
Séjour à la Montagne

Val CENIS - UCPA – 1450 m

Du 14 au 20 janvier 2018

Collège le Bocage

Classes de 4e



Le centre UCPA se situe en haut à droite de ce plan.

Historique de l'UCPA

_________________________________________

L'UCPA a été crée en 1965 par Raymond Mallesset qui fusionne l'UNCM (Union Na&onal des 

Centres de Montagne) et l'UNF (Union Nau&que Française).

Dès le début, l'Union développe l'accessibilité à la pra&que spor&ve sur des sites de plein air, 

sur le li0oral, à la montagne ou à la campagne dans le cadre des vacances.

Ces dix dernières années ont été marquées par l'ouverture et le

développement d'équipements spor&fs urbains, a2n de répondre aux

nouveaux modes de vie citadins.

L'UCPA est donc une associa&on née autour d'une idée forte : "Perme0re le développement 

des pra&ques spor&ves de pleine nature auprès du plus grand nombre, en par&culier des 

jeunes, en facilitant l'accès à ces pra&ques, en favorisant l'épanouissement et l'autonomie 

individuelle, ainsi que le sens de la responsabilité et de la solidarité dans le cadre de vie 

collec&ve".
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A VOUS DE CHOISIR VOTRE TENUE AVANT DE PARTIR !!!

LE CORPS: un bon anorak et un 
bon pantalon imperméable

LA TÊTE : un bonnet ou une cagoule est 
indispensable (même si la journée s’annonce 

belle)

LES MAINS : NE JAMAIS SKIER LES MAINS NUES. 
Une bonne paire de gants imperméables est 

indispensable

LES PIEDS : une bonne paire de 
chaussettes en laines. ATTENTION !! il 

faut lutter contre le froid

LES YEUX : LUNETTES INDISPENSABLES
L’intensité de la lumière accentuée par la réverbération est à 
l’origine de nombreux troubles des yeux et de maux de tête

Du bon choix de vos lunettes va dépendre votre santé. 
Il existe deux types de lunettes : 

- Protection du soleil (lunettes normales)
- Protection des flocons et du vent (masque) 

C

LES CHAUSSURES :
Le choix de la bonne pointure est indispensable (le pied 

ne doit pas glisser)
Les chaussures modernes sont conçues pour pousser 

un peu la cheville en avant.
Le pied doit être tenu fermement sans être trop serré ...il 

faut vérifier de temps en temps que les crochets sont 
bien fermés (ils ont tendance à s’ouvrir parfois en skiant)



  





Les conseils santé ski

Global

•Mouchoirs en papier

•1 petite bouteille d'eau que l'on peut remplir sur le site

•Vêtements chauds, blouson à garder avec soi dans le car pour les arrêts (repas dehors)

•Masque de ski

•Chaussettes épaisses

•Stick à lèvres

•Crème solaire haute protection

•Conseils : apprendre à mettre une couette dans sa housse, à faire son lit. En effet lorsque l'on arrive sur le 

centre chaque élève fait son lit.

•Sur le site un distributeur de boissons est à disposition,  les élèves peuvent y accéder nous déconseillons la 

prise excessive de ces boissons, qui peuvent engendrer de mauvaises nuits de sommeil mais aussi des 

douleurs abdominales (les élèves sont limités dans leur consommation par leur argent de poche).

•Dans le même ordre d'idée : les sucreries au départ ne sont pas obligatoires

Pour les élèves sensibles au saignement de nez      :  

•Prévoir de quoi hydrater le nez (sérum physiologique)

•Un traitement en cas de saignement abondant avec l’ordonnance du médecin traitant

 

Pour les élèves ayant le mal du transport      :  

•Le traitement sera à prendre avant le départ, il sera donné par la famille

•Pour le départ du centre, je peux donner le traitement (l'ordonnance du  médecin à mettre sous enveloppe 

avec le traitement), il faudra me donner l'enveloppe avant le départ , ainsi que l'autorisation des parents(doc 

à l'infirmerie)

•Prévoir  un sac plastique dans le sac à dos, dans le car à portée de main (et de bouche)

•Conseil  trouver un binôme pas trop bavard, regarder l'horizon,ne pas lire(téléphone portable déconseillé)  

et se placer côté vitre

Pour le séjour     :  

•Je  peux donner un certain nombre de traitement sans ordonnance (paracétamol, spasfon, smecta , 

strepsil...)

•Pour  des traitements d'urgence ou spécifiques il faut l'ordonnance du médecin traitant et le traitement sous 

enveloppe  (je me tiens à votre disposition pour tous renseignements) et l’autorisation des parents.

 

Horaires de l'infirmerie     :  

 Au vu des passages de l'année dernière,  je prévois des heures où les élèves pourront avoir un traitement ou 

venir parler :  

•Le  matin : je serai au réfectoire pour donner les traitements sous ordonnance et voir ceux qui ne se sentent

pas bien

•Le  midi au retour du ski avant le repas de 11h45 à 12h15 et après manger de 13h15 à 13h45

•Le  soir de 17h00 à 18h00,  puis de 20h00 à 21h00



MON CARNET DE VOYAGE A VAL CENIS...

Les nuits en car

A l’aller :_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Au retour :_______________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Lundi 15 janvier 2018

Récit de la journée :  _______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Mes cours de ski   :_________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

L’avancée de mon travail de groupe   :  __________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Un souvenir   :  _____________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________



Mardi 16 janvier 2108

Récit de la journée :  _______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Mes cours de ski   :________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

L’avancée de mon travail de groupe   :  __________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Un souvenir   :  _____________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Mercredi 17 janvier 2018

Récit de la journée :  _______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Mes cours de ski   :________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

L’avancée de mon travail de groupe   :  __________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Un souvenir   :  _____________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Jeudi 18 janvier 2018



Récit de la journée :  _______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Mes cours de ski   :________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

L’avancée de mon travail de groupe   :  __________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Un souvenir   :  _____________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

Vendredi 19 janvier2018

Récit de la journée :  _______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Mes cours de ski :________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

L’avancée de mon travail de groupe   :  __________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________

Un souvenir   :  _____________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________





Séjour à la montagne 2017-18

Propositions de projets pluridisciplinaires
Rappels     :  

•Les groupes peuvent être constitués de 2 à 4 élèves, d'une même classe ou non.

•Le nombre d'élèves inscrits par sujet est limité.

•Toute idée peut être proposée par les élèves lors de leur inscription, elle sera validée ou non..

Sujets proposés     :  

•Préparer et jouer un sketch « mathématique ».

•Préparer et jouer un sketch en anglais.

•Mettre  en  œuvre  une  expérience  scientifique  en  lien  avec  l'altitude  en  vue  d'une  exploitation

ultérieure dans le cadre du cours de sciences physiques.

•Réaliser un diaporama sur les principaux risques en montagne et l'organisation des secours.

•Réaliser un diaporama sur les secours au sein de la station.

•Réaliser le journal de notre séjour.

•Entretenir une correspondance avec le collège.

•Enrichir chaque jour le site internet du collège avec des photos du séjour.

•Réaliser un montage vidéo, un diaporama, un panneau, ou toute autre forme de production, sur les

séances de ski, notre lieu de vie, les anecdotes du séjour, les infrastructures de la station, les métiers

de la montagne, l'histoire du ski, etc.

•Rédiger le journal de bord (ou carnet de voyage) du séjour.

•Présenter une œuvre littéraire sur la montagne.

•Hymne du ski : écrire et interpréter une chanson sur le séjour.

•Réaliser une œuvre de landart.

•Présenter la formation des Alpes (schéma et texte explicatif).

•Réaliser une bande dessinée.

•Ecrire une nouvelle fantastique sur le thème de la montagne.

•Réaliser un diaporama sur l'histoire de la Savoie, du Mont Cenis ou du patrimoine religieux local.

•Réaliser  un diaporama sur la  faune ou la  flore dans  la  vallée de la  Maurienne,  le  PNR de la

Vanoise, l'étagement de la végétation ou l'agriculture en montagne.

•Réaliser un croquis de l'organisation de l'espace de Val Cenis à partir de la carte IGN.

•Mener une enquête sur la mondialisation du tourisme à Val Cenis.

NB : Ce travail de production, tout comme l’investissement de l’élève dans ce séjour, peuvent

être présenté à l’oral du DNB dans le cadre des parcours éducatifs.


