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LE MOT DU PRESIDENT : LA MFIC A L’AVANT SUR CES SEMAINES DE L’AVENT 
 
 
Grelibre n° 3 prend forme et la jeunesse 
MFICienne est en pleine forme. Dès le 
deuxième rassemblement, la barre a été 
fixée à haut niveau. Les dirigeants de la 
MFIC tiennent à féliciter les coureurs pour 
leur engagement (La vie du MFIC). Cette 
période festive, est une période de 
préparation qu’il n’est pas forcement aisé 
de traverser. Les examens  ou contrôles 
sont généralement denses à cette période, 
la météorologie est très variable et les 
heures de lumière écourtées handicapent 
lourdement la pratique cycliste. Il faut 
donc être organisé  afin de s’adapter. La 
ligne de conduite à tenir est simple : 
préparation générale. Un rayon de Soleil à 
midi, courrez ; de la neige sur les sommets, 
skiez ; une piscine à proximité, nagez et le 
soir, avant de mettre les assiettes sur la 
table, quelques lombaires ! Enfin, la MFIC 
ne doute pas que vous avez été bien sage et 
vous souhaite ses meilleurs vœux. 
 
 
 
 

Le GreLibre se structure en 9 parties : 
 
Le mot du président 
La vie du MFIC où sont dressées les 
actions du MFIC, 
La MFIC sur les courses qui résument les 
courses et les résultats faits par les 
coureurs du MFIC, 
Prochaines étapes  pour le calendrier des 
épreuves, stages, rencontres, réunions et 
RDV à venir, 
La phrase du mois, rubrique à but 
humoristique ou philosophique, 
Formation avec le conseil du mois : 
sportif, tactique, technique (point de 
règlement), mécanique, diététique, 
médical, massages, 
Mots et maux du cycliste : Interview de 
coureur (MFIC, GMC38 ou coureur 
pro/ancien-pro)  
Culture un corps sain supporte un esprit 
sain. Rubrique culturelle donc sans lien 
avec le cyclisme…enfin pas forcément ! 
Clin d’œil, quelques petites infos pour le 
plaisir.

 
 
 
 

Siège du MFIC : 
294 Allée des mésanges 38330 Saint Ismier 
johan.parra@live.fr 
 
Actualités des coureurs du MFIC : 
http://www.gmc38.fr/ 

Directeur Publication : D. BESCOND 
 
Coordinateur : J. PARRA 
 
Contribution : E. COMBE 



 

3 
 

LA VIE DU MFIC :  27 NOVEMBRE 2010   12 DECEMBRE 2010 
 

 
Deuxième rassemblement, le 27 novembre 2010 reprend la même formule que le 6 novembre. 
Si la MFIC souhaite se développer sur le long terme, c’est bien grâce à vous et à votre 
présence sur ce deuxième rassemblement que ce souhait se concrétise petit à petit. Qui plus 
est, nous avons eu le plaisir d’accueillir : 
 
 

     
BRUINSMA Radboud DEWAELE Romain JALABERT Thomas 
 

   
ROUX Sébastien  WASSIM Azib 

 
Le rendez-vous de 13h30 est fixé à l’Externat Notre Dame où le gymnase chauffé est prêt à 
nous accueillir afin de nous abriter de ce magnifique ciel gris. Mais Didier Bescond entame la 
séance à l’extérieur ; c’est que l’on avait oublié que descendu tout emmitouflé de sa 
montagne, il trouvait à Grenoble un contraste de température lui rappelant le printemps. Il 
n’en était rien ! Mais les jeunes des clubs  décidément pas ménagés vont vite être réchauffés. 
 
En effet, c’est un test VMA (course à pied) qui est proposé aux jeunes. Ils fonctionnent par 
binôme. L’un, après s’être échauffé va exécuter le test tandis que son compagnon de cordée 
compte la distance effectuée. Les rôles s’inverseront ensuite. 
 
Des plots sont disposés régulièrement sur le tour de piste.  Le principe est simple : en franchir 
le maximum au sifflet. 45 secondes après, un second coup de sifflet signifie l’arrêt. Notre 
scripte retranscrit sur sa fiche le nombre de plots dépassés. Mais l’arrêt est bref : 15 secondes 
de récupération avant le nouveau départ. Chaque coureur va exécuter cela 8 fois ! 

 
On écrit cela 8 × (45” - 15” ) 

8 séries de 45 secondes d’effort – 15 secondes de récupération 
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En parcourant (pas à VMA) vos 17 fiches de séance, on trouve une seule personne qui a pu 
aller aussi vite sur la première série et la huitième. Ceci est juste une remarque et n’est 
nullement une conduite à tenir. En effet, le risque est de trop se préserver et de ne pas 
exploiter à fond son potentiel. A l’inverse, en partant beaucoup trop vite, on risque de se 
« cramer » pour les 7 autres reprises. C’est la tendance pour la majorité d’entre vous où le 
nombre de plots de la première série est plus conséquen0t. Ceci est normal pour des jeunes 
motivés comme vous ! Et c’est très bien. 
VMA signifie Vitesse Maximale Aérobie et évalue votre capacité d’endurance. Ce bilan fixe 
votre niveau de forme à un jour J avec une préparation à ce jour (la vôtre : habitude de la 
course à pied, charge d’entraînement à cette période). Le résultat pourra servir à vous 
comparer avec vous-même lors de différents tests. Une bonne VMA est une qualité 
importante dans le cyclisme mais ne permet nullement de gagner des courses. Ce test est fait 
sous la forme de fractionné, différentes formules existent. Celle-ci conjugue la difficulté de la 
vitesse et de la gestion d’effort. Pas simple et en tous les cas, ça réchauffe ! Enfin, le narrateur 
du Grelibre était lui aussi émoussé mais plutôt par la perte de ses clefs !  
 
Une fois la VMA terminée, l’équipe se dirige dans le gymnase pour enchaîner une dizaine 
d’ateliers. 
La VMA n’avait pas suffit et sur la largeur du gymnase, c’est reparti pour 6 à 8 minutes de 
course à pied ponctuée de petites accélérations. Intensité, intensité, toujours intensité, c’est la 
clef ! 
La PPG (préparation physique générale) s’exécute alors sous la forme d’un circuit training. 
Par équipes de 2 ou 3, à raison de 3 × 30” par exercices ; haies, cerceaux, cloche pied, 
gainage, abdominaux, medecine-ball… c’est que du plaisir ! 
 
 

 
 
Toujours OK ? Oui, c’est hockey ! Dans la largeur, le terrain est délimité afin de constituer 
des équipes de 3 avant une redistribution des forces en présence pour terminer sur un foot en 
salle. 
 
Nous l’avons dit, on reprend la même formule « plat plus dessert » que le 6 novembre. A ceci 
prêt qu’il est l’heure du goûter et qu’il faut recharger nos batteries bien sollicitées par cette 
grosse dépense d’énergie.  La MFIC souhaite s’installer dans la durée en faisant de la qualité 
et souhaite un carburant de qualité pour votre moteur. C’est pourquoi, ce quatre heure est issu 
d’agriculture biologique offert par, et nous le remercions très chaleureusement, le magasin 
SATORIZ Saint Martin d’Hères (www.satoriz.fr), A la manière du Grelibre, Satoriz produit 
son SAT’INFO qui vous a été remis. On peut y découvrir quelques denrées peu connues, 
découvrir d’où viennent les produits qui nous arrivent directement sur table et surtout, se 
rendre compte que derrière, ce sont des hommes, plus passionnés par les relations humaines 
que par le profit. 
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Un débriefing de la séance est réalisé et quelques notions d’entraînements sont évoquées. 
 
A la manière des boîtes de gigogne, on distingue des échelles de planifications : 
Plan de carrière : sur le long terme (votre carrière de sportif), synthèse des différentes charges 
et formes d’entraînement. 
Plan saisonnal –servez-vous du calendrier que l’on vous a fourni. Il regroupe lui-même 3 
périodes : 1/ Les compétitions. Le calendrier, de la première à la dernière course est imposé 
par la fédération. A cette échelle, il convient de cibler vos courses importantes. Lorsqu’un 
objectif est fixé, il convient d’analyser quelles capacités développer pour l’ atteindre. Il faudra 
alors s’entraîner spécifiquement 1 mois au préalable, c’est ce qu’on appelle un mesocycle. 
Celui-ci sera également découpé en micro-cycles qui est un bloc de travail d’une semaine. 
2/La période hivernale. Il s’agit ici de se ressourcer en se changeant les idées, de développer 
les parties du corps délaissées durant la pleine saison et de travailler des qualités inexistantes 
dans notre pratique (tonicité) ; c’est bien sûr le rôle de la PPG. Il convient de panacher avec la 
course à pied, le ski, la natation… 3/L’intersaison qui est la reprise proprement dite du vélo 
avec une partie foncière importante où l’on pourra ensuite intégrer des séances de force. 
La séance, où la sortie d’entraînement qui se décompose également en 3. L’échauffement, la 
séance et le retour au calme. Chaque séance doit avoir un but. On doit savoir pourquoi on sort  
le vélo ? Endurance, force, aller chez sa copine, intensité ? Il faut aussi adapter et varier ses 
routes d’entraînement. 
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Quelques repères : 
1 semaine d’arrêt : 15 jours pour revenir à son niveau initial, 
2 séances d’entraînement par semaine : on s’entretient, 
3 séances d’entraînement par semaine : on progresse. 
6 semaines d’entraînement, 1 semaine de repos 
Ne pas confondre arrêt et repos. Au repos, on s’entraîne en relâchant la charge 
d’entraînement. Il est bénéfique et…c’est dans les périodes de repos que l’on progresse. 
 
 
Natation : Octobre à Mars 
Course à pied : Octobre à février 
8 janvier : 600Km au compteur pour la catégorie Junior 
 
Nous insistons sur l’énorme bénéfice que peut procurer la natation. 
 
 
 

Périodisation de l’entraînement 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

Plan de carrière 

Plan saisonnal 

Période hivernale Période intersaison Période de compétitions 

Mesocycle (1 mois) 

Microcycle (1 semaine) 

Séance d’entraînement 





 

8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

9 
 

 
FORMATION :  LA POSITION SUR LE VELO PARTIE 1 

 
 
Vous venez peut-être d’acquérir votre nouveau 
destrier. Le cyclisme est un sport complexe. 
Force paramètres sont à prendre en compte. 
Météorologie, grande vitesse, longue distance, 
adversaires, mécanique. Il est donc primordial, 
pour son confort, son efficacité et sa sécurité, 
de vérifier son 2 roues et d’y être correctement 
posé. Le couple homme-machine doit 
constituer un ensemble harmonieux. La 
technique de pédalage peut être déterminante 
sur une distance donnée. 
Le mouvement de pédalage est conditionné par 
la position assise. Il est important que le 
réglage des points d’appui du corps sur la 
machine permette d’obtenir le meilleur 
compromis entre différents facteurs : 
- une transmission maximale sur les pédales de 
la force développée par les membres inférieurs 
(rechercher la meilleure orientation possible du 
pied pour diriger la force de propulsion le plus 
perpendiculairement possible à la manivelle 
pendant le cycle complet du pédalage, soit 
360°), 
- une économie de mouvement, 
- des conditions aérodynamiques 
avantageuses, 
- une bonne stabilité (répartition du poids 
corporel), 
- un aspect confort, 
- le respect de la réglementation (UCI) 
 
Il faut éviter : 
-  une gêne respiratoire et digestive 
- des complications (tendinites) induites par 
la répétition importantes du geste de pédalage. 
 
Choix du matériel 
La taille du cadre H se calcule de la façon 
suivante : H = HEJ ×0.65 avec 
 
H : hauteur du cadre, mesuré de l’axe du 
pédalier à l’intersection de l’axe du tube 
horizontal (axe-axe). Pour un cadre sloping, cet 
axe est virtuel est doit être reconstitué avec un 
niveau. 
 
HEJ : hauteur de l’entrejambe. 
 
 
 

Choix des manivelles 
La manivelle est un bras de levier. Pour une 
même vitesse de déplacement et avec le même 
braquet, plus le bras de levier sera long, moins 
l’effort à fournir sur la pédale sera élevé. 
Cette longueur est fonction de la longueur des 
membres inférieurs mais également de la 
spécialité cycliste. 
De grandes manivelles permettent de grands 
développements et présente un avantage 
lorsque la fréquence de pédalage diminue 
(cols). Des manivelles courtes sont 
avantageuses pour les cyclistes de petite taille 
et par les sprinters. Il est possible également 
qu’une vitesse de contraction des fibres 
musculaires élevée permettrait d’adopter des 
manivelles plus longues et inversement. 
 
Réglage des points d’appui 
Il existe 3 points d’appuis : pédale-pied, selle-
fesse, cintre-main. 
Un pied insuffisamment engagé favorise la 
coordination et une fréquence de pédalage 
élevée mais limite la force et sollicite 
exagérément le tendon d’Achille. A l’inverse, 
un pied trop engagé favorise la transmission 
d’efforts intenses au détriment de la fréquence 
de pédalage (coordination). Le meilleure 
compromis est obtenu lorsque la bosse du gros 
orteil et le centre de l’axe de la pédale sont 
alignés verticalement. 
L’orientation du pied : 
Le cycliste s’assied sur une table, de telle 
façon que les genoux soient fléchis à 90° et 
que les pieds « ballotent » librement dans le 
vide. On mesure alors l’angle d’écartement 
spontané du pied par rapport à l’axe du fémur. 
La position de l’axe longitudinal sur la pédale 
est donnée par la bissectrice de l’angle défini 
précédemment 
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MOTS ET MAUX DU CYCLISTE 
 

Alexis Bony se présente 
Bonjour Alexis. Peux-tu nous dire qui 
es-tu en fait ?  
Je m'appelle Alexis Bony, je suis né le 
08/11/1995. Mon surnom c'est Alex ! 
 
Comment es-tu venu au cyclisme et 
quels sont tes clubs successifs ? 
Je suis venu aux cyclisme grâce a mon 
père est mon grand-père. 
Mes club successifs sont la CTG et Vif en 
cyclotourisme. Jarrie à présent. 

Quelle discipline pratiques-tu, la piste, le 
cyclo-cross, la route? Dans laquelle te 
sens-tu le plus fort ? Et quels sont tes 
meilleurs résultats ?  
Je pratique la route et le cyclo-cross.  
 
En dehors du vélo, peux-tu nous dire un 
peu ce que tu fais ?  
Je fais de la boxe française. 
 
Quelle discipline est la plus difficile ? 
Ca reste le vélo ! 
 
Comment évalues-tu ta marge de 
progression? Tes points forts ? Tes 
points faibles ?  
J'ai bien progressé. Mon point positif est 
l’endurance. Mes points négatifs sont : 
difficulté à rouler en peloton et à descendre  
 
Penses-tu avoir atteint tes objectifs 
durant cette saison 2009 ? Ta pratique 
cyclo-cross cette année se déroule 
comme tu le souhaites ? 
Oui , oui plus tôt pas mal. 
 
 
 

Ton idole sportive ? 
ABSALON JULIEN 
 
Pourtant tu ne m’as pas dit que tu 
pratiquais le VTT ? 
J’en fais en loisir. 
 
Quel est ton plat préféré? 
Les lasagnes. 
 

 
 
Quelle est ta musique/film préféré ? 
Section d'assaut. 
 
Quel plat tu n'oserais jamais mangé? 
Des brocolis ! 
 
Quel livre lis-tu en ce moment? 
Aucun. 
 
As-tu pensé un jour qu'en faisant du 
vélo, tu es un ECOLO? Et l'es-tu? Pas 
LAITUE? 
Oui. 
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CULTURE Les avalanches. 
 

 
1/ Définition et équilibre du manteau neigeux 
Une avalanche est  une rupture d'équilibre dans le 
manteau neigeux, entraînant le glissement à une certaine 
vitesse d'une masse de neige plus ou moins importante 
sur une pente, sous l'effet de son propre poids. 
Schématiquement, on peut considérer le manteau neigeux 
comme un corps en équilibre sur un plan incliné. Il est 
soumis à deux types de forces : celles qui l'attirent vers le 
bas, et celles qui le maintiennent en place. 
Les forces (T sur la figure 1) qui attirent la neige vers le 
bas sont essentiellement son poids, ainsi que toute 
surcharge potentielle qui viendrait s'appliquer et 
augmenter ainsi la pression exercée à la surface du 
manteau neigeux.  
Les forces (R sur la figure 1) qui retiennent la neige en 
place sont des forces de frottement, d'ancrage et de 
résistance (frottement du manteau neigeux avec le sol ou 
le rocher sur les bords des couloirs ; les points d'appui en 
bas de la pente, sur lesquels s'appuie le manteau neigeux ; 
les liaisons entre les différentes couches qui composent le 
manteau neigeux : si une liaison entre deux couches est 
mauvaise, la couche supérieure peut glisser sur la couche 
inférieure (fragile) ; la cohésion de la neige à l'intérieur 
d'une même couche) 
Pour que l'avalanche se produise, il faut que les forces qui 
retiennent la neige sur la pente soient plus faibles que 
celles qui l'attirent vers le bas. Soit les premières 
diminuent (1), soit les secondes augmentent (2). 
(1) La neige n’est pas un matériau inerte. Elle ne cesse de 
se transformer, sous l’influence des conditions 
météorologiques. Les liaisons entre les couches, les 
cohésions internes des différentes couches peuvent donc 
être dans un premier temps solides. Mais, en se 
transformant, elles peuvent se fragiliser : perte de la 
cohésion de feutrage, humidification, voire fragilisation 
par métamorphose de moyen ou fort gradient. 
(2) Dans le deuxième cas, il s’agit de l'effet d’une 
surcharge qui va provoquer la rupture du manteau 
neigeux. Cette surcharge peut être une nouvelle couche 
de neige fraîche ou une accumulation de neige 
transportée par le vent, une chute de pluie ou celle d'une 
corniche ou d'un sérac. Mais elle peut aussi être due à une 
intervention humaine (passage d’une ou plusieurs 
personnes) .  
Figure 1 : 
Si T < R, l’avalanche ne se produit pas. 
Si T > R, l’avalanche a lieu (naturellement ou 
accidentellement). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Si la surcharge d'un skieur (80 kg environ) est 
extrêmement faible en comparaison du poids de la neige 
impliqué dans le seul processus de déclenchement 
(plusieurs milliers de tonnes), cette charge 
supplémentaire est répartie sur une très petite surface (par 
exemple les semelles des skis), ce qui se traduit par une 

pression importante qui peut endommager localement la 
couche fragile. 
Le système peut être schématisé comme sur la figure 2. 
La plaque est représentée par une série d’éléments reliés 
par des ressorts, qui peuvent s'allonger ou se comprimer 
en fonction des efforts auxquels ils sont soumis, ou se 
rompre si ces efforts excèdent une valeur seuil. D'une 
façon similaire, la plaque est reliée à la neige plus 
ancienne par une couche fragile, schématisée par un 
genre de château de cartes qui peut s'effondrer si l'effort 
auquel il est soumis est trop élevé. Nous considérons que 
le château de cartes parvient à retenir la plaque s'il est 
indemne, et qu'il ne la retient plus s'il s'effondre. 
Si l’on se base sur les concepts précédents, le mécanisme 
de déclenchement met en œuvre les quatre étapes 
suivantes : 
1 Effondrement local du château de cartes (action du 
skieur) provoquant une amorce de rupture de la couche 
fragile. 
2 Propagation de l’effondrement sous l'effet du poids de 
la neige dans la couche fragile. 
Le mécanisme d'extension de cette rupture peut être de 
deux types différents : 
> Mode A : à cause de l'action locale du skieur, elle 
s'étend au fur et à mesure que ce dernier progresse  
> Mode B : la rupture amorcée par le skieur s'étend 
spontanément, sous l'action du seul poids de la neige, 
bien au-delà de la zone parcourue par ce dernier. Dans ce 
cas en effet, l'extension de la rupture provient de l'énergie 
récupérée lors de l'effondrement. Le poids du skieur n'a 
plus aucun effet à ce stade, la masse de neige à l'origine 
de cette extension étant infiniment plus importante. 
Sur terrain plat, les arguments précédents sont toujours 
valables et la zone de rupture peut se propager si le poids 
de la neige est suffisant (figure 4). Cependant, cette zone 
de rupture ne pourra déclencher une avalanche que si elle 
s'étend jusqu'à une pente voisine d’inclinaison suffisante. 
Les caractéristiques de l'avalanche déclenchée dépendent 
étroitement du mode de propagation de la zone de rupture 
(A ou B). 
3 Amorce de la fissure sommitale dans la plaque. 
4 Extension de la fissure sommitale, qui conduit au 
déclenchement. 
Ces mécanismes, tous nécessaires, opèrent l'un après 
l'autre, ce qui signifie que si pour une raison quelconque 
l'un d'entre eux ne se produit pas, l'avalanche ne se 
déclenche pas.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Plaque 

Couche fragile 

Vieille neige 

Action d’un skieur 

(1) 
Amorce de 
rupture de la 
couche fragile 

(2) 
Extension de 
rupture de la 
couche fragile 

(3) + (4)

Déclenchement de la plaque

Fissure sommitale

Figure 2 
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2/ Classification des avalanches à travers plusieurs 
paramètres 
 La qualité de la neige dans la zone de départ :  avalanche 
de neige humide ou de neige sèche ; avalanche de neige 
avec cohésion (= avalanche de plaque) ou sans cohésion 
(= avalanche à départ ponctuel). Leur niveau de 
glissement : l'avalanche glisse sur une couche de neige 
sous-jacente : avalanche de surface ; l’avalanche entraîne 
la totalité du manteau neigeux : avalanche de fond ; Leur 
écoulement : avalanche de neige coulante (ou neige 
dense) : l'écoulement se fait en restant en contact avec le 
terrain, comme une lave, en suivant la ligne de plus 
grande pente ; avalanche en aérosol : l'écoulement se fait 
en présence d'un nuage de neige qui peut parfois mesurer 
plusieurs dizaines de mètres de haut et qui s'écoule selon 
une trajectoire quasi-rectiligne, de façon presque 
indépendante du terrain. 

 
Avalanche en aérosol Avalanche de plaques dures 
 
Plus de 80 % des accidents d'avalanche sont dus à des 
avalanches de plaque et dans plus de 80 %, elles sont 
déclenchées par les victimes elles-mêmes. La cause de 
l'accident est donc très directement le comportement du 
pratiquant. Si l'estimation du risque est particulièrement 
difficile dans ces cas, il existe toutefois un certain nombre 
de paramètres qui doivent être étudiés avant de prendre 
une décision. 
3/ Les facteurs d'instabilité 
3.1 Facteurs nivologiques 
On distinguera deux types de couches : la couche " 
mouvement ", qui correspond à la (ou les) couche(s) qui 
compose(nt) la plaque qui est partie, et la couche dite de " 
cisaillement ", qui est la couche sur laquelle l'avalanche a 
glissé. 
 Il est actuellement impossible d'affirmer qu’ à partir de 
sa seule étude cristallographique, telle couche constitue 
une plaque instable susceptible d'être déclenchée. 
Toutefois, on retrouve le plus souvent dans cette couche 
de la neige récente (cristaux de neige fraîche et particules 
reconnaissable) ainsi que des grains fins issus du 
transport de neige par le vent. Il n'a jamais été observé 
dans cette couche de grosse épaisseur de grains anguleux 
à faible cohésion (faces planes ou gobelets). 
Les conclusions sont semblables pour la couche de 
cisaillement.  
3.2 Facteurs météorologiques 
Il y a trois grandes situations météorologiques qui 
aggravent le risque d’avalanche, pendant et après 
lesquelles il faudra être extrêmement vigilant et ne pas 
s'engager dans n’importe quelle pente : 
3.2.1. Les chutes de neige. La neige fraîche met un 
certain temps à se stabiliser. Il est donc conseillé 
d’attendre trois à quatre jours (ou plus s'il fait très froid) 
après une chute de neige pour aller faire sa trace dans la 
neige fraîche, même si c’est très tentant ! Le risque 
d’avalanche sera d’autant plus fort qu’il a fait, avant la 
chute de neige grand beau et froid, avec des nuits sans 
nuage, pendant plusieurs jours. Mais, inversement, ce 
n’est pas parce qu’il n’a pas neigé depuis longtemps, ni 

qu'il n'y a pas beaucoup de neige, qu’il n’y a aucun 
danger ! La couche fragile du manteau neigeux peut en 
effet être en profondeur et conserver longtemps sa 
fragilité. 
3.2.2. Le vent. En transportant la neige d’une zone 
exposée au vent vers une zone à l’abri du vent, il 
provoque l’accumulation de quantités de neige parfois 
très importantes, dont la qualité les rendent 
particulièrement propices à l’avalanche au passage d’une 
ou plusieurs personnes. Ce sont les fameuses plaques à 
vent. Mais attention, il est impossible de reconnaître une 
plaque à vent à partir de la neige de surface. Qu’elle soit 
dure (comme sur une piste damée) ou poudreuse, la 
plaque peut exister et être instable. 
3.2.3. Les hausses de températures, ou un fort 
ensoleillement, au printemps surtout.. Ils vont avoir pour 
effet de faire fondre la neige. Celle-ci devient humide ou 
même mouillée : elle contient de l’eau. Cette eau, si elle 
est en quantité suffisante fait perdre à la neige sa 
consistance : elle devient pâteuse, et ne peut plus tenir sur 
une pente. L’avalanche de neige humide menace. La 
pluie a donc un effet semblable. Mais attention, si une 
hausse des températures aggrave souvent le risque 
d’avalanche, une baisse des températures (donc le froid) 
ne signifie pas toujours qu’on peut y aller sans crainte 
(bien au contraire dans certains cas). 
3.3 Facteurs topographiques 
L’influence de la topographie sur le risque d’avalanche 
est également très importante. En effet, si les conditions 
météorologiques sont à l’origine des transformations de 
la neige, donc de sa stabilité, elles sont parfois très 
variables, même sur une même montagne, à cause de la 
topographie locale. 
Ainsi, en fonction de l’altitude, de l’exposition par 
rapport au soleil, ou au vent, de l’inclinaison de la pente 
ou de la présence de relief autour de la pente, la neige ne 
va pas évoluer de la même façon. La stabilité du manteau 
neigeux ne sera donc pas partout identique.  
D'autre part, il ne faut pas oublier que l'on peut 
déclencher une avalanche à distance (au-dessus ou au-
dessous de l'endroit où l'on se trouve) grâce à la 
propagation de l’onde de choc, même en passant dans un 
endroit a priori peu raide. 

 
 
 
 
 
Comme on le lit, le risque d’avalanche, au même 
moment, peut être très variable dans l’espace, d’un massif 
à l’autre, d’une montagne à l’autre, d’une pente à l’autre, 
et dans certains cas, sur une même pente. C’est pour cela 
qu’une information générale (bulletin d’estimation du 
risque d’avalanche diffusé par Météo-France par 
exemple) doit être complétée par une information locale, 
puis une bonne observation et une réflexion personnelle, 
quand on est sur le terrain, ce qui nécessite et justifie 
d’avoir ces quelques connaissances. 

Figure 4 
Une zone de rupture sur sol plat peut 
déclencher une avalanche si elle 
s’étend jusqu’à une pente voisine et 
s’y propage 

Plaque 

Extension de la rupture 
dans la couche fragile 



 

13 
 

BIBLIOGRAPHIE & ADRESSES UTILES 
 

 
Site web du MFIC sur le site Internet du GMC38 
http://www.gmc38.fr/ 
 
Rubrique Culture : La Neige 
Ces explications sont rédigées par François Sivardière, François Louchet et Alain Duclos. Ces 
informations sont une nouvelle fois tirées du site très bien fait de l’ANENA, l’Association 
Nationale pour l’Etude de la Neige et des Avalanches 
http://www.anena.org/savoir/nivologie/nivologie_menu.html 
Consultation : décembre 2010 
 
Les images de Noël (libre de droit) sont issues du site Internet Perenoel.com 
http://www.perenoel.com/noel/images/perenoel/ 
Consultation : décembre 2010 
 
 
CLIN D’OEIL 

 
La MFIC souhaite une bonne 16ème année à Sandro SALVETTI qui a fêté ses 15 ans le 2 
décembre et une excellente 17ème à Romuald MATHIEU qui a fêté ses 16 ans le 14 décembre. 
 
 
NOS PARTENAIRES 

 
La MFIC remercie l’Externat Notre Dame pour avoir mis à notre disposition son gymnase 
chauffé. 
 
La MFIC  adresse pour nous avoir rassasié, un merci particulier au magasin 
Satoriz Grenoble (Saint Martin d'Hères) 
4, avenue Gabriel Péri 38400 St-Martin-d'Hères 
 
La MFIC dispose de superbe veste Décathlon Echirolles 
 

 
 

 
 


