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Chemins piémontais, randonnée de I'ltalie au

Queyras

PRESENTATION

Randonnée itinérante de I'ltalie au Queyras
5 jours, 4 nuits, 5 jours de randonnée

Le Piémont est entouré, sur trois de ses cOtés, par les Alpes, incluant le Mont-Viso au pied duquel le P6
prend sa source. Entre le Val Argentera et le Queyras, nous découvrirons les vallées occitanes du Val
Germanasca et du Val Pellice. Nous marcherons sur les sentiers méconnus de la contrebande du sel et
franchirons les cols de la grande fuite des Vaudois et des protestants de la premiére heure. Dans ces
petites entités montagnardes, de part et d’autre des cols, des liens forts unissent encore les populations
de ses vallées de I'ancienne « république de Escartons ».

Une randonnée en dehors des sentiers battus a la rencontre des traces de la religion, de I'histoire, et de
la vie de ses territoires méconnus.

Nos points forts...

e Un circuit exclusif produit par nos soins!
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¢ Un encadrement du séjour par un accompagnateur en montagne du pays
e Un départ assuré a partir de 4 participants
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PROGRAMME

Jour 1

Du Roux d’Abriés (1 750 m) a Alpe Planes (2 095 m)

Rendez-vous a 9 h 30 devant I'office de tourisme d’Abriés puis transfert au Roux d’Abriés.

Nous rejoignons I'ltalie au col de la Mayt (2 705 m), passage ancestral entre le val Argentera et le
Queyras. Les sonnailles des vaches vont nous accompagner jusqu’a notre hébergement, une vraie ferme
auberge comme on n’en fait plus !

Distances - Dénivelée - Temps de marche - Technique

Dénivellations : + 950 m, - 650 m Temps de marche : 5 h 30

Jour 2

De I'agritourisme Alpe Planes (2 095 m) a Ghigo (1 455 m)

La montée vers la « Longia », un passage étroit a plus de 2 800 m nous conduit tranquillement vers la
haute montagne. Les chamois sont souvent présents dans ce coin trés sauvage et peu fréquenté. Pour
un « plus panorama » nous effectuons une belle ascension de Cime di Frappier (3 003 m). La descente,
d’abord douce vers le col Rochetta (2 220 m) plonge rapidement vers Ghigo di Prali, charmant village du

val Gernamasca ol I'empreinte vaudoise est encore présente. Nuit en gite-auberge au village
Distances - Dénivelée - Temps de marche - Technique

Dénivellations : + 800 m, - 1 550 m Temps de marche: 7 h

Jour 3

De Ghigo (1 455 m) au refuge Lago Verde (2 350 m)

Torrent, cascades, montée trés variée jusqu’au refuge. Construit au bord d’un lac et entierement rénové
il est dominé par la pyramide rocheuse du Bric Bouchet (2997 m) le « petit Cervin » du Piémont et du
Queyras.

Distances - Dénivelée - Temps de marche - Technique

Dénivellations : + 1150 m Temps de marche : 5 h 30
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Jour 4

Du refuge Lago verde (2 350 m) au refuge Jervis (1 730 m)

Deux petits cols (forte probabilité de voir des bouquetins) puis nous plongeons vers le Val Pellice ol
petites cascades, chamois, troupeaux, nous accompagnent sur le sentier en balcon vers la « conca del
Pra ». Ici la vie en alpage résiste au temps, on fabrique le fromage et de nombreuses familles vivent

encore de leurs troupeaux.
Distances - Dénivelée - Temps de marche - Technique

Dénivellations : + 130 m, - 150 m, + 50 m, - 950 m, + 550 m, - 400 m Temps de marche : 6 h 30

Jour 5

Du refuge Jervis a I’Echalp

Praroussin, un dernier beau sommet en balcon sur le val Pellice et la vallée du Guil, dont une partie en
hors sentier !

Fin du séjour vers 15 h 30. Transfert jusqu’a Abriés.

Distances - Dénivelée - Temps de marche - Technique

Dénivellations : + 950 m, - 930 m Temps de marche : 5 h 30

COMPLEMENT DE PROGRAMME

Ne prenez pas ce programme pour argent comptant ! En fonction de la météorologie, des conditions
d’enneigement ou pour toutes autres raisons indépendantes de notre volonté, nous pouvons
exceptionnellement modifier ce programme. Votre accompagnateur connait tous les recoins du massif
comme sa poche et saura s’adapter pour vous permettre de profiter au mieux de votre séjour, comme
par exemple en cas de fréquentation importante sur certains sentiers. Pour votre plus grand plaisir, vous

découvrirez ainsi des itinéraires enchanteurs et préservés...
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FICHE PRATIQUE

ACCUEIL

RDV le lundi, devant I'Office du tourisme d'Abriés a 9 h 30

Si vous arrivez en retard : en cas de retard de train ou sur la route, vous disposerez d’'un numéro

d’urgence sur votre convocation.

Lors de votre réservation, ou au plus tard une semaine avant votre arrivée, merci de nous communiquer
impérativement les informations suivantes :

e Votre mode d’arrivée : train ou voiture...

¢ VVotre horaire d’arrivée en gare si vous arrivez en train.

Arrivée en train

Arrivée en gare de Montdauphin-Guillestre, sur la ligne vers Briancon.
Nom de la gare pour votre recherche : MONT DAUPHIN / GARE SNCF
Informations et horaires : https://www.sncf-connect.com/

En venant du nord : liaison quotidienne par train couchette ou par TGV et TER :

¢ Train de nuit : ligne Paris (gare d’Austerlitz) / Montdauphin - Guillestre
e Train de jour : ligne Paris-Valence ou Paris-Grenoble puis correspondances pour Montdauphin-
Guillestre (ligne vers Briancon). Attention, évitez les propositions d’horaires vous faisant passer
par Aix-en-Provence ou Marseille, beaucoup plus long.
e Train de jour : TGV ligne Paris - Turin. Arrét Oulx
e Arrivée a la gare italienne d'Oulx (ligne Paris-Turin)
o Sivous arrivez le samedi, un nouveau service d’autocar vous permet de rejoindre
directement le Queyras depuis la gare. Renseignements et réservation obligatoire :
www.autocars-imbert.com - 04 92 45 18 11

En venant du sud : ligne Marseille-Briangon

De la gare au lieu de RDV
Le transfert dans le Queyras est a votre charge. Vous pourrez utiliser les navettes régulieres en saison
ou un taxi.

Navettes a réserver auprés de Zou au 0809.400.013 ou sur zou.maregionsud.fr.
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Arrivée en voiture

Par le nord :

lere possibilité : Emprunter le col du Lautaret par Bourg d’Oisans et la Grave. Rejoindre Briangon et

suivre direction Gap (RN 94) jusqu’a Montdauphin puis Guillestre, porte d’entrée du Parc régional du
Queyras.

2e possibilité : Depuis Grenoble par la Mure et Gap. Ensuite suivre la direction Embrun par la RN 94 puis
Guillestre porte d’entrée du Parc régional du Queyras. Prendre la D902 puis suivre les indications «
Stations du Queyras ».

3e possibilité : Depuis Grenoble rester sur I'autoroute A51 direction Sisteron. Franchir le col de Lus-la-
Croix-Haute, puis rejoindre Veyne, Gap. Ensuite suivre la direction Embrun par la RN94 puis Guillestre
porte d’entrée du Parc régional du Queyras. Prendre la D902 puis suivre les indications « Stations du
Queyras ».

4e possibilité : Par Chambéry - Autoroute de la Maurienne -Tunnel du Fréjus (au péage prendre un aller-
retour valable 7 jours).

Au péage a la sortie du tunnel c6té italien, continuer sur I'autoroute direction Turin. Sortir a Oulx et
prendre direction Cesana - Sestriere - Col de Montgenévre/Francia. Du col de Montgeneévre (frontiére)
vous gagnez Briancon puis Guillestre (1 h 30 min de trajet depuis le tunnel).

Par le sud :
Valence ou Sisteron - Gap - Embrun - Guillestre.
Depuis Guillestre, suivre la direction « Queyras » (D 902), puis la D 947.

Taxi

Le Guilazurau 06 802177 22
Transports Petit Mathieu au 04 92 46 71 56 ou 06 07 83 93 58

DISPERSION

Fin du séjour le jour 5 (vendredi) vers 15 h 30 a Abriés dans le Parc régional du Queyras
Pour les participants venus en train, transfert en gare de Montdauphin-Guillestre en navette locale

Pour info, correspondances avec les lignes suivants :

¢ Ligne Paris / Lyon via Valence-Ville ou Valence TGV
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Ligne Paris / Lyon via Grenoble

Ligne Marseille / Aix en Provence via Gap

Ligne Grenoble
Ligne Valence -Ville / Valence TGV
Ligne TGV Oulx - Paris via Briancon.

o Retour a Oulx : Si vous repartez le samedi, un nouveau service d’autocar vous permet de
rejoindre directement le Oulx depuis le Queyras. Renseignements et réservation obligatoire :
www.autocars-imbert.com - 04 92 45 18 11

Certains de ces trains circulent périodiquement, il est impératif de vérifier vos horaires de retour auprés
de la SNCF au 36 35 ou https://www.sncf-connect.com/

FORMALITES

Durant la randonnée, vous devez étre en possession des documents suivants :

e Carte d'identité en cours de validité ou passeport ;
o Carte vitale;

¢ Contact de votre assurance voyage (numéro de contrat + numéro de téléphone).

NIVEAU

Les randonnées proposées se déroulent sur des itinéraires de montagne avec dénivelés de 700 a 1200
m en montée et/ou descente, sans difficultés techniques particulieres. Comptez 6 a 7 heures de marche
par jour environs.

Ce séjour est fait pour vous si vous étes déja un randonneur si vous étes a l'aise dans le niveau 3. Pour

en profiter pleinement, vous devez étre en bonne condition physique au moment du départ.

HEBERGEMENT

¢ 1 nuit en Agriturismo (gite aménagé dans une ferme d’alpage)
¢ 1 nuit en auberge en village
¢ 2 nuits en refuges de montagne

Tous les hébergements sont équipés de douches chaudes et de bonnes couvertures ou de couettes.

Pour la nuit, il est obligatoire de prévoir un drap-sac (nouvelle réglementation des hébergements).
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Restauration

La nourriture en randonnée est un sujet primordial, pour avoir suffisamment d'énergie pour marcher
plusieurs heures durant, mais également car c'est important pour le moral ! Comme dit le dicton :
"Quand l'appétit va, tout va !"...

Nous avons a coeur de choisir des partenaires qui sont en accord avec nos valeurs éthiques et
écoresponsables. Nous ceuvrons auprés d’eux afin qu’ils tendent vers cet idéal, et leurs efforts sont
remarqués peu a peu. Le changement met parfois du temps a s’installer durablement, alors soyez
indulgents envers eux. Faisons preuve de patience et donnons le temps aux habitudes d’évoluer vers
des pratiques plus vertueuses !

Dans la mesure du possible, les produits employés sont frais, locaux (circuits courts privilégiés) et de
saison, voire bio. Le tout, agrémenté dans une cuisine généreuse, traditionnelle et aux accents du Sud
(oui, ici on cuisine a I'huile d’olive !).

En refuge de montagne, les conditions d’acces et de ravitaillement sont bien souvent difficiles. Vos hotes
ont donc le souci d’optimiser les produits employés et de tendre vers le « zéro-déchet » (voir paragraphe

Ecoresponsabilité).

Artisanat local et solidaire

En lien avec nos valeurs et notre éthique, nous souhaitons mettre en avant les petits producteurs et
artisans locaux du Queyras. C'est pourquoi, nos accompagnateurs ont pour habitude de vous proposer,
au cours du séjour, une halte a la Maison de I'Artisanat de Chateau-Ville-Vieille. Cette coopérative de
plus de 30 ans regroupe des artisans du Queyras et leur permet de promouvoir leurs savoir-faire
artisanaux et agricoles. L'idée est belle de s'impliquer et de soutenir le tissu économique local en
passant par des circuits courts et par des acteurs impliqués dans le développement et I'économie
solidaire au sein du territoire.

Vous pourrez y flaner en admirant les sculptures typiques sur bois, dégoter de somptueux cadeaux pour
gater vos proches (bijoux, vétements en laine, savons, poterie, livres, bougies, etc.), et ramener de quoi
vous régaler de retour chez vous avec les nombreuses spécialités locales (fromage, patés, tisanes, miel,
bieres locales, tartes, croquettes du Queyras et bien d’autres délices). Vous aurez également I'agréable
surprise d'y dénicher des accessoires zéro-déchet, qui pourront peut-é&tre vous inspirer ou vous faire
casser votre tirelire !

La Maison de I'Artisanat ne s’arréte pas aux vallées du Queyras. Depuis quelques années, la coopérative
s’est élargie aux vallées italiennes voisines du Pays Viso. Ne soyez donc pas surpris de retrouver sur les
étals des spécialités aux accents de dolce vita : panettone, limoncello, et autres pates a tartiner...

Vous pouvez retrouver leurs spécialités et bien plus d’informations a I'adresse suivante :

https://www.artisanat-queyras.fr/

ECORESPONSABILITE
En tant que professionnels du tourisme, nous avons notre rdle a jouer dans la transition actuellement en
cours vers un avenir plus durable. Nous constatons un fort attrait pour la nature, une envie de retour aux

sources, un besoin de déconnexion vis-a-vis de la technologie et de reconnexion avec soi-méme. Nous
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souhaitons étre en lien, en communion avec notre environnement, mais nos modes de vie actuels nous

ont éloignés de I'essentiel ! C’est la qu’interviennent les professionnels de la montagne, afin d’encadrer

et de sécuriser les pratiques, tout en préservant le milieu naturel. Mais gardez a I'esprit que ce que nous
pouvons vous proposer seront uniquement des expériences.

Nous devons prendre conscience qu’en tant qu’étres vivants, nous faisons partie intégrante de notre
environnement. Nous avons besoin de lui et participons a son bon fonctionnement. Nous devons le
préserver, mais surtout le respecter. En prenant conscience de notre impact sur I'environnement et en
étant soucieux de le limiter, nous commengons a agir. Nous avons a cceur de vous transmettre ces
valeurs et de vous inciter a devenir acteur et responsable, pour pouvoir continuer a cheminer ensemble
au ceeur de cette belle nature qui nous entoure. En ouvrant les yeux sur la magie du monde qui nous
entoure, Vous aussi, vous prenez part a cette transition.

L’écoresponsabilité se distille au travers de tous nos petits actes du quotidien. En vacances, il devient
plus naturel et aisé de changer son mode de vie, de consommer moins, d’essayer le « Do It Yourself »
(fait maison). Nous vous incitons a essayer de garder ces habitudes vertueuses lorsque vous rentrerez
chez vous, en pensant a toutes ces fleurs que vous avez contemplées, tous ces animaux que vous avez
eu la chance d’apercevoir durant votre séjour parmi nous...

Quelques recommandations afin de limiter notre impact sur la nature :

Les produits de beauté

Emportez du savon de Marseille ou d'Alep, et pas de savons ou gel douches industriels (et si cela est
meilleur pour I'environnement, ca l'est aussi pour votre peau !). Profitez de I'occasion pour changer vos
habitudes et tester un shampoing solide, pratique et écologique !... Vous pouvez également fabriquer
votre dentifrice solide bio maison a I'aide d’argile blanche et d’huile de coco (+ huile essentielle de
menthe poivrée si souhaité). Choisissez une créme solaire sans nanomatériaux (disponible en magasin
bio).

Faire sa toilette

Un simple gant de toilette et un bout de savon suffisent pour assurer une hygiéne essentielle.

Les lingettes

Celles-ci ne sont pas dégradables et trés polluantes, donc a proscrire ! Le gant de toilette cité plus haut
fera trés bien I'affaire.

Cosmétiques parfumés

Dans le méme esprit, nous vous recommandons de ne pas emporter de parfum et autres aérosols (type
déodorant), au risque qu'une nuée d'insectes vous poursuive dans votre sillage !

Zéro Déchet

Dans le but de tendre vers le zéro déchet et d'affirmer nos valeurs écoresponsables, nous nous
engageons pour votre santé et pour la planéte en ce qui concerne la qualité de vos repas et en limitant le
plastique au maximum. Nous vous incitons également a utiliser des emballages en papier ou bien
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réutilisables type bee-wrap (emballage écologique fait a partir de cire d'abeille et d'un bout de tissu,
pouvant étre réalisé soi-méme ou bien acheté dans les boutiques bio). Pour vous encourager dans cette
démarche, nous vous offrons en cadeau de bienvenue un sac en coton (ou tote bag) dans lequel vous
pourrez glisser votre pique-nique, et que vous pourrez réutiliser a I'infini dans vos futures randonnées !
De méme, nous vous encourageons a investir dans une gourde réutilisable en plastique ou métal, dans
le but de réduire les déchets de bouteilles d’eau. Chaque geste anodin compte !

De maniere générale, veillez a ne rien laisser derriere vous et a bien faire le tour de la zone de pique-
nique avant de repartir pour vérifier que rien ne traine par terre. Il n'y a rien de plus désolant que de

tomber nez a nez avec un paysage sublime jonché de détritus laissé par les précédents randonneurs...

TRANSFERTS INTERNES

A I'aller navette locale d’Abriés au Roux

Au retour navette locale de I'Echalp (Queyras) a Abries

PORTAGE DES BAGAGES

AUTOPORTAGE (Vous portez vous-méme vos affaires) - Pas de transfert de bagage

Pour vivre pleinement I'expérience d’une itinérance entre petits refuges de montagne isolés, vous allez
devoir solliciter vos muscles l... Dévoilez votre dme de sherpa au grand jour, devenez acteur, responsable
et autonome dans votre séjour.

Nous avons imaginé ce circuit afin de vous soulager au maximum du poids du sac en vous délestant dés
que cela est possible. Suivant les itinéraires a parcourir, vous devrez porter toutes vos affaires
uniguement sur certaines journées ou demi-journées. Les repas seront pris dans les hébergements.
Vous n’aurez donc pas de nourriture ou de réchaud a porter.

Nous allons également vous prodiguer quelques conseils afin de vous aider a limiter le poids de votre

sac. Car oui, I'organisation fait aussi partie des plaisirs de la randonnée en itinérance !

Afin d'optimiser le poids de votre sac a dos, voici une liste du minimum vital a prévoir dans votre sac a

dos:

¢ Vos indispensables (Veste type Gore-tex, Pull Iéger, tour de cou..),

¢ Une tenue confortable pour le soir (1 t-shirt ou sous-pull manches longues, 1 polaire ou
doudoune, 1 pantalon/leggings/calecon chaud) + sous-vétements, chaussettes,

* Vos affaires de couchage (drap de sac indispensable !),

¢ Un petit nécessaire de toilette (brosse a dents, un tube de dentifrice déja entamé, un petit bout de
savon, quelques médicaments indispensables, une petite serviette en microfibre + un gant).
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¢ Le détail qui fait la différence : des crocs ou chaussures légeéres pour le soir dans les refuges.

Préparation du sac a dos

Avant votre départ, sur les conseils avisés de votre accompagnateur le jour 1, vous prendrez le temps
finaliser I'organisation de votre sac a dos.

Ce moment d’échange sera I'occasion de bien vous préparer et d’optimiser la répartition du poids dans
votre sac, dans le but d’obtenir un meilleur confort au portage et de soulager un peu vos épaules
charpentées.

La préparation de vos affaires est une étape clé dans votre préparation, en amont du séjour. Gardez en
téte que nous avons toujours tendance a prendre trop plutbét que pas assez, et que chagque gramme en
moins vous permettra de vous élancer tel un chamois. Un petit dicton dit que le poids en trop dans nos
sacs a dos correspond a nos peurs et nos doutes...

Pas de panique, si vous n’étes pas encore un(e) adepte du mode MUL (Marche Ultralégere) !
Commencez par étaler ce que vous souhaitez amener quelques jours en avance et demandez-vous si
vous allez vraiment porter ce 4&éme t-shirt, ou si vous avez réellement besoin de votre livre de chevet ?...
L’idée est de vous plonger dans I'état d’esprit du séjour et de prendre du plaisir tout en vous projetant.
Cette expérience loin du confort "moderne" sera ainsi 'opportunité de vous détacher du matériel, de

vous sentir libéré, afin de vous concentrer sur vos besoins pour étre en harmonie avec la nature...

Afin de porter en toute sérénité, votre sac a dos doit bien entendu étre léger et adapté a votre
morphologie, et surtout son poids une fois rempli ne doit pas excéder 15 a 20% de votre poids (=poids
de portage).

Pour optimiser son poids, nous vous recommandons de limiter le poids de vos affaires personnelles a
emporter a 2kg maximum (ou bien 20% de votre poids de portage calculé ci-dessus).

Exemple

Je pése 60kg, je peux porter de 9 a 12kg maximum.

Dans ces 9 a 12kg, je peux compter 1,8 a 2,4kg maximum d'affaires personnelles.

Le reste sera composé de vos affaires de couchage (drap de sac), de quoi vous remplir le ventre (pique-
nique et vivres de course), de quoi vous hydrater.

Ceci implique des choix rigoureux a effectuer en ce qui concerne les éléments non essentiels. Gardez en
téte que tout chargement en "extra" va venir s'ajouter au matériel et a la nourriture que vous devrez
porter.
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GROUPE

Départ assuré a partir de 4 participants
Groupe limité a 12 personnes

Si vous étes un groupe constitué :

Vous souhaitez profiter de ce séjour pour partager des moments de découverte en famille, entre amis,
avec votre association ou votre comité d’entreprise ? N'hésitez pas ! Comme dit I'adage, plus on est de
fous, plus on rit ! Vous pourrez ainsi créer des souvenirs impérissables avec des personnes de votre
entourage.

Contactez-nous et nous étudierons votre demande, y compris a des dates autres que celles
programmeées (devis proposé en fonction du nombre de personnes).

ENCADREMENT

Notre équipe est constituée de femmes et d’hommes passionnés par leur métier et enthousiastes a
I'idée de vous guider !

Nous vous confierons entre les mains siires d’'un accompagnateur ou d’une accompagnatrice, diplomé et
spécialiste du Queyras, qui saura vous faire partager son amour pour la nature et la montagne. Chacun
d’entre-eux posseéde sa propre personnalité et saura attirer votre attention sur les détails merveilleux
que cache la nature, comme autant de trésors a contempler : 'observation des rapaces et des
mammiféres au détour d’'un sentier, les innombrables espéces de fleurs et arbres dont le massif regorge,
I'art de conter les histoires et anecdotes insolites de chaque village, etc.

Avant tout, il saura vous mettre en confiance, par sa connaissance du milieu, sa lecture du terrain, son
attention pour chaque détail. N'hésitez pas a solliciter ce professionnel de la montagne pour son
expertise sur votre matériel ou vos petits bobos. Le traditionnel « débrief » de fin de randonnée autour
d’un verre désaltérant ou d’'une boisson chaude est toujours le bienvenu, de méme que les échanges et
blagues, qui lui permettent de créer une atmosphére bienveillante et de faire de vos vacances un pur

moment de plaisir et de lacher-prise !...

SECURITE

Vous n’étes pas sans savoir que de nombreuses zones de montagne éloignées des habitations sont
sans couverture réseau. Pas de panique, nous sommes la pour veiller sur vous !

Afin d’assurer votre sécurité en toutes circonstances, nos accompagnateurs sont équipés d’'une radio
VHF permettant un acces direct aux services de secours en montagne. Ceux-ci sont également formés
aux premiers secours et en cas de pirouette mal réceptionnée, vous pourrez peut-étre assister a un
cours de brancard de fortune |...
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EQUIPEMENT INDIVIDUEL A PREVOIR

Vétements

Attention, voici la partie la plus épineuse. Attaguons-nous a la préparation de votre garde-robe ! En
montagne, le principal est d’étre a 'aise dans ses vétements et libre de ses mouvements afin de pouvoir
gambader comme un liévre au milieu des prairies ou crapahuter tel un chamois sur les sentiers escarpés.
Nous vous recommandons de suivre le principe des 3 couches, aussi appelé technique de I'oignon (mais
sans l'odeur) :

¢ un tee-shirt a manches courtes en matiére respirante type laine de mérinos ou vétement
thermique,

¢ une veste chaude en fourrure polaire ou polartec ou polyester extensible,

¢ une veste coupe-vent imperméable et respirante (type gore-tex).

Ce principe peut étre adapté suivant vos préférences et au vu de la météo, bien entendu ! Par un temps
radieux, en fournissant un effort continu, vous pourrez ne porter gu’un tee-shirt. Si une brise se leve
lorsque vous arrivez sur un sommet ou sur une créte, il peut étre utile d’avoir un tee-shirt manches
longues chaud type laine de mérinos a enfiler rapidement. De la m&me maniére, évitez de garder sur
vous des vétements mouillés aprés avoir transpiré. Un tee-shirt de rechange ou le tee-shirt manches
longues peut s’avérer bien utile pour éviter d’attraper un coup de froid ! Vous pouvez par exemple
profiter de la pause de midi pour faire sécher votre tee-shirt humide au soleil.

Pour le bas du corps, vous pouvez choisir un short ou pantalon souple (éviter les modeles qui vous
compriment le ventre !) et |éger. En cas de pluie, vous pourrez enfiler par-dessus un surpantalon
respirant et déperlant comme votre veste coupe-vent de type gore-tex.

En tant que randonneur aguerri, vous n’étes pas sans savoir que le coton est a proscrire. |l vaut mieux
préférer des matiéres qui sechent rapidement, type laine (mérinos), soie ou fibre synthétique. Attention a
bien privilégier des matiéres souples et respirantes pour la pratique de la randonnée. Les k-ways et
autres imperméables sont a proscrire, sauf si vous souhaitez créer un effet sauna sous vos vétements ...

La garde-robe d’usage pour randonner

1 chapeau de soleil ou casquette,

1 bonnet ou tour de cou multifonction type BUFF®© et 1 paire de gants Iégers pour se protéger du

vent,

2 tee-shirts manches courtes adaptés a I'effort (type microfibre synthétique ou naturel),

1 vétement isolant type : polaire ou doudoune,

1 veste coupe-vent imperméable et respirante avec capuche si possible (type goretex ou

équivalent),

1 cape de pluie ou une housse de protection du sac a dos pour le mauvais temps (souvent
intégrée dans les sacs),

1 pantalon de trekking ample,
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¢ 1 short ou bermuda adapté a la marche,
¢ 1 surpantalon imperméable et respirant (type gore-tex ou équivalent)

e 2 a 3 paires de chaussettes de randonnée.

Votre matériel de survie pour la journée

¢ 1 sac a dos a partir de 38 litres (38/40 litres pour les petits gabarits et jusqu'a 45/50 litres pour les
grands gaillards) avec une armature renforcée, muni d’une ceinture ventrale Attention, le choix de
votre sac a dos est primordial ! Pour ne pas avoir mal au dos et profiter pleinement de votre séjour,
il doit étre adapté a votre morphologie et au poids que vous allez porter (environ 8 a 10kg, suivant
les gabarits),

¢ 1 paire de chaussures de randonnée tenant bien la cheville et imperméables, a semelle type
Vibram. Penser a « tester » auparavant les chaussures neuves et celles inutilisées depuis
longtemps (chaussures basses déconseillées a partir des séjours de niveau 3 chaussures),

¢ 2 batons télescopiques,

¢ 1 paire de lunettes de soleil catégorie 3,

¢ 1 gourde (prévoir minimum 1,5l/pers) ou poche a eau type « Camel back » avec pipette,

e 1 gobelet, 1 couteau/fourchette repliable pour les pique-niques,

¢ des vivres de course de votre préférence (nous vous en donnons également en complément),

¢ 1 petite pochette (de préférence étanche) pour mettre votre argent, carte d’identité, carte
bancaire, carte vitale, contrat d’assistance (le reste de vos papiers et clé de voiture peuvent étre
confié a I'’nétel durant le séjour),

e 1 couverture de survie,

e papier toilette avec un petit briquet pour le briler,

¢ creme solaire sans nanomatériaux indice 4 et écran labial,

e un canif,

e un sifflet.

Vivres de courses / Encas

Les vivres de courses sont a prévoir individuellement, a votre charge. L'apport nutritif des différents
encas au cours de la randonnée est a ne pas négliger. Ces encas peuvent étre constitués selon vos
goUts de fruits secs (figues, dattes, abricots secs ou bien pruneaux), de barres de céréales (n'hésitez pas
a piocher sur internet pour innover avec les nombreuses recettes maison, cela peut étre un atelier
ludique dans votre préparation !), de pate d'amande, de pate de coing, etc.

Pour vous sentir comme a la maison le soir, n’oubliez pas

¢ Votre drap de sac pour vous coucouner sous les couvertures,
¢ Une paire de chaussures légéres ou crocs pour déambuler a votre aise dans les refuges,
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¢ Une tenue confortable pour étre au sec le soir (1 t-shirt ou sous-pull manches longues, 1 polaire
ou doudoune, 1 pantalon/leggings/calecon chaud) + sous-vétements, chaussettes en laine,

¢ 1 lampe frontale ou de poche en cas d’envie pressante au cours de la nuit,

¢ Un masque et des boules Quies pour dormir sur vos deux oreilles.

Attention : le drap de sac est obligatoire

En termes de beauté

Le petit nécessaire que vous allez porter : a réduire au strict minimum ! Une brosse a dent, un tube de
dentifrice entamé (ou mieux, votre dentifrice solide maison biodégradable composé d'argile blanche et
d’huile de coco), une savonnette + un shampoing solide, une serviette microfibre de petite taille et un
gant de toilette).

Astuce : Pour garder votre savon au sec, glissez-le dans une pochette ou un bout de tissu en lin ou en

coton.
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DATES ET PRIX

DATES ET PRIX

Du lundi au vendredi apres-midi

5 jours, 4 nuits, 5 jours de marche

OPTIONS

Nuit supplémentaire, prix par personne en %2 pension :

e Formule gite en dortoir: 59 €
¢ Formule gite en chambre :69 €
e Formule hétel en chambrede 2:79 €

LE PRIX COMPREND

L’hébergement en demi-pension en gite et refuges

Les repas froids de midi

L’accompagnement par un professionnel de la montagne dipldmé d’Etat

Les transferts en taxi et bus local des jours 1 et b

LE PRIX NE COMPREND PAS

Les boissons personnelles

Les assurances

Les transferts A/R de la gare au départ du séjour

Tout ce qui n'est pas dans "Le prix comprend"
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POUR EN SAVOIR PLUS

DESCRIPTION

L’ESPRIT DU SEJOUR
Ce séjour original permet de découvrir des vallées méconnues et pourtant d’'une exceptionnelle beauté.
En bon connaisseur de son territoire, votre accompagnateur vous propose de s’éloigner des endroits trés

(trop !) fréquentés pour vous emmener a la découverte de quelques « sentiers oubliés » !

CARTOGRAPHIE
Cartes TOP 25 IGN 36370T et 3537ET et carte Didier-Richard « Queyras pays du Viso » au 1/50 000
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