui 
traîna la statue derrière sa monture et se trouva aussitôt paralysé à 
vie. 

Pour accéder à la crête, empruntez le sentier qui s’élève entre les 
bancs de grès. Des marques de peinture rouge et blanche vous infor-
ment que vous rejoignez le GR Balcon du Léman. Cette ascension 
vous mène au point culminant, le Signal des Voirons, marqué d’une 
borne IGN (1480m). Traversez ce sommet d’où vous pouvez admirer 
les contours du Léman. Après une brève descente, votre sentier 
s’élargit et suit une étroite terrasse dotée d’un banc : site du Saut de la 
Pucelle. Prudence, passage avec du vide. Le site a été nommé ainsi 
suite à la culbute miraculeuse d’une jeune bergère qui avait ainsi 
échappé aux avances du fauconnier du seigneur de Boëge… 

Vous atteignez le creux de la crête transcrit sur la carte par l’altitude 
1392m, endroit à repérer en prévision du retour. Poursuivez votre 
chemin jusqu’à la clairière. A l’automne, vous pouvez y entendre le 
brame du cerf. A votre gauche, le sentier grimpe jusqu’au sommet 
méridional des Voirons, la pointe de Brantaz (1457 m). Son pourtour 
est dégagé vers le nord, dévoilant les principales cimes du Chablais 
(Dent et Château d’Oche, Mont de Grange), les dents du Midi, le Roc 
d’Enfer et, côté Mont-Blanc, l’Aiguille Verte. 

Revenez sur vos pas. Au creux du terrain repéré précédemment  
(1392 m), utilisez le chemin rectiligne qui débute à votre droite jus-
qu’au point de départ. 

Randonnée 

pédestre 

Départ : Monastère des Voirons 

Durée : 2h15 

Longueur : 5,5 km 

Dénivelé positif : 265 m 

1392 


