
                                                                              
                                                            Prochaine réunion: le Vendredi 6 décembre 2019 à 20h30,  
                                                       Salle des Albères, Centre Socioculturel, Place de Verdun à Théza. 
 

Les Saints du mois : Nicole, Fernand et Thierry. 
 

PROGRAMME DECEMBRE 2019 
 
 

       
 
 
 

« Nadal al balcó, Pasqües al tió » 
(Noël au balcon, Pâques au tison)  

 
 

 

MARDI 3 DECEMBRE 2019 : « Parc Sant-Vicens et visite de la boutique de céramique »  
Animatrice : Katy :                       TEL ou SMS au 06 66 69 62 86  
Rendez-vous parking de l'école route de Corneilla à 11h30 pour un départ à 11h45 
Pique-nique dans le parc dès notre arrivée. 
Trajet des voitures : Théza, passage à gué Saleilles, D22 Cabestany, au 1er rond-point prendre à gauche rue François Mitterrand,      

                      avenue des Albères, Carré d’Al Faré, avenue de la Tramontane, rue du 19 mars 1962, chemin de Saint-Gaudérique. 
Distance depuis Théza : 8,5 kms Durée : 15 min 
Parcours : Pensé dans un souci de beauté, le Parc Sant-Vicens de Perpignan n'en demeure pas moins accessible à tous : petits et  

                  grands, sportifs ou simples promeneurs. Aires de jeux pour adolescents et tout-petits. Végétaux et plantes : roseaux,  

                  grandes herbes, tamaris, bosquets d'érables, d'aulnes, de frênes, de peupliers, et trembles.  

Le site est constitué par d'anciennes terres cultivées et irriguées par le ruisseau de la Cave, extrémité du canal d'irrigation "Las 

Canals".. Aménagé autour de deux bassins, l'un permanent et l'autre temporaire, ce parc vous accueille pour observer la flore du bord 

des eaux et des rives de Méditerranée, jouer avec les hautes herbes et courir sur la grande digue. 
https://www.tourisme-pyreneesorientales.com/parc-sant-vicens/perpignan/pcular066fs00078 

  

JEUDI 5 DECEMBRE 2019 : « SALSES : La garrigue de l’Olivar d’en David » 

Animateur : André        tél. 06 12 52 26 49 
Rendez-vous à Théza  parking des écoles à  7h45 pour un départ à  8h00      
Trajet des voitures :  Théza - N114 jusqu’à PERPIGNAN – N9 – jusqu’à Salses. Chemin du château, passage sous l’A9 et parking à  

                   droite.   
Distance depuis Théza :  28 kms            Durée :  environ 38 mn  
Randonnée : Nord Est le long de l’autoroute jusqu’à la Combe de Léon, puis Planal de la garrigue sur 800m, et Nord Ouest vers le  

                   point coté 192,  descendre plein Sud vers le dolmen. On remonte vers le point coté 190, et à gauche vers le cortal  

                   d’embrès, et suivre la longue piste qui nous mène au parking.. 
Distance : environ 11,872 kms                Dénivelé cumulé : 237m         
Difficulté : facile, mais  Corbières oblige, des sentiers caillouteux. (Précisions après reconnaissance). 
Intérêts : Vue sur la plaine de Salses et le Château, sur l’étang de Salses-Leucate et sur la mer. Puis sur  parcours, de  

                 nombreuses Capitelles,  un dolmen au lieu dit l’Oliveraie de David, découvert en 1977 par Alain Vignaud Assistant  

                 ingénieur au sein de l'Institut national de recherches archéologiques préventives-Méditerranée à Perpignan. Le        

                 monument ceinturé d’un léger tumulus de 6m de diamètre mesure 1,70m de long pour 1,40m de large. Il pourrait être  

                 attribué selon les ossements et objets découvert au Chalcolithique ou Bronze ancien. Pour finir le restaurant de la  

                 loge classé monument Historique. 
Cartes :TOP 25 Perpignan, 2548OT, et Durban Corbières Leucate 2547OT  

 

CLUB DE RANDONNÉES DE THÉZA  
InfoRando N° 206 bis décembre 2019 

 

 

 

 
Ville de Théza 

https://www.tourisme-pyreneesorientales.com/parc-sant-vicens/perpignan/pcular066fs00078


Sites conseillés pour documentation :  
http://jeantosti.com/villages/salses.htm 
https://www.les-pyrenees-orientales.com/Tourisme/Villages/Visite_Salses-le-Chateau.php 
http://www.salses-le-chateau.fr/ 
http://www.forteresse-salses.fr/ 
https://tourneur-sur-bois.pagesperso-orange.fr/dolmenduroussillon/Olivadendavid.htm 
http://lalogesalses.com/don-site/ 

 

SAMEDI 7 DECEMBRE 2019 : « Rando Téléthon autour de Théza » 

Animateur : André              tél. 06 12 52 26 49 

Rendez-vous à Théza devant la salle des fêtes à 8h45 pour un départ à 9h00, prévoir 2€. 

Randonnée: Route de Saleilles, au rond point chemin de Charlemagne, la voie verte qui fait le tour des lotissements,  

            on continue tout droit , on traverse la D9, pour rejoindre la D80 qu’on traverse pour rejoindre la chapelle du  

            paradis, et on continue jusqu’au Mas Chichet en suivant l’agouille de la mar, au pont on reprend le chemin de           

            Charlemagne, la rue de la couloumine, l’allée des platanes et on rejoint la salle des fêtes. 

Distance : 5,965kms                     dénivelé insignifiant                       Difficulté : facile 

Intérêts : Randonnée organisée pour le Téléthon. Le bénéfice sera entièrement reversé. Je compte sur votre 

présence. D’avance, merci. 

Cartes : TOP 25 Perpignan, 2548OT  

 

MARDI 10 DECEMBRE 2019 : « Cantallops-château de Requesens «  
Animateur : Thanh                   tel : 0617382923  

Rendez-vous parking des écoles à Théza à 07h15 pour un départ à 07h30 

Trajet des voitures : Théza, le Boulou, A9(sortie figuères-Cantallops) 

Distance depuis Théza : environ 55 km                  Durée : 1h00mn.  

Randonnée : Cantallops-Requesens-Puig Rodo-Cantallops-en boucle 

Distance : environ 14kms         dénivelé cumulé : environ 500m        durée estimée : 5h 

         Nous partirons du centre du village, suivrons le chemin de l’eau, montée progressive, pente faible sur 2kms, 

des jolies cascades et aires de repos le long de cette montée. 

        Ensuite on abordera  une pente raide sur environ 1km, qui débouchera sur  une piste qui mène aux abords du 

hameau de Requesens. Une courte montée qui mène au magnifique château du même nom, ouvert au public que le we. 

- visites simple=4€      visite guidée =6€-les journées sont trop courtes pour inclure cette visite, qui nécessite au 

minimum 1h. 

Le retour se fait encore le long d’un ruisseau avec quelques vestiges du patrimoine (centrale hydro-électrique, 

fabrique de pipes). Arrivé au Pic Rodo, quelques sites de Dolmens nous attendent. Retour au village par un chemin 

pierreux, sur plus d’un km. 

Niveau de Difficulté : moyenne, avec 2 parties délicates :  

Une montée raide à l’allée sur 1km et une descente sur un chemin pierreux de 1.5km, le reste est assez facile. 

Carte : topo IGN Espagne 

Intérêts : château de Requesens/vues sur la costa brava, baie de Roses  

Tracé n° 10697449  sur Open Runner 

 

SAMEDI 14 DECEMBRE 2019 : « Tordères rando des bonnets de Noël » 

Animateur : André              tél. 06 12 52 26 49 

Rendez-vous à Théza  parking des écoles à  8h45 pour un départ à  9h00      

Trajet des voitures :  Villeneuve de la Raho, N9 Pollestres, Mas Sabole, 2k500 environ au rond-point direction  

                   Villemolaque, direction passa, après le lieu dit Monastir del camp, prendre à droite la D2, direction  

                   Fourques, après la sortie de Fourques, à 1km200 environ prendre à droite la D23 direction Tordères,  

                  traverser le village, parking municipal à droite après la mairie. 

Pour les adhérents qui ne participent pas à la rando, ne pas prendre à droite, continuer sur la D615, 1km après le  

                  rond point, face à vous vous verrez la pancarte du restaurant, vous devez tourner à droite, le parking se  

                 trouve à droite à 365m de la bifurcation, et le restaurant est à gauche.  Rendez-vous pour midi et demi. 

Distance depuis Théza :  25 kms            Durée :  environ 32 mn 

http://jeantosti.com/villages/salses.htm
https://www.les-pyrenees-orientales.com/Tourisme/Villages/Visite_Salses-le-Chateau.php
http://www.salses-le-chateau.fr/
http://www.forteresse-salses.fr/
https://tourneur-sur-bois.pagesperso-orange.fr/dolmenduroussillon/Olivadendavid.htm
http://lalogesalses.com/don-site/


Randonnée: Direction Ouest points cotés 295 et 351, passage au Col del Mill, on suit la piste qui va vers l’Est,  la 

cabana del Moro, point coté 208, le cimetière de Tordères, en remontant vers le village, on rejoint le                   

parking. 

Distance : environ 4,753 kms        dénivelé cumulé : 198,5m               Difficulté : Facile   

Intérêts : des vues magnifiques sur le Canigou et sur la plaine jusqu’à la mer. « Petite !!! randonnée sympa, parfaite  

                 pour nous mettre en appétit. 

Cartes : TOP 25 Céret Amélie-les-Bains-Palalda Vallée du Tech  

Sites conseillés pour documentation :  

http://jeantosti.com/villages/torderes.htm 

https://www.les-pyrenees-orientales.com/Villages/Torderes.php 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiamtDg0unlA

hWnAGMBHc5OAfgQFjAAegQIBBAB&url=https%3A%2F%2Fwww.petitfute.com%2Fv19803-torderes-

66300%2Fc1165-restaurants%2Fc1029-cuisine-francaise-regionale%2Fc1234-restaurant-catalan%2F1624409-la-

costelle.html&usg=AOvVaw1UXtpqnDszqHtwH4ZZ0YWE 

 https://www.google.com/maps/uv?hl=fr&pb=!1s0x12b00b2391ed2db3%3A0x19696a6b08219bd5!3m1!7e115!4shttp

s%3A%2F%2Flh5.googleusercontent.com%2Fp%2FAF1QipOyZHqjLX2Yo2OY7FJXwHXQGUjLc7Su9R2iBsvg%3Dw

213-h160-k-no!5srestaurant%20catalan%20la%20costeille%20-

%20Recherche%20Google!15sCAQ&imagekey=!1e10!2sAF1QipOyZHqjLX2Yo2OY7FJXwHXQGUjLc7Su9R2iBsvg&sa

=X&ved=2ahUKEwiamtDg0unlAhWnAGMBHc5OAfgQoiowE3oECAoQBg 

 
Rappel 

 
Les personnes désirant participer aux randonnées, sont priées de téléphoner à l'animateur où à l'animatrice la 

veille de la randonnée avant 19h00, pour prise en compte de leur participation et connaître les derniers 
renseignements concernant celle-ci, météo entre autres. 

 
Contacts: 

 
PRADIER André, (Président) 1 impasse des Mimosas, 66200 THÉZA – 04 68 22 12 86 - 06 12 52 26 49  

COLLION André (secrétaire) 6 rue de la Couloumine, 66200 THÉZA – 04 68 22 35 74 
DUFRESNOY Jean-Claude(Trésorier) 8 rue de la Sardane Rivesaltes 66600 06 23 91 82 89 

GIMBERNAT Marc s’occupant du site du Club http://pagesperso-orange.fr/gimarc 

Site de Marie-Hélène LABARTHE https://mhlabarthe.wixsite.com/club-rando-theza 

 

 
 

 

 
 

 

LES BIENFAITS DE LA RANDONNEE 
CONSEILS 

 
LA RANDONNEE: UNE SOLUTION CONTRE LA FATIGUE NERVEUSE ET LE STRESS  
Pratiquées régulièrement, les activités d'endurance, comme la marche, le cyclisme, la natation, ont un réel effet 

légèrement euphorisant. Marcher dans la nature procure généralement un apaisement, le changement de milieu est 

bénéfique et propice a la détente et a la rêverie. C'est pourquoi, la randonnée pédestre est une activité conseillée aux 

personnes qui trouvent la vie parfois difficile ou dont la vie professionnelle est particulièrement exigeante.  
 

LA RANDONNEE, UNE ACTIVITE D'ENDURANCE  

Le type d'effort lié à la marche, effort dit «d'endurance », génère peu de contre-indications, contrairement aux efforts 
intenses et violents, dits «en résistance », qui sont parfois source de problèmes, notamment cardiaques. Avec la 

marche, les muscles fonctionnent en aérobie, c'est-a-dire qu'ils reçoivent assez d'oxygène pour transformer les sucres 

et les graisses en énergie. Ces efforts peuvent durer longtemps sans dommage pour l'organisme, du moins au niveau 
cardio-vasculaire et musculaire, à condition que l'on s'alimente et que l'on s'hydrate correctement.  

Si un marcheur force longtemps, notamment dans les montées, l'organisme va fonctionner en anaérobie : le manque 

d'oxygène peut s'accompagner de conséquences non négligeables ; au niveau cardio-respiratoire - le rythme 
cardiaque dépassant durablement 150 P/minutes - cela se traduira par un essoufflement et une accumulation d'acide 

lactique et d'acide pyruvique dans les muscles ... A terme, des crampes, voire l’ épuisement, peuvent surgir. Dans 

tous les cas, de sérieuses courbatures seront ressenties le lendemain et dans les jours qui suivent.  
Mieux vaut donc randonner à Son rythme d'endurance, selon son niveau d'entrainement, son état physique et son 

âge.  

Pour progresser et améliorer son niveau d'endurance, il suffit de pratiquer régulièrement l’activité de randonnée à un 

rythme de marche qui convienne. Sans tomber dans l’obsession, il est toujours instructif de connaitre sa fréquence 
cardiaque au repos et la fréquence cardiaque souhaitable à l’effort. Pour cela le mieux est de réaliser un bilan 

cardiaque à l’effort auprès d'un centre spécialisé.  

 

https://www.les-pyrenees-orientales.com/Villages/Torderes.php
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiamtDg0unlAhWnAGMBHc5OAfgQFjAAegQIBBAB&url=https%3A%2F%2Fwww.petitfute.com%2Fv19803-torderes-66300%2Fc1165-restaurants%2Fc1029-cuisine-francaise-regionale%2Fc1234-restaurant-catalan%2F1624409-la-costelle.html&usg=AOvVaw1UXtpqnDszqHtwH4ZZ0YWE
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiamtDg0unlAhWnAGMBHc5OAfgQFjAAegQIBBAB&url=https%3A%2F%2Fwww.petitfute.com%2Fv19803-torderes-66300%2Fc1165-restaurants%2Fc1029-cuisine-francaise-regionale%2Fc1234-restaurant-catalan%2F1624409-la-costelle.html&usg=AOvVaw1UXtpqnDszqHtwH4ZZ0YWE
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiamtDg0unlAhWnAGMBHc5OAfgQFjAAegQIBBAB&url=https%3A%2F%2Fwww.petitfute.com%2Fv19803-torderes-66300%2Fc1165-restaurants%2Fc1029-cuisine-francaise-regionale%2Fc1234-restaurant-catalan%2F1624409-la-costelle.html&usg=AOvVaw1UXtpqnDszqHtwH4ZZ0YWE
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwiamtDg0unlAhWnAGMBHc5OAfgQFjAAegQIBBAB&url=https%3A%2F%2Fwww.petitfute.com%2Fv19803-torderes-66300%2Fc1165-restaurants%2Fc1029-cuisine-francaise-regionale%2Fc1234-restaurant-catalan%2F1624409-la-costelle.html&usg=AOvVaw1UXtpqnDszqHtwH4ZZ0YWE
http://pagesperso-orange.fr/gimarc
https://mhlabarthe.wixsite.com/club-rando-theza


 

LA RANDONNEE, POUR UN CORPS EN FORME. ..  

Un minimum de préparation accroit les capacités physiques, limite les risques d'accident, et augmente le plaisir de la 
marche. Les pathologies liées à la marche concernent essentiellement les muscles: contractures ou claquages, 

ruptures ou inflammation des tendons et des ligaments, voire aussi entorses et fractures de fatigue. Elles font 

souvent suite à un manque de préparation, d'échauffement ou à de mauvaises conditions de marche.  
Les exercices d'entretien contribuent au renforcement musculaire des jambes, du dos et de la ceinture abdominale - 

notamment dans la perspective du port du sac à dos.  

Avant de partir, 10 a 15 minutes d'étirements actifs échaufferont les muscles, solliciteront les jonctions muscles-
tendons et réveilleront la vigilance corporelle.  

Après la randonnée, ne vous engouffrez pas tout de suite dans une voiture. 15 minutes d'étirements passifs 

redonnent de l’ extensibilité aux muscles et aux tendons contractés par l’ effort. Ces exercices favorisent la 
récupération, très importante si vous randonnez plusieurs jours de suite.  

 

 
 

LE FROID ARRIVE 
CONSEILS 

 
 
LA PERCEPTION DU FROID  
L'homme est un homéotherme, sa température centrale doit se maintenir à une température constante de 37°C. La 
lutte contre le froid se fait de deux manières, par une redistribution du sang chaud à l’intérieur du corps, aux dépens 
de la périphérie, et par une augmentation de la production de chaleur dans l'organisme. L'hypothermie est la faillite 
des mécanismes de la thermorégulation. Les gelures sont le témoignage du« sacrifice de la périphérie ». Trois 
facteurs vont influer sur la vitesse de refroidissement : la température ambiante, le degré d'humidité de l’air et des 
sous-vêtements, et le vent. Le vent ne modifie pas la température de l'air, il accélère le refroidissement du corps, 
d'où la nécessité de se mettre à l’abri du vent lorsque l'on s'arrête et de porter un vêtement coupe-vent.  
 
SE PROTEGER DU FROID  
Multiplier les couches de vêtements Le meilleur isolant thermique est l'air immobile. II faut donc créer autour du 
corps un cocon de vêtements amples qui vont créer des couches d'air autour de la peau. Les sous-vêtements en 
textiles synthétiques (hydrophobes) ont l'avantage sur le coton de ne pas absorber l'eau et donc de sécher plus 
facilement. Pour les personnes qui transpirent beaucoup du dos, il est recommandé de changer de sous-vêtement en 
arrivant à l'étape ou au cours d'un arrêt prolongé (repas de midi) pour ne pas gaspiller la chaleur du corps. A l'effort, 
il faut ajuster sa couverture vestimentaire pour faciliter « l’évacuation de la chaleur tout en se protégeant du froid et 
surtout du vent ». Il faut être attentif à transpirer le moins possible, signe que l'on est trop couvert. Pour cela il existe 
des coupe-vent capables de laisse passer la transpiration (Gore- Tex). Des zones sont à protéger particulièrement La 
chaleur est véhiculée par le sang dans I’ organisme. II faut donc couvrir particulièrement les zones où la circulation 
de gros vaisseaux sanguins sous la peau est abondante. C'est le cas du cou, où circulent les artères carotides et les 
veines jugulaires (col roulé ou écharpe), et du cuir chevelu, particulièrement vascularisé (bonnet). Les extrémités 
sont en général premières victimes du froid. Aux mains préférer les moufles, où les doigts mettent leur chaleur en 
commun, des moufles qui couvrent le poignet, où les artères et les veines circulent à gros débit.  

 

Conseils pratiques aux randonneurs 

 

Avant de partir ...  

- Consultez de préférence la météo avant chaque départ, et ne pas hésiter à reporter une randonnée 

   si les prévisions sont mauvaises.   

- En hiver, pour connaître les hauteurs de neige hors piste, vous pouvez consulter le site de Météo France -->   
                 (MétéoFrance) 

- Choisir un itinéraire adapté à ses capacités physiques.  

- Prévenir des proches, de votre itinéraire, de la date et de l'heure de retour prévus.  
 - Éviter de partir seul(e). 

 Equipement du randonneur...  

 

- Le sac à dos : si vous partez pour une journée, un modèle inférieur à 50 litres conviendra. Prévoyez 

un modèle supérieur pour une randonnée de plusieurs jours. 

 

- A l'intérieur du sac : des vêtements chauds et un poncho (qui abrite à la fois le randonneur et le 

sac), si le temps se gâte.  

- Prendre de l’eau, prévoir plusieurs gourdes (1,5 litre minimum pour une randonnée d'une journée). Se méfier de 

l'eau des torrents, même en altitude, elle peut être impropre à la consommation.  

http://www.meteofrance.com/


- Avoir une carte détaillée (à l'échelle 1:25 000) et une boussole. (ex: Carte IGN) 

- Pour se protéger du soleil, un chapeau, des lunettes, de la crème solaire écran total (les coups de soleil sont vite 

attrapés en altitude, même par ciel voilé).  

- Les chaussures : il est impératif de s'équiper d'une bonne paire de chaussures montantes à 

semelles crantées qui absorbent les chocs. A l'achat il est recommandé de prendre au moins une 

demi pointure en plus par rapport à la pointure chaussures de ville. Pourquoi ? Le pied gonfle en 

marchant et serait comprimé dans une chaussure trop juste en taille.  
 

- Un pantalon est préférable à un short pour éviter les égratignures et les coups de soleil. 

- S'équiper pour observer les animaux sans les déranger (jumelles).  

Conseil : le poids du sac à dos ne doit pas dépasser 10% du poids du corps.  

 Comment s'alimenter AVANT la randonnée ?  

 

 
 - Si vous avez décidé de marcher toute la journée, la préparation "alimentaire" devra commencer la veille 

avec un dîner à base de pâtes pour faire le plein d'énergie.  

Le jour du départ, le petit déjeuner sera copieux avec au moins 1/4 de litre de boissons pour l'hydratation 
(lait, eau, jus de fruits ou café), des produits laitiers pour le calcium et les protéines, du pain tartiné de beurre 

et de confiture pour l'énergie et un fruit pour les vitamines. Si vous avez bon appétit, vous pouvez rajouter 

des œufs ou du jambon.  
 

 - Si la marche a lieu l'après-midi, le déjeuner sera composé de pâtes, de viande grillée ou de poisson avec 

une noisette de beurre fondu, de salade, d'un laitage et de fruits, le tout accompagné de pain et d'eau.  

  
 

 

Conseil : Ne pas oublier de prendre de l'eau et quelques barres de céréales pour refaire le 

plein d'énergie sur la route.  

-  Comment s’alimenter PENDANT  la randonnée ? 

- Boire, avant même d'en ressentir l'envie, c'est-à-dire environ toutes les heures.  

− Manger souvent des petites quantités, maintient la glycémie à niveau constant et augmente la résistance 

de l'organisme. L'idéal est de prévoir, toutes les heures, une pause pour grignoter des aliments peu gras, 
mais riches en glucides (barres de céréales ou fruits secs par exemple).  

− Toutes les trois heures environ, prévoir une collation plus importante en ajoutant des protéines aux produits 

céréaliers. Il peut s'agir d'une tranche de jambon, de veau ou de poulet, d'un yaourt (à boire, ils sont très 

pratiques) ou d'un œuf.  

Conseil : Envelopper les produits laitiers dans un linge humide pour les garder au frais dans un compartiment 

du sac à dos. 

 

Les  10 commandements du randonneur 

1. Je respecte le tracé des sentiers pour ne pas détériorer la végétation. 

2. Je ramasse mes déchets pour les apporter à la prochaine poubelle. 

3. J’apprends à connaître et à respecter la faune et la flore. 

4. Je ne fais pas de feu dans la nature. 

5. Je ne dégrade pas les cultures et plantations. 
6. Je tiens mon chien en laisse. 

7. Je me renseigne sur les périodes de chasse. 

8. Je ne consomme pas l’eau des ruisseaux et rivières. 

9. Je respecte la tranquillité des animaux sauvages et des troupeaux rencontrés. 

10.Je prends connaissance des règlements pour l’accès aux réserves naturelles ou aux parcs 

nationaux. 
01 

 

 

 

 


