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Le mot du président

Les courses en peaux de phoque apportent beaucoup de joies mais,
malheureusement, ne sont pas sans risques. Attention a la météo, a la fatigue, aux
crevasses, aux mauvaises chutes et surtout aux avalanches.

Afin de renseigner au mieux les randonneurs, c’est en 1945 que le premier <bulletin
avalanche> a été émis en Suisse par I'lnstitut SLF de Davos. L’exemple fut suivi et,
dés les années 1980, nous pouvions le consulter (sur répondeur téléphonique) dans
presque tous les pays européens.

Le niveau de danger était exprimé par un chiffre, mais il était de 7 en Suisse, 8 en
France, 5 dans d'autres pays ce qui créait une certaine confusion. Au début des
années 1990, il a été décidé de créer une échelle de danger unique pour toute
’'Europe, mais la conception de cette échelle commune ne fut pas simple et donna
lieu a de nombreuses discussions et d’épiques batailles d’experts, et cest
seulement en 1993 qu’'on trouva un consensus et instaura I'échelle dont le niveau 1 désigne un danger faible
et le 5 un danger tres fort.

La nouvelle échelle européenne fut plutét bien accueillie, mais rapidement des professionnels réclamerent
des subdivisions pour 4 des 5 niveaux et c’est en 2023 que fut introduit le + et linformation devint plus précise
a la satisfaction générale.

Attention, méme avec des bulletins d’avalanches, bulletins météo, DVA, airbag, etc, la nature est plus forte,
et tout au long de la course il faut savoir se poser les bonnes questions, garder ses sens en éveil et surtout
ne jamais se lancer dans une aventure, méme si la plupart des voyants sont au vert, si on ne le sent pas ou
si un certain malaise est en train de naitre au fond de ses tripes.

Sauf erreur, depuis le décés de notre membre Alphonse Lenormand en 1899 a Ovronnaz, le Piolet n'a pas
connu d’accident suite a des avalanches alors il faut que cela continue et je compte sur vous.

Bonne course a tous et soyez prudents. Thierry Lentillon

Sur le site du Piolet vous trouvez, que savoir sur le danger d'avalanches, sur la page « liens utiles,
Météo — Dangers »

Degré de danger Caractéristi dati pour les personnes en
dehors des zones sécurisées

1 Situation Descendre les pentes extrémement raides un
faible avalancheuse par un et tenir compte du danger de chute.
@ favorable en
général
Choix prudent de I'itinéraire, surtout sur les
2 - Prédominance pentes aux expositions et altitudes indiquées
limité d’une situation dans le bulletin d"avalanches. Descendre les
avalancheuse pentes trés raides un par un. Prudence

favorable particuliére en cas de structure défavorable du
manteau neigeux (situation de neige ancienne).

La situation la plus critique pour les adeptes

3 Situation des sports d’hiver | Un choix optimal de
marqué avalancheuse I'itinéraire et la mise en place de mesures pour
critique réduire le risque sont nécessaires. Eviter les

pentes trés raides aux expositions et altitudes
indiguées dans le bulletin d'avalanches. Les

personnes peu expérimentées doivent rester
sur les descentes et itinéraires ouverts.

Se limiter aux terrains modérément raides.
4 Situation Tenir compte de la zone de dépét de trés
fort M avalancheuse trés | grandes avalanches. Les personnes peu
critique expérimentées restent sur les descentes et

itinéraires ouverts.

5 Q Situation Renoncement aux sports de neige
trés fort avalancheuse recommandé en dehors des descentes et
exceptionnelle itinéraires ouverts.
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Lettre a Roland Hoegen pour ses 90 ans

Cher Roland,
Ce jeudi 28 décembre est un grand jour. Entouré de ta famille tu vas féter tes 90 ans, et en bout de table, a
la place du patriarche, une multitude de souvenirs vont certainement faire surface lors de ce bon repas sans
téte de veau ni fromage.
Ce moment doit étre d'une grande importance pour toi car il symbolise une longévité extraordinaire mais
surtout une vie entiere dédiée a la famille, au travail, & I'amitié et a la découverte de ces sommets que tu as
tant aimes.
Avec ta modestie coutumiére tu vas sourire, mais je peux tassurer que tu es un exemple pour nous tous.
Pendant ces 90 ans tu as protégé au mieux tes proches, bien géré ta petite entreprise qui n'a pas connu la
crise, animé la rue du Simplon, fait réver énormément de monde grace a ta voix légendaire et a ta présence
au sein des fanfares, et en plus, distillé de la joie grace a ton habituel petit sourire.
Je ne vais pas trop m'étendre sur tout ce que tu as apporté au Piolet, ce club qui test encore si cher, car cela
serait tellement long que le repas risquerait d'étre froid, mais n‘oublie jamais que tu as été un pilier de notre
club. En tant que membre, comitard, et président, tu as toujours été un meneur, et grace a ta gentillesse tu
as régulierement réussi a convaincre les jeunes et les anciens.
Lors des courses, tu étais toujours devant, aidé par ton physique, ta volonté et ton optimiste. Dans les
moments difficiles tu nous remontais le moral et ne voyais que les points positifs, et c'était précieux. Des
exemples on pourrait en citer des dizaines, mais je t'en rappellerai qu'un seul, celui dans les Aravis, a la
Pointe Percée, ou prés du sommet nous étions tous bloqué devant un petit passage scabreux, qui a I'époque
n'était pas sécurisé et trés difficile a franchir avec les gros souliers de montagne, et au moment ou nous
allions rebrousser chemin tu as dit « non c'est trop c.. si prés du but » et tu es passé, on ne sait pas comment,
mais tu nous as permis d'atteindre le sommet. C'était toi.
Cher Roland, au nom de tous les membres du Piolet, je te souhaite un trés joyeux anniversaire, une
magnifique journée et en route pour le 100éme avec des courbatures... mais avec la santeé.

Pour le Piolet Club, Thierry




Une tradition bien appreciée
Le repas des ainés

Quels magnifigues moments avons-nous partagés le 19 janvier, et quelle chance de revoir les ainés du Piolet
Club.

Thierry et moi avons retrouvé en pleine forme Dédé, Roland, Raymond et Willy pour un délicieux repas au
restaurant "Claire Vue". Méme la descente du jour a Kitzbiihel n'a pas retardé notre rencontre.

Pas le temps pour discuter des petits tracas quotidiens de chacun ; les sujets ne manquaient pas pour animer
ce repas convivial. L'humour et les rires étaient particulierement présents, notamment lorsque Roland et
Raymond ont évoqué les célebres brocolis des repas a domicile. Nous avons abordé le présent avec les
courses du jour et les conditions des skieurs de compétition, tout en revenant sur les sorties du passé. En
dessert, le parfait a I'absinthe, en souvenir de Peter et d'Yvonne, était toujours délicieux.

Malgré le froid de la bise, la journée ensoleillée avec la vue sur le Jura enneigé sous un ciel bleu nous a incité
a prendre quelgques photos en souvenir de ces moments délicieux.

L

Marie Jo Dubas
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Soirée choucroute

La soirée choucroute du 10 janvier 2024 s’est déroulée dans une ambiance chaleureuse et conviviale,
imprégnée de tradition. 13 participants se sont rassemblés autour d'une grande tablée dans une ambiance
animée.

Le repas a suscité des éloges unanimes. La choucroute a été particulierement appréciée pour sa saveur
authentique et sa préparation soigneée.

La tradition festive a été maintenue avec la couronne des Rois servie en dessert. Plusieurs participants ont
€té couronnés dans une atmosphere joyeuse.

Comme chaque année, la soirée choucroute s'est révélée étre un succes grace a une ambiance animée, a
la qualité exceptionnelle du repas et a la pérennité de la tradition. Tous ces éléments ont contribué a faire de
cette soirée un moment trés agréable et amical pour tous les participants.
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LES MANIFESTATIONS 2024

Janvier
Mercredi 10 - dés 19.00h Stamm - Hétel Calvy - Choucroute et verre de I'Amitié - Le Comité
Samedi 13 - Skieurs-raquettes : Megéve - Gilbert ANTHOINE
Vendredi 19 - Repas des ainés : Le Clair Vue — Meyrin — Le Comité
Dimanche 20 - Ski rando : La Tulle — Jean-Daniel IMESCH
Février
Mercredi 7 - 20.30 h - Assemblée - Hotel Calvy
Samedi 17 - Raquettes et marcheurs :De Luins a Gilly André GARDEL
Mercredi 21 - Clair de Lune : Chalet Reculet — Jean-Daniel IMESCH - André GARDEL
Dimanche 25 - Ski rando : Les Quatre Tétes — Michel BUGNON
Mars
Mercredi 6 - dés 19.00h Stamm - Hotel Calvy
Dimanche 10 — Raquettes et marcheurs : Jura — Jean-Daniel IMESCH
Samedi 16 - dimanche 17 - Ski rando : Val d'Hérens — Géraldine et Yves LAMBERT
Avril
Mercredi 3 - 20.30 h - Assemblée - Hotel Calvy
Dimanche 7 - Ski rando : a définir — Marie-Jeanne BUSSAT — Philippe DUBOST
Dimanche 14 - Marcheurs : Jura — Dominique OGER
Mai
Mercredi 1er - dés 19.00h - Stamm - Hétel Calvy
Samedi 11 - Marcheurs : Samoéns — Silvio KOFMEL
Juin
Mercredi 5 - 20.30 h - Assemblée - Hotel Calvy
Du vendredi 7 au dimanche 9 - Marcheurs : Champex-Lac — Thierry LENTILLON
Juillet
Mercredi 3 - des 18.00h - Assemblée en campagne et pétanque — a définir
Samedi 6 - Marcheurs : a définir — Stan VARIN
Aolt
Dimanche 11 - Marcheurs : Aravis — Dominiqgue OGER
Dimanche 18 - Marcheurs : Préalpes fribourgeoises — Freddy BOURQUIN
Mercredi 28 - 20.30 h - Assemblée — Hotel Calvy
Septembre
Du Jeudi 5 au dimanche 8 - Marcheurs : Val d’Anniviers — Silvio KOFMEL
Octobre
Mercredi 2 - dés 19.00h - Stamm - Hétel Calvy
Dimanche 6 - Marcheurs : Haute Savoie — Marie-Jo DUBAS
Novembre
Mercredi 6 - 20.30 h - Assemblée - Hotel Calvy
Dimanche 10 - Sortie dautomne : a définir — Le Comité
Décembre
Mercredi 4 - 20.30 h - Assemblée générale - Hbtel Calvy - Le Comité
Samedi 7 et dimanche 8 - Course de Noél : a définir — G. ANTHOINE-
Th.LENTILLON

Remise des textes pour le Piolutien N°2 — Mai / Juin 2024, avant le 20 avril 2024. Par courriel a:
willy.goetschmann@sunrise.ch. (Document Word, Arial 12 sans interligne)

En couverture : La Tulle course du 20 Janvier 2024

Et vous saurez tout sur la vie du club en visitant le site www.le-piolet.ch



RAPPORTS DE COURSES

Skieurs et Marcheurs a Megéve
Samedi 13 janvier 2024

Le lieu : Megeve - La Princesse — Le Bettex

Les protagonistes :
André Gardel

Willy Goetschmann
Manu Bugnon
Jean-Daniel Imesch

Thierry Lentillon
Stanislas Varin

Marie-Jo Dubas
Jacques Dubas
Silvio Kofmel

Dominique Oger
Michel Bugnon
Laila Clerc
L’organisateur
La météo

La neige
Le repas

Le rendez-vous : Prévu au parking de la mairie de Thénex. Il semble qu'’il
n'est plus utilisable. Nous convenons de se retrouver au parking de
lIntermarché de Gaillard. Au final, les départs s‘organisent entre les
participants. Deux groupes se forment, les skieurs se retrouvent pour un
café au bar qui se trouve au pied du télécabine de la Princesse & Megeve.
Le groupe des randonneurs quitte Geneve une heure plus tard et rejoint le
Bettex en contournant la montagne apres plus de deux heures de marche.
Silvio quant a lui monte au Bettex via la télécabine de Saint-Gervais et,
apres avoir marché en direction de Megéve, retrouve les skieurs pour le
repas.

Treize, puis finalement neuf.

Inscrit mais a dd renoncer.

Nous a manqué pour cause d’anniversaire.

Excusée car ne pouvait étre au four et au moulin.

Absent pour retraite active. Nous a régalé d’un excellent Gigondas
qui nous a fait oublier son virage carving.

Skieur : un guide parfait. Méme pas de quoi ronchonner aux
caisses...

Skieur : un équipement de ski neuf avec une défaillance de
I'oreillette gauche. Sur un malentendu, ¢a aurait pu marcher...
Randonneuse : Une infirmiére qui a fait dans la petite coupure...
Randonneur : Supervise l'infirmiére, mais de loin...

Randonneur : A sifflé la-haut sur la colline... mais ils ne sont jamais
venus...

Randonneur : Rien ne sert de courir...

Skieur : Une premiere réussie...

Randonneuse : Un nouvelle bien venue...

Skieur : Ravi de la participation active.

Le temps était idéal. Ensoleillé et dégagé offrant un panorama a
360° fantastique.

Excellente avec trés peu de plagues de glaces.

A I'hétel de la Fleche d’Or, au Bettex. Excellent accueil. Du boeuf a
toutes les sauces et de la salade...

Conclusion : Une course réeussie, du beau ski et une jolie balade qui s’est terminée a la nuit...

rendez-vous a I'année prochaine, il fera aussi beau. A corriger, 'heure de départ des randonneurs pour que
nous puissions manger tous ensemble et avoir un temps suffisant pour rentrer avant la nuit.

Votre dévoué organisateur et trésorier : Gilbert Anthoine



1°" groupe - La Tulle, le samedi 20 janvier 2024

La malchance nous poursuivait, ce n'est qu’apres plusieurs tentatives que nous avons enfin pu réaliser cette
sortie.

Apres une reconnaissance sous la neige le lundi, j'en ai déduit que cette course serait possible. Comme
annoncé par mail javais prévu le rendez-vous directement a Thones. Je n‘avais pas penseé a la route et aux
bouchons, nous avons mis environ 3/4 heures de plus que prévu. Etant donné ce retard nous avons sauté
le café.

Arrivés au point de départ de la course, apres le hameau de La Savatte, hous constatons que nous ne
sommes pas les seuls a avoir choisi cette course, de nombreuses de voitures sont parquées le long de la
route. Sous un ciel radieux, les Piolutiennes, Piolutiens inscrits sont présents au point de départ, le lieu-dit le
Plan. Nous effectuons la montée sans difficulté le long d’'un itinéraire bien tracé. Aprés deux heures de
marche nous atteignons la Tulle & 2014 m, soit d'aprés Garmin 7km de marche, 730m de dénivelé ; au total
avec le pique-nique, quatre heures aller et retour aux voitures. Pour la descente les conditions sont
magnifiques avec des passages en poudre, chacun y va de sa trace et par endroits c’est de la neige
transformée. Aprés l'effort, le réconfort : un petit casse- crolte au soleil avant l'arrivée au point de départ.
Pour terminer cette journée, fideles a une agréable habitude, nous prenons un verre au village du Bouchet
Mont Charvin avant notre retour a Genéve.

Inscriptions : Charlotte, Manuela, Michel Bugnon, Willy Goetschmann, Ruedi Diener et Jean-Daniel Imesch
organisateur et rapportedur.

Un grand Merci pour la participation et la bonne humeur.




2°Mme groupe — le samedi 17 février 2024
A travers le vignoble — Luins — Vinzel — Bursins

Rendez-vous a 09h30 a Nyon, nous sommes 10 marcheurs.
Nous nous rendons en voiture jusqu’au parking situé au centre du village de Luins, pres de la Grande Salle.
Nous prenons le café tiré du thermos accompagné de croissants et pains au chocolat offerts par Laila.

Départ de la place a travers le charmant village de Luins, et par une montée raide, nous passons a c6té de
IEglise du village, continuons en direction du sentier des chataignes, quelques marches nous aménent a un
petit refuge que nous contournons, suivons un sentier a flanc de coteau, en bordure de forét, ensuite nous
longeons un ancien mur et par un passage caché, nous remontons en forét. Nous arrivons prés d’'une villa
et descendons vers un point de vue aménageé en lieu-dit La Custillode, Commune de Vinzel, qui nous permet
de prendre un apéro agréable. Nous pouvons admirer le splendide panorama sur le Lac et les Alpes. Ensuite
nous continuons a plat et en pente douce en direction du village de Bursins. Retour par les routes du vignoble,
jusqu’a Luins en passant devant le Chéateau de la Bétie.

Le repas de midi nous est concocté par Sylvia, une minestrone bien agréable
accompagnée de fromages locaux, sans oublier le Carré du Président. Pour
terminer, une trés bonne tarte aux pommes faite par Paulette.

Ont participé a cette sortie : Laila Clerc, Marie-Jo Dubas, Paulette Imesch, Jacques Dubas, Jean-Daniel
Imesch, Silvio Kofmel, Thierry Lentillon, Dominique Oger, Gino Zollo, André Gardel et Sylvia Gardel a la
confection du délicieux repas

André Gardel






PROCHAINES COURSES

1¢" groupe : ski rando - Val d’Hérens
16 et 17 mars 2024

Samedi 16 mars

Rendez-vous : Station Tamoil (Manége) route d’Hérens a la sortie de Sion a 8h00 pour le café et
optimisation des voitures (organisation du voyage jusque-la selon vos choix et affinités
individuelles).

Montée en voiture jusqu’a Fréta (aprés Hérémence) et montée a peau de phoque au Mandelon
2559m 4h30 F, 800m-1000m de dénivelé selon conditions.

Déplacement & La Sage par Evoléne.

Nuit : en dortoir au gite de L’Ecureuil 027.283.24.55 de Jean-Michel Bournissen a La Sage CHF
54.- (nuit et petit déjeuner), repas du soir en plus.

Rendez-vous : au départ de Genéve a 7h30 lieu a définir a l'assemblée.

Dimanche 17 mars

Pointe du Tsaté 3078m 5h30 F, 900m a peau de phoque. 5h30 en prenant le téléski de La Forclaz.
Retour en voiture a Genéve.

Attention : les courses prévues sont tres dépendantes des conditions, le programme sera donc
revu selon I'enneigement. Il existe beaucoup de possibilités. De méme que des sous-groupes ski
de piste (par ex Arolla) ou raquette peuvent étre créés selon les envies.

Matériel : Skis de rando, couteaux, pelle, sonde, DVA (piles), casque. Pique-nique, boisson,
lunettes, creme solaire habits chauds, attention nous serons en altitude dans un environnement
tres montagne ...

Changes et affaires de toilette / linge pour la nuit. Sac de protection (sac a viande) obligatoire.
Pique-niques du midi : ils sont a prendre pour les 2 jours.

Colts : CHF 150.- environ hors boissons diverses. Merci prévoir du cash en CHF.

Inscription : Délai : 10 février 2024 inscription au plus vite cependant souhaitée ... et avance de
CHF 50.- a payer a l'inscription (je dois envoyer des arrhes ...).
Auprés d’Yves et Géraldine Lambert, 079.238.61.24, yves.lambert.ge@gmail.com

Course du 2°™ groupe : Dimanche 14 avril
Marcheurs

But : le Mont Veyrier et le Mont Baron, depuis le col de Pré Vemet

Rendez-vous : P+R Bemex-Vailly, 8h30

Caractéristique : randonnée de difficulté moyenne, en boucle, 540 m de dénivelé, + 3h
Matériel : classique de randonnée : bonnes chaussures, batons, etc. ; pique-nique
Organisateur et inscriptions : Dominique Oger

Pour les courses du 10 mars et du 7 avril : priere de consulter la feuille des manifestations
et de contacter le chef de course.



LA CHRONIQUE DU DOCTEUR PIOLU

Combien de pas par jour ?

Une facon simple d'évaluer le niveau d'activité physique consiste a suivre le
nombre de pas faits chaque jour, une mesure désormais facile grace aux
smartphones et aux autres dispositifs de suivi d'activitt. Les 10000 pas
recommandeés par jour ne représentent pas nécessairement un objectif en soi, car
on ne sait pas encore exactement quelle quantité d'activité physique optimale est
nécessaire pour obtenir des effets positifs sur la santé, comme la réduction de la
mortalité et des maladies cardiovasculaires.

Une récente analyse sur plus de 110000 personnes a révelé qu'environ 2500 pas
par jour étaient nécessaires pour observer un impact significatif sur la mortalité
globale. Toutefois, des pas supplémentaires diminuent encore le risque. La dose
"optimale" était d'environ 8800 pas par jour pour la mortalité globale, et, de facon surprenante, un peu moins
(7200 pas) pour la réduction des événements cardiovasculaires. Doubler ce nombre de pas a 16000 par jour
entraine une réduction encore plus importante des risques, mais la courbe devient plate et [l'effort
supplémentaire pour y parvenir semble disproportionné.

Il est intéressant de noter que le nombre idéal de pas par jour était indépendant du sexe, mais la vitesse a
laquelle vous marchez (hombre de pas par minute) semble avoir une plus grande influence sur la réduction
de la mortalité. Plus l'allure est élevée, plus l'effet sur la réduction de la mortalité est important.

Etant donné que la plupart des personnes physiquement actives ne répartissent pas uniformément leur
activité tout au long de la semaine, mais la concentrent plutét sur 1 a 2 jours, il est important de souligner que
le nombre de pas recommandé n'a pas besoin d'étre atteint quotidiennement. Les bénéfices s'accumulent
également. En cas d'activité accrue le week-end, cela conduit a des résultats positifs similaires en termes de
mortalité et d'incidence des maladies cardiovasculaires.

(Adapté du Bulletin des Médecins Suisses, octobre 2023)
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