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COMITÉ DÉPARTEMENTAL DE LA RETRAITE SPORTIVE DESHAUTESALPES
La forme dans le plaisir et la convivialité

VOTRE AGENDA

LE MOT DU PRESIDENT

- Journée des Animateurs et Animateurs en
formation le mardi 31 mai 2022 au Village Vacances

de Chadenas à Embrun

- Le prochain COmité DIRecteur du CODERS se
tiendra le Vendredi 3 juin 2022 à 10 h,

à La Bâtie- Neuve

EENNTTRREE NNOOUUSS
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Chers amis retraités sportifs des Hautes Alpes,
Quand on ouvre les yeux sur ce que vivent

certains Humains - les derniers auxquels je pense étant
les Ukrainiens, eux aussi et comme nous, CITOYENS
DU MONDE et n’ayant pas choisi de naître là-bas - on
peut se dire que certaines
de nos insatisfactions, de
nos colères, voire de nos
« cacas nerveux » sont
dérisoires, et je me mets
dans le lot de ces éternels
insatisfaits . . .

C’est pourquoi je
ne vais pas m’appesantir
ici sur la dernière AG de la
FFRS, sur les modalités de
commémoration des 40
ans de cette même FEDE,
sur les réformes en cours
concernant la
simplification du cycle
des Formations, ni sur la façon dont nous pourrions
participer à la cérémonie d’ouverture des JO 2024 à
PARIS, ni sur le compte rendu d’un séminaire Fédéral
qui s’est déroulé en même temps que notre AG … Vos
Responsables de clubs sont informés et vous raconteront
si ceci leur parait important. Espérons que les
nombreux objectifs définis au niveau Fédéral
resteront en adéquation avec les souhaits et les
attentes des 76 000 adhérents actuels.

Plus modestement, nous allons essayer de fêter
les 30 ans du CODERS 05 en 2022, et c’est déjà un beau
projet : cet évènement local semble bien plus
correspondre aux attentes de nos 720 adhérents (nombre
en croissance de 10% sur un an, en espérant un retour
progressif aux chiffres atteints les années précédentes,
celles d’une « vie sans COVID »). Cet anniversaire sera

l’occasion de rendre hommage à tous ceux qui ont créé
puis fait vivre le CODERS 05 au cours de ces très longues
30 dernières années …

1992 ? Qui se souvient de quelques évènements
qui ont marqué cette année-là ?
• Envoie du premier SMS. Qui aurait imaginé la suite ! ! !
• Signature du traité de Maastricht,
• Effondrement de la tribune du Stade de Furiani,
• JO d’Albertville et de Barcelone, arrêt de la 5ème
chaîne de télé,
• Assassinat du Juge FALCONE en Italie, puis de son
successeur,
• Ouverture du procès du sang contaminé, disparition de
Michel BERGER,
• Dramatiques inondations à Vaison la Romaine . . .

Ce que nous constatons au fil des années au
niveau départemental, avec des clubs plus concernés que
d’autres, c’est une baisse très significative du nombre
d’animateurs. Vos responsables sont parfaitement
informés et essaient de trouver des solutions durables,
sachant que le bénévolat est en forte chute en France chez
les Seniors, depuis 10 ans…

Mon constat personnel, qui fait partie de « mes
échecs », c’est que je ne retrouve pas au sein du CODERS
la même « ambiance » que celle qu’on rencontre quand
on rend visite aux clubs lors des AG annuelles ou des
CODIR. Et il n’y a pas dans mon esprit de « petit club » :
la qualité des contacts, l’envie de partager énormément
de choses au sein de ces Associations, tant « Sportives
qu’Amicales » en font des structures exemplaires quelles
que soient leurs tailles. Pour le dire de façon différente, je
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Randonnées du mardi matin et A++
du 2ème trimestre 2022: prière de vous rendre sur le site du

BARS pour consulter le programme:
https://sites.google.com/site/clubbastidon/actualités

perçois de plus en plus mal quelles sont les véritables
attentes des clubs au niveau du CODERS et de la
FEDE. Y a-t-il eu trop de changements d’orientations ?
Vos attentes sont-elles différentes de celles de 1992 ? La
«civilisation» a changé, nous aussi . . . Nous devons
travailler sur ce sujet avant notre prochain CODIR qui se
tiendra début juin.

Un autre regret: ne jamais enregistrer de
retour, positif ou négatif, de la part des adhérents, lorsque
nous suggérons des changements ou posons des questions
sur ENTRE-NOUS. Travailler c’est bien, avoir des
retours, c’est fondamental pour progresser.

Pour achever cet EDITO, je confirme ma
démission du CODERS fin août 2022, ce qui pose en
urgence le problème de mon remplacement, de celui du
Vice-Président et Référent Formation. Il faut vite se
mettre en recherche de remplaçants, la prochaine AG en
septembre prochain pouvant aller jusqu’à la dissolution du
CODERS 05 en cas d’absence de successeurs. Les
« nouveaux élus » pourront compter sur mon aide,
seulement s’ ils le souhaitent, mais en dehors de tout
mandat.

Désolé, mais fier d'avoir laissé parler un peu
d'humanité au travers des premières lignes de cet EDITO,
en oubliant tout aspect Politique, par respect pour les
Ukrainiens, mais aussi pour toutes les populations qui
souffrent et meurent en silence, souvent dans l'indifférence
quasi générale. Le reste est pour moi dérisoire.
Avec mes amitiés sportives.

RichardMAZZELLA

LES ANIMATEURS
Les activités de la FFRS sont encadrées pour la

plupart, par des animateurs bénévoles, maillons essentiels de
la vie de l’association ; ils sont les forces vives de la
Fédération. Leur investissement est essentiel pour la
pérennisation et le développement de la Fédération. Ils
contribuent à l’animation des pratiques sportives adaptées
aux plus de 50 ans, à leur sécurité et à leur convivialité.

Ces derniers suivent des formations encadrées par des
instructeurs fédéraux et/ou des conseillers techniques ; ces
formations sont validées par des diplômes fédéraux. Les
animateurs et les accompagnants sportifs encadrent les activités
en club en respectant un cadre adapté et convivial, et en mettant
en œuvre des consignes de sécurité.

Pour devenir animateur : il est nécessaire de bien
connaître l’activité, d’en avoir une pratique régulière et d’être
motivé pour encadrer un groupe en toute sécurité. Aussi bien
pour la pérennité que pour la création d’une nouvelle activité, il
est important qu’au sein des clubs, de nouveaux animateurs
puissent prendre des responsabilités.

L’animateur peut intervenir dans son Club comme
tuteur : il a pour mission d’accompagner, d’aider, d’orienter le
stagiaire pendant son parcours de formation. Il doit également
s’assurer de l’acquisition des prérequis pendant la mise en
situation du stagiaire en club, et attester de ses capacités à suivre
les modules de formations correspondants.

L’avenir des clubs passe par le renouvellement de
ses cadres bénévoles. Michel FILLAUD

LA CONVIVIALITE
Pour rattraper ces deux années perturbées par la

COVID, et pour se faire plaisir, le dernier Comité Directeur du
BARS a fait fort sur la convivialité, en programmant de
nombreuses rencontres festives pour ses adhérents(es) :

♠ dès le début avril, un repas à base de sanglier, résultat de la
chasse de Roger, initiateur de ce projet. Ce plat sera complété
par des entrées et desserts préparés par les participants(es),
♦ en juin, la traditionnelle rando épicurienne bisannuelle,
cette année sur le thème des spécialités du Nord de la France
♣ en juillet, un repas au refuge du Col du Noyer, précédé
d’une rando-matinée,
♥ et en novembre, le repas de "la marmite de Lesdiguières"
dans le Valgaudemar, déjà testée et appréciée.

Ces activités, plutôt tournées vers la gastronomie, ne
freinent en rien la dynamique sportive du club, avec une
belle continuité de nos activités, randonnée raquettes et
pédestre, ski, tandis que l’aïkigym reprendra dès le 14 mars et le
tennis début avril. Notons également notre participation, avec
l’aide de quelques adhérents(es) de la RSPG, à l’organisation du

« DERNIÈREMINUTE »
Un CODIR de la FRRS s’est tenu jeudi 17 mars. Trois
sujets importants à l’ordre du jour : l’embauche de 3

cadres à SASSENAGE, la refonte du système
informatique, et de ce fait, une hausse envisagée des
cotisations de 5 à 10 €. Attendons la publication du
compte rendu sur le site FFRS avant de réagir.
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LE COIN DU CERS
Le mot du président

S'il y a lieu de se réjouir de la progression du nombre
de nos adhérents (dans la lignée des évolutions passées excepté
la saison dernière), il y a lieu aussi de s'inquiéter de notre
potentiel d'animateurs et d'adhérents qui souhaitent participer
au bon fonctionnement du club, pour le maintien de nos activités
à minima au niveau actuel, et si possible en élargissant notre
champ d'action.

Depuis cette année (civile), les coûts de formation
sont en partie assurés par le club (40%) en contre-partie d'une
part club plus importante sur les cotisations (10€ au lieu de 4€).
Nous devrons donc intégrer nos besoins de formation dans le
prochain prévisionnel ; c'est pourquoi, j 'invite celles et ceux
qui souhaiteraient s'impliquer, dans nos activités existantes ou
dans d’autres qu'ils voudraient développer, à se manifester
auprès des animateurs ou des membres du bureau.

La transmission des responsablilités se fait souvent par
le biais d'adhérents, déjà mobilisés dans le cadre des activités ou
du Comité Directeur. A ce jour deux places (parmi les 20
disponibles) se sont libérées au sein du Comité Directeur.
C'est avec plaisir que nous pourrions accueillir, en invités, lors
de notre prochain comité directeur de juin, celles et ceux qui
voudraient découvrir de l'intérieur notre fonctionnement. A
l'instar de Patrick qui a mis ses compétences professionnelles au
service du club, je suis persuadé qu'il existe parmi vous, des
adhérents susceptibles d'enrichir notre savoir faire, par les
compétences acquises au cours de leur carrière.

La situation sanitaire devenant meilleure, nous allons
reprendre nos séjours, en espérant retrouver une continuité
dans nos offres. Vous avez pu le lire dans le compte-rendu du
dernier comité directeur, la mise en place d'une commission
serait souhaitable pour dynamiser nos propositions dans ce
domaine, facteur de lien social et de convivialité. Nous
attendons les bonnes volontés.

Je souhaite terminer ce petit mot, par un grand
MERCI, à Patrick BLOIS qui a développé et enrichit notre site,
pour en faire à terme, le pivot de notre communication et de
notre fonctionnement administratif. Des fonctions spécifiques
pour les adhérents du CERS seront progressivement
développées, je les invite donc à s'inscrire sur notre site
(cers05.fr) pour en bénéficier. Patrick ne compte pas ses heures
(en atteste les mails tardifs que je reçois) pour faciliter à terme
la tâche de nos animateurs et vous offrir un outil performant.
Vous serez bien sûr informés lors de la mise à disposition de
nouvelles fonctionalités.

Bernard TRESALLET

Le Progrès !!!
L’omniprésence de l’électronique dans notre vie

quotidienne, la présence systématique d’ordinateurs de bord
parmi les équipements des avions, bateaux et automobiles,
nous facilitent la tâche, mais ils peuvent être la source
d’effets imprévus. Imaginez-vous à l’ intérieur du cockpit d’un

avion quand le commandant de bord voit apparaître, à sa
grande stupéfaction, le message suivant sur son écran : « Vos
pilotes sont périmés ! ». Son sang ne fait qu’un tour, il
interprète cette information comme étant le résultat d’un audit
transmis à sa compagnie et visant à lui signifier de façon
élégante que certains de ses pilotes dépassent la limite d’âge.
Le commandant réalise soudainement que ce terrible constat se
traduira inévitablement par une mesure qui le touchera. À la
lecture d’une pareille remise en cause en plein vol, notre doux
rêveur redescend vite sur terre. Il tombe de haut ! ! !

Tous ces progrès technologiques sont susceptibles de
créer bien des surprises, voire en certaines circonstances
s’avérer dangereux. Avez-vous une idée de la quantité de
microbes que contient le clavier de votre ordinateur si, par
négligence, vous omettez de le dépoussiérer de temps en
temps ? Vous n’en reviendriez pas. C’est absolument
impressionnant, il y a infiniment plus de bestioles qu’au fond
de nos lavabos ou de la cuvette de nos WC. Vous avez alors au
menu informatique, les microbes aussi bien à la surface
qu’entre les touches du clavier, les virus incrustés dans
l’ordinateur et les bugs (« bug » mot anglais qui signifie
« insecte »). En plus du menu proposé, vous avez aussi la carte,
la fameuse carte à puce. Si vous n’êtes pas contaminés avec
ça ! Estimons-nous heureux qu’à la place de la souris
l’ ingénieur américain, Douglas Engelbart, n’ait pas inventé le
rat ! Ces menaces suffisent à expliquer pourquoi certains
parents avertissent leur enfant : « Ne reste pas des heures et
des heures sur l’ordinateur, tu vas te rendre malade ! » Et
lorsque vous avez deux enfants au moins, le danger grandit, en
effet, vous remarquerez que tour à tour, ils monopolisent
l’ordinateur. C’est contagieux, méfiez-vous !

Hormis cela, l’ordinateur constitue une formidable
invention. Prenez garde néanmoins aux propositions
alléchantes qui proposent ce type de matériel à moitié prix. Il y
a fort à parier qu’il s’agisse de fins de série et que, là
également, vos pilotes soient obsolètes. À moitié prix,
forcément, vous ne serez qu’à moitié satisfait, c’est logique.
Autre chose, si votre choix se porte vers un ordinateur
portable, exigez en priorité que ce dernier soit avant tout
potable plutôt que portable.

Entendons-nous bien, indépendamment de quelques
visions négatives, je suis tout sauf hostile au progrès. Ce
dernier est synonyme de mieux-être et je suis admiratif devant
l’extraordinaire évolution de la science, de la médecine, fasciné
par les découvertes et inventions. J’y pense particulièrement en
observant de ma fenêtre une personne paralysée se déplaçant
régulièrement à l’aide de son fauteuil roulant électrique. Sûr
qu’elle est bien plus heureuse de circuler librement et d’être
au contact de la population, plutôt que cloîtrée dans une pièce.

Dans un autre registre, permettez-moi de vanter
brièvement l’un de ces différents perfectionnements techniques
dont je profite. Au quotidien, j ’utilise un rasoir à cinq lames,
ce qui, d’après le calcul des probabilités, pourrait signifier qu’il
y a cinq fois plus de risques de se couper, or il n’en est rien.
Par ailleurs, étant incapable de dire si ces cinq lames sont ou
non cinq fois plus chères qu’une lame unique, je me sens
pareil à une lame usée, incapable de trancher. À quoi bon le
vérifier, puisqu’un jour prochain, nous verrons surgir, inondant
les rayons des magasins, les rasoirs à dix lames.

Pourquoi autant ? Tout bêtement parce que le poil
réagit de la même manière que le microbe face à
l’antibiotique, il s’adapte et devient plus résistant ! Une
démonstration convaincante et supplémentaire illustrant la
théorie de l’évolution si chère à Darwin…

Daniel JUDLIN

Trail des Contreforts du Piolit, le dimanche 27 mars. Nous
serons 26 adhérents(es) à assurer des rôles importants :
• d'aiguilleurs sur certains passages,
• de sécurité sur les traversées de route,
• et de liaison avec le PC course,

Enfin, nous tiendrons la Base Vie de Chorges lors de
l’Ultra Trail du Tour de Serre-Ponçon, pendant 18h00
d’affilées, les 16 et 17 septembre prochain.
Une année qui s’annonce très riche en évènements …

Jean-Pierre CASTEX
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LE COIN DE LARSPGLE COIN DU CORSAGQ
Il meurt lentement celui qui …

Il meurt lentement

celui qui ne voyage pas,

celui qui ne lit pas,

celui qui n’écoute pas de musique,

celui qui ne sait pas trouver grâce à ses yeux.

Il meurt lentement

celui qui détruit son amour-propre,

celui qui ne se laisse jamais aider.

Il meurt lentement

celui qui devient esclave de l’habitude refaisant tous

les jours les mêmes chemins,

celui qui ne change jamais de repère,

ne se risque jamais à changer la couleur de ses

vêtements

ou qui ne parle jamais à un inconnu.

Il meurt lentement

celui qui évite la passion et son tourbillon

d’émotions,

celles qui redonnent la lumière dans les yeux et

réparent les coeurs blessés.

Il meurt lentement

celui qui ne change

pas de cap lorsqu’il

est malheureux au

travail ou en amour

celui qui ne prend pas

de risques pour

réaliser ses rêves,

celui qui, pas une

seule fois dans sa vie,

n’a fui les conseils sensés.

Vis maintenant !

Risque-toi aujourd’hui !

Agis tout de suite !

Ne te laisse pas mourir lentement !

Ne te prive pas d’être heureux !

Pablo NERUDA
Prix Nobel de littérature en 1971

EVOLUTIONDUNOMBRE D’ADHERENTS ET
D’ANIMATEURS

L’évolution du nombre d’adhérents au niveau du
CODERS est satisfaisante comparée à l’année
précédente : 69 de plus, soit un peu plus de 10%. La
RSPG a également vu le nombre de ses adhérents
augmenter de 10%.

Ce qui est plus gênant, c’est la baisse de 25% du
nombre des adhérents du Club de Gap en 5 ans. Cette
diminution est probablement liée en partie à l’épidémie, et
aux confinements successifs qui ont bloqué les activités et
les réunions festives. Mais les raisons n’en sont pas
toutes connues pour l’instant. Est-ce un désintérêt pour
les activités que le club propose, une concurrence
importante avec les nombreux clubs sportifs de Gap, ou
bien des raisons internes liées à la gestion du Club ?

Le manque de nouveaux candidats pour
remplacer les animateurs anciens est préoccupant.
Aujourd’hui, nous constatons un déficit d’animateurs
pour nombres d’activités. Ceci pose des problèmes
d’organisation, notamment pour les randonnées qui
concernent pourtant le plus d’adhérents au niveau du
département. La section pétanque a dû être fermée par
manque d’animateurs. La GMF est suspendue
actuellement par suite de la démission en cours de saison
de la seule animatrice. A titre d’exemple, 6 animateurs
RANDO de GAP n’ont fait aucune proposition de
sortie pour le prochain trimestre. Les raisons sont
diverses, capacités physiques diminuées par l’âge ou
simplement lassitude après des années d’animation.
Cette situation met en péril le Club, qui pour
fonctionner sereinement, a besoin à la fois d’adhérents …
et d’animateurs bénévoles. Le cursus de formation de la
F.F.R.S. sur plusieurs semaines, avec de longs trajets pour
se rendre aux stages, devrait évoluer prochainement.

Il est bon de rappeler qu’à l’origine, le CODERS
de Gap était le seul Club F.F.R.S. des Hautes Alpes.
Les années passant, le CODERS est devenu vraiment le
Comité Départemental 05, et la RSPG est née, ouvrant
ainsi la possibilité de création des autres Clubs du
département. C’est pour cette raison que les plus anciens
adhérents de Gap disent toujours qu’ils sont « au
CODERS ».

Nous espérons que la baisse des adhérents qui a
marqué notre club ces dernières années est passagère.
L’inversion de la courbe des effectifs cette année est
génératrice d’espoir. Mais sans nouveaux bénévoles, la
RSPG aura du mal à subsister. Notre Club doit s’adapter,
et favoriser l’accueil de nouveaux bénévoles : nous avons
tous le problème en mains…

Henri CIRERA
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COMMISSION MEDICALE

LE COIN DE LARSPV

LE SYNDROME DES JAMBES SANS REPOS
(ou : Impatiences, SJRP, maladie de Willis-Ekbom)
C 'est une maladie qui touche environ 10% de la

population, en majorité féminine (2/3 des cas) et rarement les
enfants. Elle se manifeste par un besoin impérieux de bouger
les membres et survient pendant les périodes d'inactivité en
position assise ou couchée. Ces mouvements involontaires
touchent donc essentiellement les muscles des jambes et des
extrémités.

Les symptômes. Ils sont caractérisés par :
• des fourmillements (sensations d'insectes se déplaçant sur la
peau avec des démangeaisons)
• des picotements
• un très fort besoin de bouger les jambes
• des mouvements incontrôlés, le pied se tend et la jambe se plie
(surtout en dormant ce qui provoque des micros réveils et altère
la qualité du sommeil)
• des décharges électriques
• des sensation de brûlures
• des douleurs

Les causes :
on ne connait toujours
pas l'origine de la
maladie. On sait
toutefois qu'elle est
favorisée par :
• une carence en Fer
(à rechercher et à
doser)
• un mauvais fonctionnement dans la production de Dopamine
(qui est utilisée dans la transmission entre les cellules
nerveuses)
• l'hérédité
• certains médicaments : neuroleptiques, lithium,
antidépresseurs, antihistaminiques. Les troubles sont réversibles
à l'arrêt du traitement
• la grossesse (surtout au 3ème trimestre)
• l'insuffisance rénale, le diabète

Le traitement :
• en cas de carence, supplémentation en fer médicamenteuse
ou alimentaire : viande rouge, abats, fruits de mer, lentilles,
sésame, soja, chocolat noir, spiruline,. . .
• pas d'excitants le soir (café, thé, alcool,. . .)
• pour les formes invalidantes, le traitement est toujours limité
car les médicaments prescrits ont de forts effets secondaires
• en cas d'insomnie, le médecin peut prescrire en période
fractionnée un léger somnifère
qui a un effet relaxant sur les
muscles .

Et n'oubliez pas : du
sport, et toujours du sport de
façon raisonnée et en évitant le
soir avant le coucher.

Claudine GANGUET

Séjour raquettes dans le Queyras.
Nous sommes le 31 janvier au matin et 7 vadrouilleurs

de la RSPV se dirigent vers Arvieux pour leur séjour raquettes.
Après un pique-nique rapide, nous nous dirigeons vers le Col de
Furfande; la neige est là. Nous dépassons la Cabane de Plan du
Vallon et nous nous arrêtons au Gué.

Le 2 février, nous chaussons nos raquettes au centre de
Brunissard, et en route pour les Chalets de Clapeyto; notre
sentier nous amène au-dessus des chalets; quelle vue
magnifique.

Le 3 février en route pour Villargaudin, un splendide
petit village
tout décoré;
puis le
Queyron
avec 2 points
de vue sur
toute la
vallée.

Le 4
février, petite
rando au

départ du lieu-dit « les Maisons »; la neige nous a joué un
mauvais tour, car elle a disparu ! ! Les raquettes sur le dos, nous
allons au Lac de Roue (gelé), puis à Souliers. Après un pique-
nique ensoleillé nous prenons la route du retour, sans oublier que
pendant tout le séjour, Jacques nous a initié à la pratique du
DVA.

Françoise B.

Objets trouvés, suite . . .
Vous n’avez pas été très nombreux à répondre aux

questions posées dans le numéro précédent d’Entre-Nous.
Revenons à ces questions : sur la
première image, un bois de cerf,
évidemment.

S’ il est rare de trouver
un bois de cerf lors de nos
randonnées, il y a au moins deux
bonnes raisons :
• Le cerf mâle se promène
souvent hors sentier.
• Les chasseurs sont les premiers à ramasser ces « trophées »
de matière osseuse très dure, pour la déco de leur salon ou
pour en faire des manches de couteau.

Le bois ici photographié compte 5 andouillers ; il
appartenait à un « dix-cors ». A l’âge d’un an, la tête du cerf
est ornée d’une paire de pointes : c’est un « daguet ». Un an
plus tard, la repousse se décore d’un ou deux andouillers. Au
fil des ans, le nombre d’andouillers augmente ; leur formation
est très exigeante en sels
minéraux et la qualité de
l’alimentation en détermine le
nombre, plus que l’âge de
l’animal. Ainsi un « dix-cors »
peut avoir 5 à 10 ans. Les bois
du cerf ne révèlent donc rien de
précis quant à leur âge, d’autant moins qu’au-delà de 10 ans,
le nombre d’andouillers diminue à chaque repousse.

La deuxième photo.. .
Un crâne de loup mal voyant, en
excès de vitesse, qui n’aurait pas
vu un mur ? Meuh non.

La troisième photo,
prise sous un autre angle, vous
donne la réponse : c’est la
première vertèbre cervicale, sans doute d’un bovin, que l’on
appelle « l’atlas ».

Chez nous-autres, humains, elle porte le même nom.




