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Association Voir Ensemble - Commission Nationale Sports Loisirs Culture (CNSLC)
15 rue Mayet - 75006 PARIS - cnslc@voirensemble.asso.fr

Le Clin d’Œil de la CNSLC

Numéro 3 2025
Trois séjours ont déjà eu lieu en 2025 : notre séjour raquettes de février qui a réuni 12 participants, notre randonnée dans le désert tunisien qui a réuni 6 participants et qui a eu lieu du 15 au 22 mars et notre séjour Thalasso à Balaruc-les-Bains qui a réuni 24 participants du 30 mars au 6 avril.
Un premier trimestre riche pour la CNSLC. Il nous faudra attendre septembre avec 34 participants pour randonner dans le Quercy et découvrir les beautés de Figeac, de Rocamadour.
Vous trouverez également dans ce numéro la règle des trois couches pour devenir un randonneur averti et nos projet pour 2026.
Pour mener à bien ses projets, la CNSLC recherche des guides voyants.
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SÉJOUR RAQUETTES À RISTOLAS
C’est au centre de vacances le Fontenil que se sont retrouvés les 12 participants de ce séjour sportif. Gaétan, responsable de l’accueil a même eu la gentillesse d’aller chercher certains d’entre nous à l’arrivée du car pour nous éviter les désagréments d’une route verglacée. Ce centre, propriété de l’association Tremblay Évasion, est assez bien adapté pour les personnes à mobilité réduite avec ascenseur, larges escaliers et couloirs, chambres pour 2 personnes avec salle d’eau. De plus nous avons bénéficié de l’aide du personnel de restauration pour les buffets du petit déjeuner et du déjeuner ; le dîner étant servi à table.
Le dimanche fut consacré à la découverte des environs avec réglage des raquettes et promenade au village voisin d’Abriès. Le soir nous avons fait connaissance de notre accompagnateur, Martin. Celui-ci nous a proposé pour le lundi une mise en jambe le long du torrent de Ségure afin qu’il puisse se rendre compte des capacités sportives de chacun. L’après midi, il nous a fait découvrir le fond de la vallée du Haut Guil et la roche Écroulée.
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Le mardi, le temps était couvert avec un peu de neige ; mais notre accompagnateur nous a emmené vers les Chalets de la Médille avec une jolie montée de 350 mètres à travers une forêt de mélèzes et de pins cembro.
Martin nous a appris à reconnaître ces deux espèces : le mélèze a des aiguilles groupées par deux, qu’il perd en hiver. Le pin cembro possède des aiguilles groupées par cinq qu’il conserve pendant 3 à 5 ans. Martin nous a aussi parlé du cassenoix moucheté, pour découvrir cet oiseau jardinier étonnant, c’est ici.
Nous avons eu la chance de pouvoir pique niquer dans un ancien chalet.
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Le retour en début d’après-midi a permis à certains d’entre nous de profiter du hammam et du sauna, mis gratuitement à la disposition des clients. Mercredi, nous avons utilisé le minibus du centre pour nous rendre au hameau de Villargaudin, dans la vallée d’Arvieux. Après une montée en forêt d’environ 400 mètres, nous avons pique-niqué près des granges du Queyron.
Avant le dîner, un passage par le bar du centre s’est imposé ; le moment de goûter aux spécialités de la région, pastis au génépi, liqueurs de mélèze, d’hysope, mais sans cacahuètes, au grand dam de Guillaume.
Le jeudi, nous avons remonté en minibus la vallée d’Arvieux jusqu’à Brunissard. Après avoir chaussé nos raquettes, Nous avons traversé l’espace ski de fond jusqu’au chalets de Clapeyto. Pour le retour, Martin nous a proposé quelques descentes sur les fesses dans les parties les plus raides.
La journée du vendredi nous a fait découvrir le lac de Roue, toujours dans la vallée d’Arvieux ; un itinéraire plus facile que celui de la veille. Après un repas tiré du sac face au hameau de Soulier et du Pic de Rochebrune, un des plus hauts sommets du Queyras, et sous un soleil bien agréable, notre descente s’est déroulée sur un chemin plein sud où la neige commençait à manquer.
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Sur le plan sportif,la pratique de la raquette dans le Queyras demande un minimum d’entraînement car les montées sont parfois assez longues et soutenues. Un séjour bien agréable grâce à la bienveillance et l’attention du personnel toujours attentif à nos besoins spécifiques. Le rendez vous est donc pris pour l’année prochaine.
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SÉJOUR RANDONNÉES DANS LE DESERT TUNISIEN
La CNSLC avait proposé un séjour randonnées dans le désert tunisien du lundi 10 mars 2025 au lundi 17 mars 2025. Six adhérents se sont inscrits en 3 binômes d'un déficient visuel et d'un guide voyant.
Lundi 10 mars
Catherine et Laurence, Thierry et Didier, Gilles et Solange se sont retrouvés à Orly pour s’envoler pour Tozeur.
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Nous nous sommes présentés à l’enregistrement des bagages et avons demandé l’assistance aéroport. Nous avons donc bénéficié de cette dernière et avons accédé à l’avion par le circuit privilégié d’accès sans faire la queue pour les formalités. Ensuite, au lieu de prendre le car qui emmène les voyageurs à l’avion, nous avons été emmenés par une navette avec élévateur pour pénétrer dans l’avion.
Nous sommes arrivés à Tozeur à 13 h 30 et avons été accueillis par les correspondants Allibert. Ces derniers nous ont conduits à l’hôtel
Notre guide, Mohamed, pour la semaine nous a emmenés visiter Tozeur et son marché bruyant. Le soir Mohamed nous a emmenés au restaurant découvrir les plats locaux.
Puis retour à l’hôtel pour passer la nuit bruyante car nous étions en plein Ramadan.
Mardi 11 mars
Le matin, départ pour Douz pour acheter les cheichs, foulards qui protègent la tête du soleil et du sable.
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Ensuite départ pour le désert. Nous quittons la civilisation. La petite troupe se met en marche à un rythme soutenu. Mohamed veut analyser les forces en présence. Nous marchons en file indienne. Au bout d’une heure Gilles a du mal à suivre. Il fait l’élastique et celui-ci finit par casser. L’avant du groupe fera une halte pour se regrouper.
Après 2 heures de marche, le groupe arrive au campement que les deux chameliers qui vont nous accompagner toute la semaine ont préparé.
Il est 12 h 30 et la température est de 27°.
Mohamed et les deux chameliers préparent le déjeuner : légumes, pain cuit sur la braise, fromage et dessert.
L’après-midi sera une bonne occasion de récupérer de ces premières fatigues.
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Puis vers 18 h, il est temps de dresser et d’aménager les tentes pour la nuit : pas évident dans un premier temps ! Mais tout le monde y est arrivé. Puis nous prenons le repas autour d’un bon feu avec nos trois amis nomades. A la fin du repas : vaisselle. On nettoie les gamelles et les couverts en les frottant avec le sable fin du désert : très efficace ! Et après le thé, tout le monde rejoint son lit de camp.
Mercredi 12 mars
Lever à 6 h, toilette, habillage, préparation des sacs et pliage des tentes.
7 h, petit déjeuner puis rangement des sacs et des tentes auprès des dromadaires. 7 h 30, Mohamed sonne le départ.
Nous marcherons pendant 4 h 30 pour rejoindre le campement.
Ce dernier est fixé par les chameliers car il faut trouver un espace pour que les dromadaires puissent se nourrir.
Pendant cette matinée de marche, nous montons et descendons des dunes de sable.Au milieu de la matinée lorsque la caravane des six dromadaires nous a rejoint, nous faisons une halte « casse-croûte ». Nos trois amis nous regardent car c’est Ramadan et ils ne peuvent ni boire ni manger.
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Aprés cette halte, Didier prend la tête de la colonne. Mohamed fait le serre-fil. Nous marchons jusqu’au point de campement.
Nous resterons là jusqu’au lendemain matin.
L‘après-midi est consacré au farniente : il fait près de 30° et pas question de marcher dans le désert. Ce jour-là, Laurence ira prendre des photos et s’éloignera du camp.
Mais là-bas, une dune peut en cacher une autre et il faut être très prudent. Elle ne se perdra pas mais aura tout de même quelques frayeurs.
Le soir, même rituel : montage des tentes.
Jeudi 13 mars
Nous partons pour un puits. Nous y arrivons vers 11 h 30.
Pour avoir de l’eau, il faut remonter les seaux de douze litres. Didier s’y emploie.
Puis Mohamed propose la douche : Thierry, Didier et Gilles la prendront : un à deux seaux d’eau froide sur le corps : ça fait du bien.
Après ce réconfort, départ pour le campement.
Puis même programme que les autres jours pour l’après-midi et le soir.
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Vendredi 14 mars
La nuit a été ventée et on a bien cru que les tentes allaient s’envoler. Thierry lui a couché à la belle étoile et a mieux dormi que les autres.
Nous partons sous la fraîche. Nous nous arrêtons devant un parterre de roses des sables que nous allons ramener en essayant de ne pas les casser.
Cette journée est éprouvante car le vent s’est relevé, le sable vole partout et il fait très chaud rapidement. Nous sommes vraiment en plein désert et certains d’entre nous diront qu’ils ne voient plus rien car la luminosité est « blanche ».
Nous arrivons au campement vers 13 heures exténués, et les yeux pleins de sable.Après quelques instants de récupération, nous déjeunons. Ensuite, sieste pour tout le monde. Le vent ne faiblit pas et nous sommes recouverts d’environ deux centimètres de sable. Cette journée fut la plus dure.
Samedi 15 mars
Nous reprenons notre randonnée dans les dunes de sable.
Depuis mardi, pendant la marche, deux mots reviennent tout le temps : marche pour les montées de dunes et descente pour la glissade et le remplissage des chaussures.
Vers 12 heures nous atteignons un puits en bois. Rien à voir avec celui du jeudi et l’eau qui en sort est jaune. Elle ne servira pas à remplir nos gourdes !
Puis nous reprenons la route jusqu’à notre campement. En fin d’après-midi, petite balade à dos de dromadaire : Personne n’a eu peur même si la descente est impressionnante !
Après, montage des tentes pour la dernière fois et repas couscous : Superbe et excellent.
Dimanche 16 mars
Lever à 6 h, toilette, pliage des tentes.
L’air est frais et humide. Dernier petit déjeuner et départ.
Nous marcherons pendant trois heures et commencerons à entendre des bruits de moteur : fini le silence qui nous a accompagné toute la semaine.
Vers midi, nous sortons du désert et retrouvons la civilisation. Nous disons au revoir à nos deux chameliers.
Nous montons dans le minibus qui nous ramène à Douz avant d’aller déjeuner dans la palmeraie. Mohamed nous explique la culture des dattes.
Vers 14 heures nous reprenons le minibus pour rejoindre Tozeur.
Arrivés à Tozeur à l’hôtel, tout le monde va secouer ses sacs pleins de sable et prendre une douche : ça fait une semaine qu’on n’a pas eu de l’eau courante.
Le soir, Mohamed nous emmène au restaurant.
Lundi 17 mars
Lever à 8 h.
Préparation des sacs et valises pour le départ.
Entre temps, balade dans Tozeur : Nous sommes tous épatés par ce que l’on voit. À 11 h départ pour l’aéroport.
Il est temps de dire adieu à Mohamed. À 14 h 30 décollage pour Paris Orly ; Arrivée à 17 h.
Vers 19 h, nous nous retrouverons pour un dernier repas. La semaine est terminée.
SÉJOUR THALASSO À BALARUC-LES-BAINS
Du dimanche 30 mars au dimanche 06 avril 2025
C’est dans l’après midi du 30 mars que les 24 participants se sont retrouvés, certains pour la deuxième année consécutive au centre de vacances Mileade à Balaruc-les-Bains. Les chambres ont été rapidement distribuées par les responsables de l’hébergement. Avant le dîner, un pot d’accueil nous a été proposé par l’équipe du bar suivi d’une réunion d’information.
Lundi matin,Thierry et Sabine se sont levés tôt pour aller chercher les horaires de soins au centre de cure afin de les distribuer avant le petit déjeuner puis chaque binôme s’est préparé pour cette première séance.
Lundi après-midi, le rendez-vous est prévu à Bouzigues, célèbre pour ses huîtres et moules où une médiatrice du musée de la conchyliculture nous a proposé une visite très intéressante avec la possibilité de toucher de nombreux outils.
Mardi matin, le groupe a retrouvé baignoires relaxantes, bains de boue, piscine et jets massant. Ces quatre soins constituant cette mini cure seront dispensés tout au long de cette semaine.
L’après-midi a été consacrée à une sortie en bateau sur la lagune de Thau avec une dégustation d’huîtres et de
zézettes, spécialités de gâteaux de Sète.
La météo défavorable de mercredi ne nous a pas permis de retrouver Laurent, guide naturaliste, pour une visite guidée dans les salins de Frontignan.
Malgré une pluie intermittente, nous avons profité de ce temps libre pour visiter Balaruc, sa promenade, et effectuer quelques achats dans ses boutiques.
La visite guidée du jardin antique méditerranéen a constitué la sortie du jeudi ; Guillén nous a fait découvrir quelques plantes utilisées par les Romains pour se nourrir et se soigner.
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Vendredi, après les soins, nous avons visité l’abbaye cistercienne de Val Magne datant du 11ème siècle et transformée en chaix à La Révolution ; détails intéressant, d’immenses foudres de chêne logés dans les
chapelles de l’église abbatiale.
Samedi matin, le groupe s’est retrouvé à Sète pour une visite des halles, et de la vieille ville. Après un déjeuner au bord du canal, nous avons pris le chemin du phare Saint Louis, récemment ouvert au public. Après une ascension de 146 marches, les voyants ont pu admirer une vue imprenable sur le mont Saint Clair, les ponts, les canaux et les plages du Lido.
Ensuite, qui en voiture, qui à pied, nous avons visité rapidement le cimetière marin avec les tombes de Paul Valéry et de Jean Vilar ; un petit arrêt au sommet du Mont Saint Clair et sa
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chapelle Notre Dame de Salette, le domaine des Pierres Blanches, petit
tour sur la tombe de Georges Brassens au cimetière Le Py puis retour au centre pour préparer nos valises.
Toutes ces visites ont pu avoir lieu grâce aux véhicules dont le groupe à disposés durant ce séjour. Un grand merci aux chauffeurs et notamment à André pour son aide indéfectible depuis plusieurs années.
Comme en 2024, tous les participants ont apprécié cette semaine et la plupart sont prêts à revenir l’année prochaine.
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LE COIN DU RANDONNEUR
La «règle» des trois couches
C’est
un
principe
de
superposition
des
couches modulable permettant de faire face à toutes les variations de climat avec un minimum de vêtements. En randonnée et particulièrement en trek, le poids et l’encombrement sont les principaux critères de choix du matériel emporté dans le sac à dos. Le système des trois couches est donc une solution compacte et légère pour rester au chaud et au sec.
Première couche : respirante avant tout
Lors d’un effort physique, le corps se met à transpirer. Et si cette transpiration
n’est pas correctement évacuée, elle nous empêche de réguler notre température. Le corps a donc besoin de respirer pour ne pas surchauffer. C’est là que le t-shirt technique intervient.
Le plus souvent en polyester, le t-shirt technique de randonnée va remplir ce rôle de couche respirante. Pour améliorer l’évacuation de la transpiration, il est judicieux de choisir une taille proche du corps, le transfert vers l’extérieur sera optimal.
Le t-shirt synthétique est léger, respirant et sèche très vite.
L’alternative ? Le t-shirt mérinos. La faculté de la laine de mérinos à réguler les échanges thermiques en plus de ne pas retenir les odeurs, fera de ce t-shirt une très bonne alternative en première couche.
Les choses à éviter avec la première couche
Prendre votre t-shirt en coton parce qu’il a un look sympa. Le coton n’évacue pas bien la transpiration, vous aurez rapidement chaud dans l’effort et froid au repos car votre t-shirt sera trempé. De plus le coton est une matière plus lourde que la fibre synthétique.
Deuxième couche : isolante pour rester au chaud
Selon les conditions météo du jour, votre heure de départ et votre frilosité, vous aurez besoin d’une protection thermique efficace contre le froid. Pour choisir cette deuxième couche, il est important de distinguer la phase active de la phase de repos dans la journée d’un randonneur.
Phase active
Même si on a un peu froid au départ, en marchant, on se réchauffe plutôt rapidement. On génère alors de la transpiration qu’il convient d’évacuer par le t-shirt mais aussi par cette deuxième couche isolante. Une polaire sera plus adaptée qu’une doudoune de par sa capacité à laisser circuler l’air tout en en emprisonnant une partie dans les fibres creuses pour vous protéger du froid. Il est donc judicieux de choisir une polaire assez fine et surtout respirante.
Phase de repos
A l’arrêt, le corps se refroidit. La problématique de la transpiration ne se pose plus. Il faut donc choisir une deuxième couche bien isolante. Dans ce cas, vous pouvez faire votre choix entre doudoune ou polaire plus épaisse.
En guise de 2ème couche, la solution la plus appropriée sera donc de prendre une polaire fine respirante pour la journée et une polaire épaisse et chaude pour le soir.
Les choses à éviter avec la première couche
La doudoune en plumes pendant la phase active. L’ennemi de la plume étant l’eau, votre doudoune n’appréciera guère la transpiration. Les plumes risquent de s’agglomérer et de lui faire perdre son pouvoir isolant.
La grosse polaire chaude pendant la phase active. Vous allez tout simplement transpirer, donc perdre de l’énergie. Votre polaire va devenir humide et générer des ponts thermiques. Vous risquez alors d’avoir froid une fois à la pause.
Mettre trop de couches au départ de la randonnée.
7
Troisième couche : protectrice face aux intempéries
La troisième couche va remplir le rôle de protection face aux éléments que sont la pluie, le vent, la grêle ou la neige. La cape de pluie ou la veste de pluie remplissent cet objectif de protection.
Le niveau d’imperméabilité se mesure en Schmerber (une hauteur d’eau en mm indiquant la résistance du tissu à la pression de l’eau). Une cape de pluie (qui ne subit pas la pression du sac à dos) peut être efficace dès 2000 mm. Là où une veste de pluie doit attendre les 8000 à 10000 mm pour être imperméable.
Mais si le rôle de cette troisième couche est de vous tenir au sec en étant imperméable, il ne faut pas négliger pour autant la respirabilité de cette couche. En effet, les vestes techniques et certaines capes de pluie sont équipées d’une membrane à la fois imperméable et respirante, comme Gore-Tex ou DryEdge, qui participera à l’évacuation de votre transpiration. Néanmoins n’attendez pas de miracles si vous transpirez très fortement, d’autant plus par des conditions extérieures froides qui favorisent la condensation. Certaines vestes ont des aérations sous les bras, qui permettent d’évacuer la transpiration et la chaleur sans se découvrir.
Les choses à éviter avec la première couche
Choisir un vêtement de type ciré. Totalement étanche, il bloque la pluie, mais également votre transpiration.
Ce n’est donc pas la pluie qui vous rendra trempé mais votre transpiration.
Prendre une veste de pluie basique, telle que les vieux K-way ou une veste de ville car ils ne seront ni respirant ni assez imperméables sous une pluie durable. Une fois imprégnée d’eau la veste de ville peut mettre du temps à sécher.
Se contenter d’un coupe-vent en raison de sa légèreté. Il n’est pas prévu pour faire face à une pluie durable.
En conclusion
La «règle» des trois couches, parfaitement adaptée pour la randonnée à pied ou à vélo, vous permettra d’être plus serein face à des changements d’efforts et de climat au cours d’une journée. C’est un principe très performant s’il est bien utilisé : par exemple, découvrez-vous sans attendre la surchauffe pour ne pas être trempé par votre transpiration et évitez de garder votre polaire respirante à la pause si elle est un peu humide.
Enfin, deux conseils pour le début et la fin de journée :
Au démarrage de la randonnée, pensez que vous allez vous réchauffer rapidement. Évitez si possible de trop vous couvrir. Mais s’il fait froid et que vous vous habillez chaudement, prévoyez de vous changer après quelques minutes de marche ou, en cas de départ matinal, dès que vous êtes exposé aux rayons du soleil.
A l’arrivée, ayez toujours des vêtements secs à enfiler.Avoir une tenue de rechange sèche pour l’étape est indispensable pour ne pas se refroidir et profiter de la soirée.

Annonce

PROJETS 2026
Le Comité de la CNSLC travaille dès à présent sur les projets de l’année 2026.
Nous prévoyons :
Un séjour raquettes à Ristolas du 14 au 21 février. 12-14 personnes.
Deux séjours thalasso à Balaruc-les-Bains du 12 au 19 avril et du 19 au 26 avril. 2x20 personnes.
Une partie du chemin de Saint-Jacques de Compostelle en juin 2026.
Une randonnée sur la presqu’île de Crozon en septembre 2026. 30 personnes.
La visite d’une ville : Marseille ou Strasbourg dans le cadre du festival Entendre et Voir par l’association «Vue Ensemble» de Strasbourg. 20 personnes.
Les dates sont données à titre indicatif et il se peut qu’il y ait d’autres surprises...
RECHERCHE DE GUIDES ACCOMPAGNATEURS VOYANTS
La Commission Nationale Sports, Loisirs, culture de l’association Voir Ensemble recherche des guides accompagnateurs pour les séjours de randonnée et de vacances qu’elle organise pour les personnes déficientes visuelles.
Devenez guide accompagnateur pour des séjours inclusifs
Vous souhaitez vivre des moments enrichissants et faire de nouvelles rencontres. Vous aimez la nature et la randonnée, les visites culturelles. Rejoignez-nous en tant que guide accompagnateur ! Pas besoin de compétences et de formation particulières ! Votre bienveillance, votre altruisme, votre bon sens et votre envie d’aider sont vos atouts.
Les déficients visuels sont autonomes au quotidien mais ils ont parfois besoin d’un petit coup de main pour se servir dans un buffet ou pour circuler dans le centre de vacances par exemple. Ces gestes simples permettent de créer du lien et de partager une belle expérience.
En tant que guide accompagnateur, vous bénéficierez d’une réduction de 20 % sur le prix du séjour et d’éventuelles réductions pour le voyage en train.
Faisons ensemble un bout de chemin solidaire !
Contactez-nous dès aujourd’hui
pour nous rejoindre et devenir acteur de cette belle aventure !
Séjour raquettes à Ristolas





Randonnée dans le désert tunisien.





Séjour Thalasso à Balaruc-les-Bains











