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,Å ÃÏÌ ÄÅ Ìͻ!ÇÎÅÌÉÎ  
ÐÁÒ ÌÅ ÌÁÃ ÄÅ Ìͻ!ÎÅ 

$ÅÓÃÅÎÔÅ ÄÕ ,ÁÃ 'ÁÂÉÅÔ 

3 amedi 8 ao¾t, 7h. D®part pour le 
massif des 7 Laux.  

Nous sommes cinq : l'accompagnateur, 

son ®pouse et trois autres Grimpeurs. 

Aujourd'hui, nous marcherons en petit 

comit®! Nous nous lanons pour 900m de 

d®nivel®, cotation T2. A priori, pas de 

difficult®s. 

Nous sortons de la voiture, il fait d®j¨ 

chaud. Nous avons une pens®e pour ceux 

qui vont passer ce week-end en ville, dans 

la canicule annonc®e. Et nous nous 

r®jouissons de la relative fra´cheur dont 

nous pourrons jouir. En revanche, pas 

d'ombre sur le parcours : le trio lunettes-

chapeau-cr¯me est indispensable. 

Nous attaquons la mont®e lentement, le 

temps de chauffer les jambes et d'ouvrir 

les poumons. Nous progressons ¨ travers 

les myrtilles, sur un chemin pour l'instant 

bien dessin®. Passage d'une br¯che, 

descente puis remont®e. Ah! Plus de 

chemin! D®sormais il faut naviguer ¨ vue, 

de cairn en cairn. 

Nous arrivons sans probl¯me au lac de 

l'Ane, immense et d®sert. Pas de poissons 

visibles dans ses fonds turquoise, mais 

nous observons quelques grenouilles 

miniatures dans le ruisseau qui alimente 

le lac. 

Prochaine ®tape : le col de l'Agnelin. Nous 

reprenons notre errance au milieu des 

blocs. Nous effectuons un parcours bien 

singulier : virages intempestifs, passages 

sur les n®v®s ou le long de ceux-ci... Mais 

¨ force de pers®v®rance nous atteignons 

les derniers m¯tres avant le col. Enfin 

nous arrivons au but et c'est le panorama 

des 7 Laux qui s'ouvre derri¯re le col. 

Apr¯s cette ascension, il fait faim. Nous 

nous installons face ¨ un paysage de carte 

postale : le lac de l'Ane et d'autres petits 

lacs, r®partis sur un terrain de rocs et de 

n®v®s. Dans le fond, les aiguilles d'Arves 

et la Grande Casse. Ah... Ca fait du bien. 

Surtout quand la pause se termine avec 

des biscuits et du caf®, et m°me du 

g®n®pi! Mais non, nous ne sommes pas 

saouls! C'est bien un chamois que l'on voit 

parcourir les n®v®s... 

Sieste impossible dans les rochers, alors 

nous descendons. Et l¨ nous marchons 

tout droit jusqu'au lac de l'Ane, parcours 

qui s'av¯re bien plus facile qu'¨ la mont®e. 

Arriv®e au milieu du troupeau de brebis, 

dont certaines nous adressent un regard 

interrogatif, avant de s'®carter. Le b®lier, 

lui, ne veut pas °tre d®rang®. Des 

moutons partout, mais heureusement pas 

de patou. Nous quittons le lac de l'Ane en 

croisant le berger, la berg¯re et leur petite 

fille dans le dos de Papa, encadr®s par 

deux chiens type border collies. 

Suite du parcours  hors sentier, ce qui 

nous vaut des descentes-remont®es-

redescentes! Petite pause, pendant 

laquelle l'accompagnateur ®coute le 

message d'un Grimpeur qui souhaite 

s'inscrire pour dimanche... Et non, il y 

avait un pi¯ge : exceptionnellement, a se 

passe un samedi! 

Fin de la rando. Il est 17h, nous croisons 
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un couple qui souhaite bivouaquer au 

lac de l'Ane. Puis monter au col de 

l'Agnelin et redescendre sur les 7 Laux. 

Chauss®s de simples baskets de trail. 

Ca va °tre dur...  

Arriv®e aux voitures. Tout compte fait, 

la rando sera d®sormais class®e T3, en 

raison du hors sentier et du passage 

dans les blocs. On ¹te les chaussures. 

Ah, quel grand moment! Que nous 

allons poursuivre en prenant un verre ¨ 

Allemont. Par ici la fra´cheur! 

Merci Franois pour cette parenth¯se 

ensoleill®e. Nous n'avons pas seulement 

®vit® la canicule grenobloise : nous 

avons pass® une journ®e dans un cadre 

sublime, en toute amiti®. Quand est-ce 

qu'on recommence?   

Emilie ETIENNE 

4ÙÒÏÌ  ÁÏÕǶÔ ςπςπ 

, es 12 participants se sont retrouv®s t¹t le dimanche 2 ao¾t au matin pour 

couvrir les 700 km jusquô¨ Praxmar, notre 

ç camp de base è. Arriv®e vers 17h dans 

un bel h¹tel, en bout de route, o½ lôaccueil 

sera chaleureux tout au long du s®jour. 

Son altitude de 1700 m nous assurera une 

fra´cheur appr®ci®e apr¯s les chaleurs de 

Grenoble. 

,ÕÎÄÉ σ, le temps est gris et la pluie est 

annonc®e. Nous allons tous ensemble 

parcourir le sentier de la m®ditation.  Vue 

sur Innsbr¿ck mais pas sur les sommets 

pris dans les nuages, et pique-nique 

devant la coquette ®glise de St Quirin. La 

pluie nous rejoint ¨ Sellrain, pendant que 

nous attendons les chauffeurs partis 

chercher les voitures ¨ Gries. Journ®e de 

d®marrage tout en douceur, o½ nous 

contemplons des paysages o½ lôhomme a 

su tirer partie de chaque arpent de 

montagne. 

-ÁÒÄÉ τȟ la pluie est au rendez-vous d¯s 

le matin et pr®vue pour une grande partie 

de la journ®e. Alors option culturelle : 

visite dôInnsbr¿ck. Ville tr¯s int®ressante 

par ses monuments et ses mus®es, ¨ 

lôhistoire tr¯s riche au sein de lôempire 

austro-hongrois, que beaucoup dôentre 

nous d®couvrent. 
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-ÅÒÃÒÅÄÉ υȟ le soleil est enfin de retour. 

D®part, depuis lôh¹tel, pour le sommet de 

Freihut (2625m), effectu® en travers®e, 

avec descente sur St Sigmund. Sur cet 

itin®raire pris® des skieurs de randonn®e, 

nous d®couvrons des panneaux ¨ leur 

intention, indicateurs ou de consignes de 

s®curit®. Le soleil joue ¨ cache-cache et la 

brume nous enveloppe par intermittence. 

Pique-nique sous la croix du sommet et 

descente sous le beau temps. 

*ÅÕÄÉ φȟ au programme le Sultzkogel 

(3016m)  au d®part de la station de ski de 

K¿htai. Au bout dôune heure de mont®e, 

d®ception : le grand lac de barrage de 

Speichersee Finstertal est vide pour cause 

de travaux, ce qui change 

consid®rablement le paysage que nous 

aurons pendant une partie de la journ®e. 

Chacun va selon ses possibilit®s et 6 

valeureux grimpeurs atteignent le 

sommet, en sôaidant parfois des mains. 

Une belle journ®e dans un cadre plus 

min®ral et plus alpin que la veille. 

6ÅÎÄÒÅÄÉ χȟ nous partons de Praxmar en 

direction du refuge de Westphalenhaus, 

en commenant par descendre vers le 

fond de la vall®e et le hameau de L¿sens. 

Apr¯s un long fond de vallon tr¯s 

bucolique, commence la mont®e.  Le soleil 

chauffe et nous atteignons un vallon 

suspendu, avec le refuge au loin, pr®c®d® 

dôun autre raidillon. Arriv®s au refuge, 

certains partent pour le col Schwarzjºchl, 

dôautres se contentent du M¿nsterhºhe, 

un peu plus proche, et dôautres restent 

tranquillement pr¯s du refuge. Comme 

souvent dans le Tyrol, ce refuge est 

ravitaill® par un monte-charge et avoisine 

une chapelle bien entretenue. Retour par 

le sentier dô®t®, qui ®vite la descente sur 

L¿sens et la remont®e, mais qui comporte 

un passage ®boul®, non signal®. Ce 

chemin traverse aussi  une magnifique 

for°t de pins cembros, dont certains 

largement centenaires.   

3ÁÍÅÄÉ ψȟ 2 randonn®es au d®part de 

lôh¹tel. Un groupe de 3 part faire la 

travers®e du  Zischgeles (3005 m). Ce 

sommet alpin se d®fend par un passage 

dôescalade, et offre une vue panoramique 

sur les massifs alentour et les profondes 

vall®es glaciaires du Sellrain. Un autre 

groupe  se dirige vers les lacs de 

Lampsensee, et un peu plus pour 

certain(s).  Chaleur ®crasante au bord du 

lac, pour peu que lôon se tienne ¨ lôabri du 

vent, premier signe du retour de la 

canicule quitt®e dimanche. Cueillette de 

jeunes girolles ¨ la descente, autoris®e en 

Autriche les jours pairs ! 
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%Ô ÓÉ ÌȭÏÎ ÍÁÒÃÈÁÉÔ .ÏÒÄÉÑÕÅ ȩȢȢȢ  

$ÉÍÁÎÃÈÅ ωȟ retour vers Grenoble avec 

des souvenirs plein les yeux. 

Merci ¨ Patrick de nous avoir emmen®s 

dans le Tyrol que peu dôentre nous 

connaissaient et dôavoir cherch® et trouv® 

tous ces sommets et tous ces itin®raires. 

Et comme ç derri¯re chaque grand 

homme il y a une femme (é) è merci ¨ 

Alberte pour son travail dôinterpr¯te de 

tous les instants, en particulier pour le 

choix des menus et lors de la visite 

dôInnsbr¿ck. Merci  ̈  Laurent et Michel 

pour la conduite des sorties. 

Evelyne GIBERGY et H®l¯ne LE MONNIER  

, a marche nordique ¨ la Grimpe !... 

 Quôest-ce que côest que ce truc-l¨ ? 

Nous, montagnards, nous randonnons en 

montagne, nous escaladons les falaises, 

nous grimpons sur tous les sommets des 

Alpesé Alors pourquoi  ferions-nous une 

activit® de ç plaine è ? D®j¨ il faut savoir 

que la marche nordique ¨ lôorigine a ®t® 

invent®e par et pour lôentrainement des 

skieurs de fond pendant la saison estivale 

¨ une ®poque o½ les skis ¨ roulettes 

nôexistaient pas. La marche nordique est 

un compl®ment int®ressant ¨ nos activit®s 

dans la mesure o½ elle peut °tre pratiqu®e 

soit comme un entra´nement, soit comme 

une fin en soi, quand on dispose de peu 

de temps. N®anmoins lôid®al est de la 

pratiquer r®guli¯rement pour quôelle porte 

ses fruits ! 

La marche nordique permet de travailler : 

Å Son souffle plut¹t que son essoufflement 

Å Son ®quilibre plut¹t que son d®s®quilibre 

Å Sa coordination plut¹t que sa confusion 

Å Ses muscles plut¹t que sa graisse ! 

Å Son dynamisme plut¹t que son apathie 


