SUR LES HAUTEURS

RANDONNEES ET VOYAGES A PIED
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POUILLES DU SUD : DES « TRULLI » D’ALBEROBELLO
A LA MER

Randonnées accompagnées, en itinérance, sans portage
Séjour 7 jours, 6 nuits, 5 jours 1/2 de randonnée

En hotels **, hotels ***, en chambre Twin
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agritourisme pour la journée J A S O N D personnes

« La Puglia » : une terre aux mille facettes qui conférent a cette région une identité complexe. Des
paysages tourmentés faits de pierre calcaire, de terre rouge, d’arbres majestueux, de lits d’anciens
torrents asséchés et de vastes plaines cultivées. L’Apulie des romains est, depuis I’antiquité, une région
riche et prospére. Elle s’étend tout au Sud de I’ltalie, dans le « talon de la botte », le long des mers
lonienne et Adriatique. A partir de Bari, creuset de cultures byzantine, arabe, gothique ou baroque,
nous partons a la découverte du sud de cette province. Nous commencons par les villes du bord de la
mer adriatique jusqu'a la ""Val d’Itria" en passant par Alberobello célébre pourles " trulli ", curieuses
petites maisons blanchies a la chaux aux toits coniques. Nous continuons toujours vers le sud pour
atteindre Ostuni «la blanche », résolument tournée vers I’Orient et Lecce la" Florence baroque "du Sud.
Nous terminons I'épopée a Otranto, ville aux nombreux vestiges historiques.
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NOS POINTS FORTS

- Les petites maisons en pierre seche, typiques d'Alberobello
- La visite d'Ostuni, la cité blanche, perchée sur ses 3 collines
- Une thématique culturelle forte avec de nombreuses visites
- Un circuit accessible a tous les marcheurs

DATES : du Dimanche au Samedi

DATES PRIX AVEC VOL PRIX SANS VOL

03/09 au 09/09/2023 1390 € 1020 €
10/09 au 16/09/2023 1390 € 1020 €
17/09 au 23/09/2023 1390 € 1020 €
24/09 au 30/09/2023 1365 € 995 €
01/10 au 07/10/2023 1365 € 995 €
08/10 au 14/10/2023 1365 € 995 €

15/10 au 21/10/2023 1365 € 995 €
22/10 au 28/10/2023 1340 € 970 €
29/10 au 04/11/2023 1340 € 970 €
24/03 au 30/03/2024 1390 € 990 €
31/03 au 06/04/2024 1390 € 990 €
07/04 au 13/04/2024 1390 € 990 €
14/04 au 20/04/2024 1390 € 990 €
21/04 au 27/04/2024 1390 € 990 €
28/04 au 04/05/2024 1425 € 1025 €
05/05 au 11/05/2024 1425 € 1025 €
12/05 au 18/05/2024 1425 € 1025 €
19/05 au 25/05/2024 1425 € 1025 €
26/05 au 01/06/2024 1425 € 1025 €
02/06 au 08/06/2024 1425 € 1025 €
09/06 au 15/06/2024 1425 € 1025 €
16/06 au 22/06/2024 1445 € 1045 €
23/06 au 29/06/2024 1445 € 1045 €
30/06 au 06/07/2024 1445 € 1045 €
01/09 au 07/09/2024 1445 € 1045 €
08/09 au 14/09/2024 1445 € 1045 €
15/09 au 21/09/2024 1445 € 1045 €
22/09 au 28/09/2024 1425 € 1025 €
29/09 au 05/10/2024 1425 € 1025 €
06/10 au 12/10/2024 1425 € 1025 €
13/10 au 19/10/2024 1425 € 1025 €
20/10 au 26/10/2024 1390 € 990 €
27/10 au 02/11/2024 1390 € 990 €

Prix indiqués avec vol au départ de Paris, et sans le vol.
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Supplément chambre Individuelle (selon disponibilité) :

Départs 2023 :

+260€ pour les départs du 24 septembre jusqu’a fin octobre

+280¢€ pour les départs du 03 au 17 septembre.

Départs 2024 :

+260€ pour les départs de avril (sauf le 28) et fin octobre
+290¢€ pour les départs de mai, début juin et a partir de mi-septembre

+300¢€ pour les départs de mi-juin a mi-septembre

- Le vol aller-retour Paris - Bari et les taxes
aériennes (si option vol choisie)

- L'encadrement par un accompagnateur en
montagne spécialiste de I'ltalie

- L'hébergement en demi-pension, sauf le

- ’assurance annulation et/ou assistance

- Le déjeuner du J1 et les diners des J1 et J6

- Les boissons et dépenses personnelles

- Les taxes de séjour (environ 1€ par nuit et par
personne)

déjeuner du J1 et les diners des J1et J6

- Les pique-niques le midi, particulierement
soignés a base de produits locaux

- Les transferts prévus au programme (sauf la
navette entre le centre de Bari et ’aéroport
aller/retour)

- Les navettes entre le centre de Bari et I’aéroport
aller/retour les J1 et J7 (10¢€ aller / retour)

- Les visites (environ 10¢€)

- Le supplément chambre individuelle

- Les frais d’inscription éventuels

- D’une facon générale, tout ce qui n’est pas indiqué
dans “Le prix comprend”.

POURBOIRES :

Aujourd'hui, le pourboire est généralement facultatif et est laissé a votre libre appréciation, selon votre
satisfaction a la fin de votre voyage.

Il est d'usage de donner un pourboire a votre guide et a I'équipe locale. Il doit étre adapté en fonction
du niveau de vie du pays et de la durée de votre voyage. C'est un geste symbolique qui récompense une
prestation de qualité par rapport a la prestation recue.

REGLEMENT :

A l’inscription : Acompte de 30 % du prix du séjour

Un mois avant le départ : Le solde sans appel de notre part

Chéques vacances acceptés et paiement par carte bancaire possible.

LES ASSURANCES :

Nous vous proposons 3 formules d’assurances :

Assurance Annulation + bagages + extension pandémie et épidémie (3,4% du montant du séjour).
Assurance Assistance Rapatriement + RC + pandémie et épidémie (2% du montant du séjour).
Assurance Multirisques : Annulation, Assistance Rapatriement, bagages, Retard transport +
interruption séjour + extension pandémie et épidémie : (4,8% du montant du séjour).

Si vous avez votre assurance, il nous faudra une photocopie de votre attestation.
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Jour 1: PARIS (OU PROVINCE) - BARI

- | Vol de Paris (ou Province) pour Bari. Installation a I'h6tel et
4 rendez-vous avec votre guide a 15h30 pour la visite de Bari. Visite
des quartiers historiques du vieux Bari : Basilique de San Nicola,
Duomo de San Sabino et découverte du quartier du Castello
Normand-Souabe.
Si vous arrivez plus tardivement, vous contacterez le guide pour
rejoindre le groupe.

Nuit en hétel 3* a deux pas de la vieille ville.

Court transfert a Polignano A Mare en train (30') Citée fondée
par les Grecs, ses maisons blanches accrochées a des falaises
battues par les vagues sont tres caractéristiques. De son
magnifique centre ancien, par un sentier en bord de mer, nous
gagnons Monopoli avec son joli centre médiéval et son port de
péche, ouvert sur I'Adriatique. Transfert privé (45') pour
Alberobello en fin d’apres-midi.

2h de marche, faibles dénivelées, + environ 1h30 de visite. Nuit et
repas en hétel 2*.

Jour 3: VAL D'ITRIA

Transfert en train pour Locorotondo. Nous visitons ce charmant
bourg dominé par le clocher de son église baroque. Nous
empruntons le tracé de I'aqueduc des Pouilles, un ouvrage d'art
emblématique qui a permis I'irrigation des cultures pour assurer
le développement économique de la région. Il rejoint Alberobello
en traversant la célébre "Val D'Itria" : une charmante vallée
couverte d'oliveraies centenaires, de vignobles et de ceriseraies,
ponctuée des célebres constructions en pierres séches "Les
trulli”.

A noter: le déroulé de cette journée peut étre inversé selon les
possibilités de train ou les conditions météo.

4h30 de marche et 1theure de visite, +150m de dénivelées. Nuit et
repas en hétel 2* a Alberobello.
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Jour 4 : PRESQU’ILE DE PORTOFINO MARTINA FRANCA - CISTERNINO - OSTUNI

Transfert en train (15') et découverte de la perle baroque de
Martina Franca et son magnifique centre historique. Train pour
Cisternino (15'), point de départ de la randonnée parmi les
oliviers et les nombreuses « masserie », grosses fermes
disséminées dans la campagne, demeures des seigneurs locaux.
Nuit et diner dans I'une d'entre elle, superbe batisse du XVleme
située au milieu d'oliviers centenaires, vous y dégusterez ['huile
et la cuisine locale.

4h de marche, +100m/-200m de dénivelée, Nuit dans une masserie.

Jour 6 : OTRANTE - BARI

Randonnée jusqu'au centre d'Ostuni et découverte de la ville
appelée aussi « la cité blanche » perchée sur ses trois collines,
ses ruelles enchevétrées rappellent I'ambiance des médinas
d'Afrique du Nord ou de la Gréce, le site est dominé par une
superbe cathédrale dont la fagade est une des plus belles des
Pouilles. Transfert en train (50’) pour Lecce en début d'aprés-
midi, installation a I'hGtel et visite (extérieure) de cette ville d'art
et d'histoire aussi appelée la "Florence baroque' des Pouilles ou
les fagades de palais et des églises rivalisent de détails et
d'extravagances.

3h de marche, +200m/-50m de dénivelée. Nuit en hétel 3* et repas
au restaurant dans le centre historique.

Jour 7: BARI - PARIS (OU PROVINCE)

Transfert privé (45’) a travers la plaine du Salento jusqu’a la ville
cotiere d’Otranto dont le centre historique, au charme
particulier, est enserré dans une enceinte du Vllleme s. av. J.C.
La vieille ville est dominée par un imposant chateau aragonais,
sentinelle sur la mer. Petite balade nature dans la Baie «
dell’Orte ». Un caléidoscope de couleurs entre les Pointes Faci
et Palacia du bleu de la mer cristalline au rouge des carriéres de
bauxite et aux verts des pinédes et du maquis. Baignade
possible avant le retour sur Lecce en taxi (45’) et Bari en train

(1h30).

2h30 de marche, faibles dénivelées, 1h de visite. Nuit en hétel
proche de la vieille ville en B&B.

Transfert a ’aéroport de Bari apres le petit-déjeuner. Vol pour Paris (ou Province).
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A noter:

e Les durées de nos randonnées sont données a titre indicatif. Elles peuvent varier en fonction de
plusieurs éléments lors du déroulé de notre séjour (niveau des participants, météo, état du
terrain, etc...). Les durées de transfert peuvent aussi fluctuer en fonction des conditions
climatiques et de ['état des routes.

e Leprogramme a été établi selon les derniers éléments connus lors de sa rédaction et peut étre
sujet a des modifications dans un souci de qualité. De plus, des situations indépendantes de
notre volonté peuvent modifier le déroulement de votre séjour (météo, routes coupées, vols
annulés ou retardés, greves, fétes locales...). Nos guides feront de leur mieux pour s'adapter a
ces aléas, avec leur expérience et leur professionnalisme. Votre satisfaction et votre sécurité
sont les éléments qui prédominent dans ces décisions de modification.
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NIVEAU : {ICHAUSSURE

Accessible a toute personne, méme débutante, en recherche d'immersion en pleine nature mais facile.
3 a 4h de marche par jour. Faibles dénivelées.

NIVEAU Dénivelé Temps de marche
w3 1 Jusqu’a 400 m 4 ash
2 300a600m 3ash
3 600 a 800 m 5a6h
: $ 4 700 a 1200 m 5a7h
¥ A 5 1000 m et + 7het+

PORTAGE :
Vous portez uniquement les affaires de la journée.

HEBERGEMENT :
Catégorie : 2* et 3* bien situés, et 1 nuit en ferme auberge avec une bonne table d'h6te. Possibilité de
chambre triple sur demande dans les hétels.

- 2 nuits a Bari jours 1 et 6 : hotel 3* familial situé a 300m de la gare, il permet d'étre a la fois proche des
commodités (gare ferroviaire et routiére) et se trouve proche du centre historique (Bari Vecchia) 2 nuits
a Alberobello : hotel 2* familial, bien situé proches des fameux trulli!

-1 nuit a proximité d'Ostuni : dans une "masseria " : ferme auberge typique plantée au milieu des
oliviers ou vous pourrez déguster I'huile locale, "kilométre o'

-1nuit a Lecce: le confort d'un hotel 3* proche du centre historique

Les inscriptions individuelles sont regroupées en chambre de 2 personnes sauf si vous demandez le
supplément chambre individuelle.

Une chambre triple est possible sur ce séjour. A noter néanmoins que pour la nuit du jour 4,
I'hébergement peut fournir uniquement un grand lit double et un lit simple, et non 3 lits simples.

RENDEZ-VOUS :

Rendez-vous le jour 1 a 15h30 a I'h6tel a Bari.

Pour vous rendre a I'h6tel depuis I'aéroport de Bari, prendre la navette (Bus Tempesta) qui relie
I'aéroport au centre ville de Bari. Possibilité de prendre également un train. Consulter la rubrique
"Moyens d'acces - Avion" de la fiche technique pour plus de détails, les tarifs, etc...

L’hétel de la premiére nuit du séjour (jour 1) se trouve a 300 métres du terminus des Bus Tempesta et
de la Gare Centrale.

Si vous arrivez aprés I'heure de rendez-vous, contactez votre accompagnateur a votre arrivée pour
définir du point de RV. Il en sera de méme en cas d’arrivée la veille a I’hétel.

FIN DU SEJOUR :
Le samedi apres le petit déjeuner a I'h6tel a Bari.
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GROUPE :
Groupe de 6 a 15 personnes.

ENCADREMENT :
Par un accompagnateur en montagne dipl6mé.

FORMALITES :

Durant le séjour, vous devez étre en possession de votre carte d'identité en cours de validité ou
passeport, de votre carte vitale, du numéro de contrat et numéro de téléphone de votre assurance
personnelle (en cas de non souscription a notre assurance), et pour les séjours en Europe, de votre
carte européenne d'assurance maladie. Tres pratique en cas de souci pour I'avance de frais pour les
soins dans les pays européens, cette carte est a demander au moins 15 jours a I’avance a votre centre de
sécurité sociale.

Il est possible de voyager dans ce pays de ’lUnion Européenne, sans passeport, avec une carte nationale
d’identité.

Date de validité expirée de votre carte d’identité : si votre carte a été délivrée entre le 2 janvier 2004 et
le 31 décembre 2013 et si vous étiez majeur(e) au moment de sa délivrance, sa durée de validité a été
automatiquement prolongée de 5 ans (accord officialisé entre la France et votre pays de destination).

EN AVION :

Départ de Paris et des principales villes de province (avec supplément).

Si vos horaires sont différents (départ différé, départ de province, etc...), nous vous conseillons de
prendre une navette pour rejoindre I’hétel et nous vous indiquerons le numéro de I’laccompagnateur
pour retrouver le groupe.

BUS ENTRE LE CENTRE VILLE DE BARI ET L’AEROPORT
Bus Tempesta / Stazione FS (gare centrale), 4€ le billet. L’hétel se trouve proche de la gare centrale.
http://www.autoservizitempesta.it/orari.php

TRAIN ENTRE LE CENTRE VILLE DE BARI ET L’AEROPORT
ferrovie del Nord Barese, 5¢ le billet http://www.aeroportidipuglia.it/it/web/10181/treni3

A noter : En cas de nombre insuffisant de participants, nous pouvons étre amenés a annuler un séjour
jusqu'a 3 semaines avant le départ. Nous anticipons au maximum cette prise de décision, parfois a 5-6
semaines de votre départ, afin de vous permettre de vous organiser au mieux. Si vous vous rendez au
point de RV du séjour en transport en commun, nous vous recommandons d'éviter les tarifs non
modifiables - non remboursables tant que le départ n'est pas confirmé, ou de prévoir une assurance
annulation auprés des compagnies de transport.
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CLIMAT :

Les Pouilles est la région la moins pluvieuse d'ltalie, mais la neige tombe souvent sur les Murges ; I'été
est long et chaud, en automne et en hiver des journées douces s'alternent avec des journées froides.
Climat méditerranéen tempéré sur la c6te, les meilleures saisons sont le printemps et I'automne.

HISTOIRE :
De par sa position géographique a I'extréme sud de I'ltalie et proche des régions des Balkans, la « Puglia
» a connu trés tét I'immigration de peuples balkaniques.

- LA GRANDE GRECE : L'immigration de peuples grecs commence au 19e siécle av. J.-C. Elle se poursuit
au 16e siecle av. J.-C. par l'invasion des Mycéniens. A la fin du 8e siecle, une population de Sparte et de
Laconie fondent les villes de Gallipoli et de Tarente, qui devient vite la ville la plus importante de la
Grande Grece. La cohabitation avec les autochtones ne se fait pas sans heurts.

- LES ROMAINS : Les romains envahissent a leur tour la région.

La ville de Tarente devient romaine en 272 av. J.-C. En 304, I'annexion de toute la région est achevée.
Les autochtones se latinisent et connaissent une tres longue période de paix, entrecoupée, il est vrai,
d'invasions de germains, goths et byzantins. De 568 a 590, les Lombards chassent les byzantins.

- LES SARRASINS : Ce sont les Sarrasins qui s'installent a Tarente et Bari (devenu émirat de 847 a 871).
Bari devient florissant. Terre d'accueil et de mélange, il s'y c6toie des communautés romaines,
germaines, byzantines et juives. Ainsi que les religions catholique, orthodoxe, israélite et musulmane.

- LES NORMANDS : Le normand Robert Guiscard domine a son tour la région, a partir de 1071. Les cités
cotiéres se développent, grace au commerce avec Venise, Amalfi et I'Orient. Elles deviennent aussi un
passage tout indiqué pour les croisades. C'est I'époque de la construction de grandes cathédrales
romanes : Bari, Canosa, Siponto, Trani et le sanctuaire de Saint Michel.

- LA PERIODE SOUABE (1229-1282) : Cette courte période connut I’age d’or de la Puglia, avec le régne de
Frédéric Il, qui organisa la région, développa I'économie et favorisa les arts. La prédominance
intellectuelle attira de nombreux artistes et savants a la cour de Frédéric Il.

- UN LONG SOMMEIL : Apres une courte domination angevine (1282-1442), puis aragonaise (1442-1587),
puis espagnole (1557-1707), l'influence des Puglia vint plutot de Naples ou de Venise. C'est seulement a
Lecce que le baroque trouva un accomplissement spécifique, qui lui valut le nom de baroque "leccese".
La cathédrale en est un magnifique exemple.

Bientot, les classes sociales aisées utiliserent a leur tour cet art exubérant pour les grands palais de la
ville. A partir de la trés courte domination autrichienne (1701-1738), puis sous les Bourbons d’Espagne
(1738-1860), les villes connaissent un lent mais inexorable déclin.

- LA PUGLIA DEVENUE ITALIENNE : En 1860, la Puglia rejoignit la nation italienne, les villes de Bari ou
Brindisi sont de grandes métropoles actives.
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GEOGRAPHIE :

Physiquement les Pouilles se divisent en quatre parties :

" Le Promontoire du Gargano ", appelé " I’Eperon d'ltalie ", qui forme le Golfe de Manfredonia ;

" La Plaine du Tavoliere ", la plus grande de I'ltalie péninsulaire;

" Les reliefs des Murges et de la Terre de Bari ", qui dans la partie la plus élevée sont formés de pierres
blanches qui leur donnent I'appellation de " Pouilles pierreuses ". La Murge la plus célébre est celle des
Trulli, avec de célebres localités touristiques comme Fasano et Alberobello; " La Plaine de la Péninsule
Salentine ".

CULTURE:

BARI

Entourée de murailles, la vieille ville, le centre historique de Bari est trés agréable a parcourir. Sur la
piazza Mercantile, le palais du Sedile dei Nobili (1543) et la colonne de la justice ou "colonne infame",
rappellent que le pouvoir appartenait aux nobles de la ville. De nombreux passages en escaliers
tortueux relient les ruelles.

La cathédrale di San Sabino, ou Duomo, fut reconstruite a la fin du Xlléme siécle, apres sa destruction
par Guillaume le mauvais. Elle est élégamment festonnée de frises, d'arcs et de corniches, qui lui
donnent un aspect harmonieux. Un mélange de styles fait cohabiter monstres et dragons. A l'intérieur,
icone byzantine de la Madonna Odegitria. Au musée de la cathédrale sont conservés de fabuleux
parchemins, comme ce rouleau de 8m de long, reproduisant I'Exultet, la priére pascale. Il date du 11e
siecle. Le diacre lisait le texte, face aux fideles, en déroulant le parchemin, au dos duquel les fideles
regardaient les illustrations.

Basilique San Nicola : La construction de la basilique commenca en 1087. Elle était destinée a abriter les
reliques de San Nicola. Elle est de style « romans des Pouilles ». Arceaux et fenétres géminées donnent
a sa facade une allure majestueuse. A l'intérieur, les 3 nefs sont assez sobres. Quelques tableaux ornent
les absides latérales. Le remarquable tréne épiscopal d'Elie, de 1105, refléte l'influence byzantine.

LECCE :

Chef-lieu de la province homonyme et épicentre culturel du Salento, la ville de Lecce dans les Pouilles,
est parmi les plus belles villes d’art de I’ltalie du Sud. Notamment connue comme "la Florence du Sud",
Lecce vous surprendra : ses anciennes origines et les témoignages archéologiques de la domination
romaine se combinent avec la richesse et ’exubérance typiques du style baroque du XVlle siecle des
églises et des palais du centre-ville. Le développement architectural, avec les riches décors des facades,
a été particulierement fécond pendant le Royaume de Naples et a eu une telle influence sur la ville qu’a
été créé I’expression "barocco leccese" (baroque de Lecce). Un style original, résultant aussi de
I’utilisation de la "pietra leccese" une pierre calcaire aux couleurs chaudes et facilement malléable. Les
rues du centre de Lecce sont comme un musée en plein air. Il suffit de penser a la splendide place du
DOme, ol se trouve le Déme ou Cathédrale de S.S Maria Assunta (dédiée a I'Assomption de Sainte
Marie) — avec une tour campanaire a deux facades, une trés sobre "autre finement décorée - le palais
Vescovile, de I’époque Renaissance avec son splendide préau et la palais du Seminario, qui se distingue
pour sa facade décorée en style « bugnato » et son caractéristique cloitre intérieur.

A peu de distance, la place Sant’Oronzo (Saint-Oronce) qui porte le nom du saint Patron de la ville,
héberge d’autres bijoux artistiques et historiques appartenant a de différentes époques.

La place est dominée par I’élégant palais de la Renaissance, Palazzo del Seggio (Palais du Seggio) aussi
connu comme le "Sedile", qui héberge aujourd’hui d’importantes expositions. L’église de Santa Maria
delle Grazie (Sainte Marie des Graces) reprend le méme style, tandis que le majestueux Amphithéatre,
de forme elliptique et la colonne romaine avec a coté la statue en bronze du saint Patron, constituent
des témoignages de la domination romaine. Aux alentours nous retrouvons également I’église de San
Giuseppe (Saint- Joseph), avec sa facade baroque et le Chateau Charles V, un bastion fortifié édifié au
XVle siecle a la demande de ’empereur Charles V, qui inclut une construction antécédente
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remontant au Xll siecle ainsi que des éléments complétés en époques successives, parmi lesquels le
fossé. Un temps utilisé dans un but défensif, le Chateau abrite actuellement de nombreuses expositions
d’art et des initiatives culturelles.

BIBLIOGRAPHIE :

« Italie du Sud» Guide Vert — Edition Michelin.
« Italie du Sud » - Géoguide — Guides Gallimard.
« Italie du Sud » - Guide du routard.

ADRESSES UTILES :

Office National du Tourisme Italien (ENIT):
23, rue de la Paix 75002 PARIS

Tel: 014266 66 68 Fax:0147 4219 74
Email : enit.parigi@wanadoo.fr,

Sites : http://www.enit.it
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BAGAGES :

-1 sac de voyage par personne (ou valise a roulettes). Un bagage trop volumineux est a proscrire car
poserait des soucis d'encombrement du bus ou d'organisation logistique.

-1sac a dos de 35-40 litres environ a armatures souples avec ceinture ventrale et un dos bien aéré pour
votre confort (pour porter vos affaires personnelles de la journée : appareil photo, pique-nique du
déjeuner, gourde, vivres de course, veste coupe-vent, pull, vétement de pluie...). Ce bagage est placé
généralement en cabine lors de vos transports aériens éventuels (10kg maximum par personne,
habituellement).

Sur les séjours itinérants ou semi-itinérants, il est demandé de limiter également le poids a 10-12kg, car
['accés malaisé a certains hébergements pourrait compromettre la livraison des bagages. Nous vous
invitions également a éviter d'y laisser des objets fragiles et/ou de valeur.

VETEMENTS :
Pour le haut du corps, le principe des 3 couches permet de gérer quasiment toutes les situations :
une couche légére et respirante une couche chaude une couche imperméable et respirante.
En marchant, par beau temps calme, le sous-pull peut suffire. Par temps de pluie ou vent, il suffit de
rajouter cette veste imperméable. Par grands froids ou lors des pauses, la veste polaire est un
complément indispensable.
Prévoir des vétements qui sechent rapidement et donc éviter le coton. Préférez les fibres synthétiques
qui permettent de rester au sec et au chaud aussi longtemps que possible.
Pensez a vous couvrir avant d’avoir froid, mais surtout a vous découvrir avant d’avoir trop chaud. La
sueur est I’ennemi du randonneur, car elle humidifie les vétements qui sont rapidement glacés lors des
pauses. Ainsi, il est tres rare d’effectuer une ascension vétue d’une veste polaire.
La liste compléte et idéale : (a adapter néanmoins suivant la randonnée et la saison, et en fonction de
vos habitudes)
1 chapeau de soleil ou casquette, ou foulard
1 bonnet ou bandeau en polaire et/ou un tour de cou
1 paire de gants légers
Tee-shirts manches courtes en matiére respirante de préférence (1 pour 2 jours de marche).
1 sous-pull a manches longues en matiere respirante ou une chemise (parfois, les sommets sont ventés
et une petite épaisseur est la bienvenue pendant la pause déjeuner),
1 veste chaude type polaire (voire déperlante) ou type chaude et compressible)
1 veste coupe-vent imperméable et respirante avec capuche
1 cape de pluie éventuelle et/ou sursac
1 pantalon de randonnée solide, ample, confortable, déperlant
1 surpantalon imperméable et respirant
1 short ou pantacourt, confortable et solide
Chaussettes de marche (1 paire pour 2 jours de marche). Privilégier la laine ou les chaussettes
spécifiques randonnée type bouclette” qui vous éviteront I’échauffement prématuré des pieds

1 paire de chaussures de randonnée tenant bien la cheville et imperméables, avec semelle qui accroche
bien au relief et résistante a I’abrasion. Pensez a tester auparavant les chaussures neuves et celles
inutilisées depuis longtemps.
ou si vous étes habitués, une paire de chaussures basses type trail, notamment pour les séjours été. 1
maillot de bain et 1 serviette qui séche rapidement (facultatif en vue d'éventuelles baignades)
1 pantalon confortable pour le soir
1 paire de chaussures de détente Iégéres pour le soir, type baskets, permettant aussi d’étre utilisées
pour les visites ou balades en ville.

Fiche technique SUR LES HAUTEURS en Italie  Cinque Terre 7 jours 2023 12



MATERIEL :

POUR LE PIQUE-NIQUE

Couverts

1 boite de conservation en plastique de 0,5 litre minimum (impératif méme s'il peut arriver qu'elle ne
serve pas)

1 gobelet plastique ou aluminium avec anse isolée pour éviter les briilures avec les boissons chaudes
1 couteau de poche pliant (facultatif)

1 gourde isotherme ou aluminium de 1,5 litres minimum ou gourde souple (déconseillée en hiver) ou
une gourde filtrante éventuellement. Surtout utile en hiver, si vous souhaitez, prendre une bouteille
isotherme pour emporter thé, café... pendant la randonnée)

AUTRES

1 grand sac plastique a glisser dans votre sac a dos afin de protéger vos affaires des intempéries et/ou 1
sur-sac

1 pochette étanche avec : votre contrat d'assistance, vos papiers d'identité, carte vitale et tout autre
document mentionné dans la rubrique formalités

1 parapluie solide et I1éger (facultatif mais tres utile en cas de pluie, ou méme de canicule)

1 paire de batons de marche télescopiques (selon vos habitudes ou le niveau technique des
randonnées, se référer au paragraphe « Niveau Technique » de la fiche technique du séjour)

1 paire de lunettes de soleil de bonne qualité (protection niveau 3 ou 4) couvrant bien les c6tés

Creme solaire avec un bon indice de protection (30 minimum) et écran labial (le tout systématiquement
dans le sac a dos)

Trousse de toilette (brosse a dents, déodorant, etc...)

Protections auditives en cire ou en mousse (contre les ronflements de voisinage ou autres nuisances
sonores) Mouchoirs

Papier toilette

1 frontale ou lampe de poche + couverture de survie : a mettre systématiquement dans le sac a dos, un
retard imprévu suite a un incident peut subvenir méme au cours d'une randonnée facile

Des lunettes de rechange (si vous portez des lunettes de vue) Appareil photo, jumelles (facultatif)

PHARMACIE :

Le guide est équipé d'une pharmacie de premiers secours (non destinée a subvenir a vos besoins pour
de petits aléas). Néanmoins, il n’est pas autorisé a administrer tout médicament a un participant sans
prescription médicale ou accord médical des secours.

Prévenez le guide de toute maladie, traitement ou autre allergie qui pourraient compliquer une prise en
charge médicale en cas d'incident, ou tout malaise éventuel qui pourrait vous arriver en cours de
randonnée.

Vos médicaments habituels

Médicaments contre la douleur : paracétamol de préférence

Médicaments contre les troubles digestifs (facultatif)

Antistaminiques contre les piq(res d’insectes par exemple (facultatif)

Pastilles contre le mal de gorge (facultatif)

Bande adhésive élastique en 5 ou 8 cm de large x 2,5 m (facultatif)

Jeux de pansements adhésifs + compresses désinfectantes

Collyre (en cas de poussiéres ou irritation/sécheresse oculaire)

Double peau pour protéger les ampoules aux pieds (facultatif)

Pince a épiler (facultatif)

Petits ciseaux (facultatif)

Vitamine C (facultatif)

Pince a échardes (facultatif)

Gel hydroalcoolique antibactérien utile pour se laver/désinfecter les mains.
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En vous souhaitant un agréable trek ...

Si nous n’avons pas entiérement répondu a toutes vos questions sur ce voyage :
¢ Appelez nous au : 05 6197 66 04
e Un e-mail a : info@surleshauteurs.com
¢ Ou bien un courrier a:

SUR LES HAITEURS

RANDONNEES ET VOYAGES A PIED

v otre trek CcCommence ic.i

23, Rue Gambetta
31390 CARBONNE
TEL: O5 6197 66 04
www.surleshauteurs.com
info@surleshauteurs.com

Agence de voyage N°IM031170004
SARL Sur Les Hauteurs au capital de 15 000€
R.C.P: MMA entreprise, MMA BP27 69921 OULLINS
Garantie financiére : Groupama caution
Code APE: 9329 Z SIRET: 828 692 442 000 19
TVA intracommunautaire : FR27828692442
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