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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 4 janvier 2026
Vous trouverez dans ce numéro le compte-rendu illustré de notre séjour dans Le Quercy au village vacances du Terrou qui a eu lieu du 6 au 13 septembre 2025, nos séjours 2026 (complets), le soutien apporté par notre Commission à Stela Rameau, première française à participer aux championnats du Monde de marche nordique et qui s’est hissée sur la deuxième marche du podium et le coin du randonneur, comment bien choisir ses raquettes à neige.
Pour mener à bien ses projets, la CNSLC recherche des guides voyants.
Séjour randonnée Le Terrou riche en découvertes et en calories

21 déficients visuels et 14 guides voyants, soit 35 participants sans oublier les chiens guide Orace et Samba, sont partis randonner du 6 au 13 septembre depuis le village vacances Cap France du Terrou dans le Lot. 


Après environ 5h30 de train depuis Paris pour une trentaine d'entre nous jusqu'à Brive la Gaillarde (certains ont sauté dans le train à Vierzon ou à Limoges et quelques autres sont venus directement au village en voiture depuis le Var ou la Corrèze) puis 1h30 de car jusqu'au village vacances, nous y avons pris nos quartiers à 17h le samedi, "à l'école" pour certains qui voulaient revenir en enfance, "à la grange" pour d'autres qui espéraient ne pas finir sur la paille mais personne n'a fini dans le pétrin "à la boulangerie" qui était occupée par d'autres groupes. Ces lieux d'hébergement étaient les anciens bâtiments transformés. 
[image: image2.jpg]



En effet, le village du Terrou, d'environ 200 âmes aujourd'hui et haut lieu de la Résistance, a été brûlé à 90% par la 2ème division Das Reich en 1944  qui recherchait des armes, et reconstruit après guerre. 

Nous étions trois groupes au village vacances, soit environ 90  personnes pour une capacité d'accueil d'environ 120 personnes. 

A 19h, le mot de bienvenue et le pot d'accueil pris à table suivi d'un repas riche et délicieux comme nous en aurons tout au long de notre semaine (Parmentier de canard, cassoulet, crème brûlée, tartine de cantal, rocamadour, magret, saucisse et truffade, etc.). 


Nos randonnées à la demi-journée ou à la journée ont toutes été d'environ 9 km avec un dénivelé d'environ 200-300m, accompagné du dimanche au mercredi par Christina puis par Roman le jeudi et le vendredi. 


Nous avons débuté nos randonnées le dimanche matin avec celle de Plagne et montée à Nozières, aux alentours de Terrou, déjeuner au Village vacances et après-midi détente pour certains (piscine, hammam, jacuzzi, massage, hypnose, etc.), visite d'Hautoire et de Saint-Céré pour d'autres, "promenade des gens heureux" le long de La Bave pour ceux qui avaient des fourmis dans les jambes. 

Soirée animée de jeux en bois.
Le lundi, randonnée de "la pierre et de l'eau" aux alentours de Rocamadour, pique-nique grand luxe avec tables dressées et pique-nique apportés par le centre de vacances comme ce sera le cas pour tous les pique-nique ; visite de Rocamadour l'après-midi dont le chemin de croix. 
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Soirée de présentation d'un diaporama de la région commenté par Christina.

Le mardi, un circuit de 5 km autour du lac de Tolerme pour une partie du groupe, une randonnée plus longue et plus escarpée de 9 km pour l'autre ; à cette occasion, nous allons saluer Georges, célibataire endurci de 86 ans vivant dans une maison isolée et très marqué par sa participation à la guerre d'Algérie (sa vie a fait l'objet d'un livre : "J'ai encore des choses à vous dire"). Pour le déjeuner, régalade de grillades apportées sur place ; après-midi consacrée à la visite de Figeac, patrie de Champollion avec la reproduction de la fameuse Pierre de Rosette. 
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A cette occasion, Christina nous raconte comment, au Moyen Âge, les habitants vidaient du haut des étages leur pot de chambre, appelé le jules,  dans les ruelles en criant "Gare au jules" pour que les gens passant dans la ruelle s'écartent sur les côtés, sur le "haut du pavé", d'où l'expression "sans crier gare" lorsque le contenu du pot de chambre tombait sans prévenir. En riant, elle nous confie qu'elle asticote ainsi son compagnon, pâtissier au village vacances et prénommé Jules, en le comparant à un pot de chambre mais ne le répétez pas, sinon nous n'aurons plus droit à l'omelette quercinoise (bûche glacée) du dernier soir...

Soirée karaoké lors de laquelle Jean-Charles, en plus de ses jeux de mots en journée, nous a régalé de sa voix à la Renaud (dans ses bonnes années). 


Le mercredi, randonnée à Saint-Cirq-Lapopie, le chemin de halage à Bouzies pour les uns, descente à pied à Bouzies pour les autres avec une halte à une ferme pour acheter des produits artisanaux (confitures, miel, huile, nougat, etc.) ; pique-nique sur place ; l'après-midi, visite de Saint-Cirq pour les uns, montée à Saint-Cirq en empruntant notamment le chemin de halage pour les autres avec visite de ce village classé tout en "étages". 
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Soirée loto, peu accessible pour les déficients visuels qui l'ont remplacée par une soirée poétique avec Thierry interprétant à la guitare des chansons de Brassens et de "ses enfants", Jean-Luc récitant ses poèmes et Bertrand interprétant un sketch de Raymond Devos.
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Le jeudi matin, randonnée des "Points de vue de Terrou".
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Retour au centre de vacances pour le repas gastronomique et détente l'après-midi, notamment l'achats de produits artisanaux sur place (confitures, pâté, saucisson, fromage, liqueur, etc.).

Soirée dansante lors de laquelle notre doyenne de 85 ans, Renée, a guinché...

Le vendredi, randonnée le matin autour d'Assier, visite du village avec les vestiges du château de Galiot de Genouillac, Seigneur d'Assier, Grand maître de l'artillerie de François 1er. 
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Repas à la ferme des oies (au menu notamment : graton - rillettes d'oie -, pâté d'oie, foie gras d'oie, confit d'oie, cou d'oie farci) ; l'après-midi visite de la ferme (gavage des oies à la main, travail des border collies pour rassembler le troupeau d'oies et présentation des différentes étapes de l'abatage à la transformation.
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Le samedi, retour au bercail après une formidable semaine de randonnée, de gastronomie et de découvertes.

Séjours 2026
Le désormais traditionnel séjour raquettes à Ristolas du 14 au 21 février (22 personnes).
Deux séjours thalasso à Balaruc-les-Bains du 12 au 19 avril et du 19 au 26 avril (22 personnes la première semaine et 23 la seconde), séjour qui fait fureur depuis qu’il existe au point de devoir faire deux groupes.
Une partie du chemin de Saint-Jacques de Compostelle en deux groupes de 12 et 10 personnes du 26 mai au 2 juin et du 27 mai au 3 juin 2026.
Un séjour randonnée-visites au du 12 au 19 septembre 2026. X personnes.
La CNSLC soutient la championne paralympique de marche nordique Stela Rameau

Stela Rameau licenciée au club d’Outreau (62) est la première femme française à représenter la France en coupe du monde ONWF de marche nordique en catégorie handisport. 

Pour sa première participation, elle monte sur le podium à la seconde place de sa catégorie. Devenue malvoyante à la suite de la survenue d’une maladie auto-immune il y a quatre ans, le sport est une indication thérapeutique indispensable pour éviter une dégradation de son état physique.

Le 15 novembre dernier se déroulait une manche de la coupe du monde de marche nordique à Agadir au Maroc. Repérée lors de sa participation à des manches du championnat de France, Stela a été invitée à se joindre à la délégation française pour une course de 5000m. (Ce format est imposé pour la catégorie handisport)

Pratiquante de ce sport depuis seulement un peu plus de deux ans après un premier contact avec le petit club de la Caloterie, elle est entrainée par le club d’Outreau depuis un peu plus d’un an et récemment licenciée handisport au club de Calais pour bénéficier d’un indispensable guidage vocal durant les courses. Elle termine cette année première de sa catégorie M2 au classement individuel du “Challenge haut de France“.

Forte de ces premiers succès et des progrès réalisés depuis ses premiers pas dans la discipline, Stela souhaite poursuivre son parcours à l’international. La prochaine épreuve se déroulera du 30 avril au 3 Mai 2026 à Catane en Sicile dans le cadre du championnat d’Europe. 

Stela adresse ses remerciements aux trois clubs qui l’ont accueillie durant son parcours et particulièrement le club d’Outreau et l’association “Voir Ensemble“ https://www.facebook.com/AssociationVoirEnsemble/ pour leur soutien financier. 
Elle veut également remercier monsieur Zitouni MSID, l’organisateur de l’épreuve marocaine de la coupe du monde pour son invitation et toute la délégation française pour l’accueil chaleureux qui lui a été réservé.

Suivez Stela Rameau sur facebook :

 https://www.facebook.com/profile.php?id=61584060474657
La marche nordique est une pratique de marche avec des bâtons en pleine nature. Elle allie un travail d’endurance accessible à tous et un renforcement musculaire de l’ensemble du corps. 
Comment bien choisir ses raquettes à neige
Extrait de Rando Magazine

Choisir ses raquettes à neige n’est pas toujours évident car il existe des modèles très différents.

Selon le terrain, le type de neige et votre pratique de la randonnée hivernale, un modèle peut s’avérer confortable… ou rapidement limitant. Terrain plat, itinéraires vallonnés ou pentes plus marquées : chaque usage impose des critères précis.

Pour bien choisir vos raquettes à neige, plusieurs éléments doivent être pris en compte dans le bon ordre :

• la taille, directement liée au poids à porter et à la portance dans la neige,

• l’accroche (crampons, rails), déterminante pour la sécurité en montée, en dévers ou sur neige dure,

• puis le système de fixation, qui conditionne le maintien du pied et le confort de marche sur la durée.

Ce guide vous aide à comprendre ces critères afin de choisir des raquettes réellement adaptées à votre pratique.

Il existe plusieurs types de raquettes à neige de randonnée, conçus pour s’adapter au terrain rencontré et au niveau de pratique. Bien identifier l’environnement dans lequel vous randonnez le plus souvent permet d’éviter un modèle surdimensionné ou, au contraire, insuffisant.

Raquettes à neige pour terrain plat

Ces raquettes sont destinées aux itinéraires peu accidentés, avec peu de dénivelé, tels que les circuits damés des domaines nordiques dans les stations de ski.

• Adaptées aux balades et randonnées tranquilles

• Portance prioritaire

• Accroche limitée, peu adaptée aux pentes

Elles conviennent à une pratique occasionnelle ou à des terrains sans contraintes techniques.

Raquettes à neige pour terrain vallonné

Les modèles polyvalents sont les plus répandus. Ils offrent un bon équilibre entre portance, accroche et confort de marche, ce qui les rend adaptés à la majorité des randonnées hivernales.

• Compromis entre largeur et maniabilité

• Accroche suffisante pour les montées modérées

• Utilisation variée sur neige poudreuse ou plus compacte

C’est le choix le plus courant pour les randonneurs réguliers.

Raquettes à neige pour terrain montagne et pentes raides

Ces raquettes sont conçues pour des terrains plus engagés, avec des pentes marquées et des conditions parfois plus dures. La priorité est donnée à l’accroche et à la stabilité.

• Crampons plus mordants

• Rails latéraux pour les dévers

• Compromis entre portance et précision

Elles s’adressent à des pratiquants expérimentés évoluant en montagne.

1) Comment choisir la taille de ses raquettes à neige et la portance adaptée ?

La taille des raquettes à neige est un critère déterminant, car elle conditionne directement la portance dans la neige, donc sa capacité à rester en surface selon le poids transporté et le type de neige. Une raquette trop petite s’enfonce rapidement, tandis qu’un modèle trop grand devient encombrant et moins maniable, surtout sur terrain vallonné ou en pente.

Les raquettes TSL indiquent en général une pointure et poids mini et maxi. Cependant ces indications n’aident pas toujours à choisir car elles sont très larges. Par exemple, les raquettes TSL Highlander Access M sont indiquées pour une pointure de 39 à 47. Et surtout, votre pointure n’est pas vraiment votre critère de choix.

Il est important de trouver le bon compromis entre surface portante et maniabilité :

• La portance : plus la taille est grande, plus le chassis est grand et meilleur sera la portance sur la neige. Bien sûr, votre besoin de portance dépend de votre poids équipé: vous vous enfoncerez moins dans la neige si vous faites 55 kg que 95 kg ; vous n’aurez donc pas besoin d’un chassis aussi grand dans le premier cas.

• L’aisance de marche : il peut être tentant de prendre un grand chassis pour une meilleure portance, mais si vous faites 1 m 60 avec des jambes plutôt courtes, vous risquez de vous marcher sur les raquettes car votre longueur de pas sera plus courte que si vous faites 1m85 avec de longues jambes.

Ce dernier critère, lié à votre taille, nous parait essentiel chez RayonRando. Pour faire simple, nous vous conseillons de prendre les raquettes de taille moyenne (M, 425, 418, selon les modèles) si vous faites moins d’1m70 et de prendre les grandes tailles (L, 435, 438 selon les modèles) si vous faites plus de 1m70. Et si vous faites autour d’1m70 avec les jambes plutôt courtes, c’est la taille moyenne et avec des jambes plutôt longues, c’est la grande taille.

Votre poids sera le deuxième critère d’ajustement. Si vous êtes « petit mais costaud », par exemple 90 kg, il peut être pertinent de prendre la grande taille, mais avec potentiellement un effort à faire pour adapter votre pas au grand chassis.

Inversement, si vous êtes grand, mais pesez moins de 70 kg tout chargé, vous serez sans doute aussi à l’aise avec une taille moyenne. Mais il faut prendre en compte le poids total du randonneur équipé, c'est à dire randonneur + sac à dos

Si vous n’avez pas d’expérience de la rando raquettes, restez sur le critère de taille, c’est le plus sûr. Sachez que de toute façon, il y a un petit temps d’adaptation pour trouver un pas naturel quand on commence à marcher avec les raquettes.

Enfin, ayez en tête que les raquettes les plus accrocheuses (point suivant) ont des chassis plus grand que les raquettes pour balade facile. 

La portance ne suffit toutefois pas à garantir la sécurité : l’accroche devient déterminante dès que le terrain se redresse.

2) L'accroche des raquettes à neige selon le terrain : crampons, rails et stabilité

L’accroche des raquettes à neige conditionne la sécurité et la stabilité dès que le terrain devient plus pentu, dur ou irrégulier. Contrairement à la portance, l’accroche n’agit pas sur l’enfoncement dans la neige mais sur la capacité à progresser sans glisser.

On distingue les modèles standards des modèles « accrocheurs ». Les modèles standards ont un châssis rigide avec un léger rebord et sont dotés de 6 pointes ainsi que de la griffe métallique située à la pointe du pied et qu’on retrouve sur tous les modèles.

Les modèles accrocheurs, en plus des pointes, disposent de dents métalliques voire de rails métalliques qui permettent de « mordre » dans toutes les neiges. Les châssis, plus longs que les modèles standards, disposent également de points d’accroche (pour éviter de glisser dans la montée comme dans la descente), le châssis est en général plus souple pour compenser sa plus grande taille et permettre un bon déroulé du pied.

Parmi ces modèles accrocheurs, vous trouvez ainsi :

• Les raquettes 418 et 438 Up & Down Grip qui disposent de rails métalliques et sont particulièrement adaptés aux fortes pentes.

• Les TSL Highlander Access offrent un grand châssis avec des barres et des rails très accrocheurs.

• Les raquettes Symbioz Hyperflex Original offrent une forte accroche sur un châssis souple pour s’adapter à tous les terrains et toutes les neiges.

• Au terrain : si vous restez sur les circuits balisés des stations ou sur des circuits faciles sur lesquels la trace est déjà faites, les modèles standards sont suffisants. Par contre, une bonne accroche est nécessaire dans les cas suivants :

- Montée raide : efficacité des crampons sous l’avant du pied

- Coteaux en dévers : rôle des rails latéraux pour la stabilité

-Neige dure / croûtée : accroche indispensable pour éviter le glissement

• A votre pratique : si vous pratiquez fréquemment dans des conditions variables, il peut être intéressant d’investir un peu plus et d’avoir un modèle qui passe partout. Il faudra combiner portance et accroche dans ce cas.

Une bonne accroche est indispensable, mais elle n’est pleinement efficace que si la raquette est correctement maintenue au pied grâce au système de fixation.

3) Le système de fixation des raquettes à neige : maintien et confort

Le système de fixation joue un rôle central dans le confort de marche et la précision des appuis. Il est toujours adapté avec des chaussures de randonnée à tige haute ou avec des bottes de neige ayant une tige suffisamment souple. Il ne faut pas prendre de tiges basses qui seraient vite pleines de neige.

Pour nous chez RayonRando, ce dernier point est en général plus secondaire. Il reste cependant important si vous avez un usage régulier de vos raquettes, ainsi que si vous êtes amené à déchausser et rechausser durant votre randonnée, par exemple en raison d’alternances de neige et de zones caillouteuses où les raquettes peuvent s’abimer.

Dans ce cas, des raquettes faciles à chausser de déchausser, y compris avec des gants, seront appréciées.

Les raquettes à neige TSL proposent toutes une crémaillère pour s’ajuster à la pointure de vos chaussures. De même, elles disposent d’une cale de montée, parfois utile dans les fortes pentes. Ces cales peuvent souvent se déplier avec le bâton, et se replient à la main.

Les autres systèmes de réglages proposés sont plus ou moins pratiques. Plus on monte en gamme, plus on pourra ajuste facilement les dimensions des fixations. Le point le plus important selon nous étant le système de serrage au niveau du coup de pied et secondairement le serrage au niveau de la pointe du pied. Ils doivent permettre la stabilité du pied et la limitation des mouvements parasites.

Une fixation bien réglée permet de tirer pleinement parti de la portance et de l’accroche, tout en limitant la fatigue sur la durée.

En conclusion :

Une fois validé le format adapté à votre taille et gabarit, identifiez bien les quelques critères de pratiques et de terrains rencontrés pour choisir une raquette plus ou moins grande et plus ou moins accrocheuse. En résumé :

• neige poudreuse → portance prioritaire quel que soit le terrain.

• neige dure / tracée → portance secondaire, accroche plus ou moins important selon le dénivelé.

• terrain technique → accroche prioritaire, bonne maniabilité.

En tenant compte de ces critères, vous pourrez choisir des raquettes à neige réellement adaptées à votre terrain, à votre gabarit et à votre pratique de la randonnée hivernale.


Annonce

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 !

