VIAMONTS

Trekking

FICHE TECHNIQUE 2016  Pyrénées centrales

Randonnée en liberté, en étoile, le sac léger

RAQUETTES & BALNEO a LUCHON
le sac leger

7 jours — 6 nuits — 7 jours de marche — Facile

Au ceeur des Pyrénées centrales, a Bagneres de
Luchon, une randonnée en liberté, en raquette, avec
des soins balnéo toutes les fins d ‘apres-midi.
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Des soins balnéo aux retours des balades, des randonnées raquettes, faciles, qui
donnent acces aux plus beaux belvéderes qui permettent d’admirer les hautes
montagnes et les plateaux d’altitude, qui dominent la petite station thermale de
Luchon « La Reine des Pyrénées »... Vaporarium naturel, sources d’eau chaude,
cols de cygne, jacuzzis... Pour des randonnées bien-€tre, au coeur des vallées
verdoyantes, d’ou dévalent de nombreuses cascades s’échappant des grands lacs
d’altitude tels que le célébre lac d’Oo... A votre rythme, loin de la pollution et
des grands axes routiers, venez vous ressourcer lors des randonnées (ou aucune
n’est obligatoire) et venez gotter, toutes les fins d’aprés-midi, aux plaisirs de
I’eau thermale... Une randonnée au cceur des Pyrénées centrales, en liberté, ou
bien-étre du corps et activité physique se conjuguent a merveille !

Bagneéres de Luchon, petite ville thermale du sud de la Haute Garonne, fait
frontiere avec 1I’Espagne. Elle communique vers 1’est avec le val d’Aran et vers
I’ouest avec la vallée du Larboust. Entourée par des hautes montagnes de plus de
3 000 m, Luchon doit sa notoriété non seulement aux paysages magnifiques
qu’elle peut proposer lors des randonnées, mais aussi a ses thermes et ses sources
d’eau chaude connues depuis plus de deux millénaires. Bagneres de Luchon
viendrait d’une part de son thermalisme (bagnéres = bains) et d’autre part d’un
dieu local (Lixon ou illixon). Elle est appelée « La Reine de Pyrénées » et est la
station la plus fréquentée des Pyrénées...

Luchon est une ville de culture et de nature... pas moins de 40% de sa surface est
constituée de parcs boisés et son urbanisme conserve encore de nombreux
témoignages du second empire. Plus récemment, et chaque année au mois de
février, la ville accueille le Festival du Film de Télévision.

Points forts de ce sejour
- De superbes belvédéres a découvrir en raquette.
- Un programme balnéo trés « cocooning ».
- Des randonnées en raquettes a neige a faire en toute liberté.
- Des randonnées a la longueur modulable en fonction de ses envies.
- Le choix d’hébergements au cceur de la ville de Luchon, et mettant I’accent
sur la gastronomie locale et ’utilisation de produits frais.
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PROGRAMME

Jour 1 : Granges de Gourron

Intérét : petite balade découverte autour de Luchon. Idéale pour un 1* jour.
Description : Accueil et installation a 1’h6tel. En cas d’arrivée matinale si votre
chambre n’était pas encore préte, vous pourrez laisser vos bagages a I’hotel dans
un local ferme.

Départ a pied du centre ville de Luchon. Un sentier millénaire bordé de murets en
pierres seches traverse les premiers bois au-dessus de la ville et atteint rapidement
les premiers prés. Il s’enfonce ensuite dans un vallon ot I’on croise encore
quelques anciennes terrasses puis il arrive sur les granges de Gourron, aujourd’hui
magnifiguement restaurées dans le style architectural typique du luchonnais.
Apres une pause a la fontaine du hameau, vous rejoindrez un joli point de vue sur
la vallée avant d’entamer le retour sur Luchon a travers une forét mixte de sapins
et de feuillus. Installation a 1’hotel. Diner et nuit a Luchon.

Temps de marche : 3 heures

Dénivelé : +et-420 m

Hébergement : H6tel 2* ou 3* selon option.

Jour 2 : Vallée d’Oueil

Intérét : une vallée du bout du monde, jolie randonnée entre forét de sapins,
torrents et villages de montagne typiques.

Description : Au départ du petit village de St Paul d’Oueil, le sentier remonte
toute la vallée en longeant les terrasses des prés de pacage et la forét de sapins. Il
s’approche et traverse de temps a autre le fougueux torrent de la Neste d’Oueil.
Petits détours facultatifs pour la visite des villages de la vallée et de leurs trésors
architecturaux : églises romanes, chateau renaissance, tour de guet moyenageuse,
maison fortifiée, ... tous inscris aux Monuments Historiques. Enfin c’est I’arrivée
dans le dernier village de la vallée ; il s’est équipé d’une mini station de ski ou
I’ambiance Yy est tres familiale, idéale pour une premiere découverte... Retour en
taxi a I’entrée de la vallée.

Retour a Luchon. Soins balnéo en fin d’aprés-midi. Diner et nuit a 1’hoétel.

Temps de trajet en véhicule : 2 x 10 min

Temps de transfert taxi : 10 min

Temps de marche : 4 a 5 heures

Dénivelé posirif : + 350 m

Dénivelé négatif : insignifiant

Hébergement : HoOtel 2* ou 3* selon option.
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Jour 3 : Montagne d’Espiau

Intérét : joli belvédeére entre la Vallée du Larboust et la Vallée d’Oueil.
Description : Court trajet en véhicule jusqu’au petit village de St Aventin. Le
sentier s’insinue entre les terrasses, contourne la montagne et monte en longs zig-
zags dans une forét de feuillus buissonnante pour atteindre peu a peu la créte.
Découverte des ruines meégalithiques qui font état d’une occupation de la vallée
depuis des temps immémoriaux, et magnifiquement situées sur un belvédeére
unique pour contempler les hautes montagnes de la Vallée d’O6. Traversée des
estives ; le sentier descend en quelques lacets agréablement exposés plein Sud
pour nous ramener, de hameaux en villages, jusqu’au point de départ de St
Aventin.

Retour a Luchon. Soins balnéo en fin d’aprés-midi. Diner et nuit a 1’hotel.

Temps de trajet en véhicule : 2 x 10 min

Temps de marche : 4 a 5 heures

Dénivelé : + et —420 m

Hébergement : hotel 2* ou 3* selon formule.

Jour 4 : Cabane de Sauneres

Intérét : point de vue panoramique sur toute la chaine axiale des Pyrénées. A
privilégier par un jour de grand beau temps.

Description : Au départ du joli village d’ Artigue, un large sentier serpente entre
des terrasses fourrageres encore trés bien entretenues, et qui donnent en hiver,
avec la neige, une impression de collines de chantilly... Un peu plus haut, le
chemin traverse quelques foréts de sapins et se poursuit jusqu’a la cabane du
vacher qui offre une vue panoramique sur les sommets du Luchonnais : Grand
Quayrat, Spigeoles, Maupas, .... et jusqu’au toit des Pyrénées : le pic d’Aneto (3
404 m) et son glacier de la Maladetta. Possibilité¢ de poursuivre jusqu’a la créte de
Crespes selon le temps et I’enneigement. Retour a Artigue par le méme itinéraire.
Retour a Luchon. Soins balnéo en fin d’aprés-midi. Diner et nuit a 1’hoétel.

Temps de trajet en véhicule : 2 x 15 min

Temps de marche : 4 & 5 heures

Dénivelé : + et - 460 m

Hébergement : Hotel 2* ou 3* selon option.
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Jour 5 : Vallée de la Pique

Intérét : joli belvédeére sur la vallée de la Pigue et ses sommets enneigés.
Description : Au départ du Col du Portillon, un large sentier serpente dans les
bois de sapins et de feuillus sur le versant espagnol. Le soleil filtre entre les
feuillages et donnent de belles couleurs sur le chemin enneigée. A la sortie de la
forét, le cheminement se poursuit en fond de vallon pour gagner rapidement un
large col franco-espagnol. Vue splendide sur la Vallée de la Pique entierement
enneigées avec ses hauts sommets : Pic de la Pique (2394m), Pic de la Mine
(2708 m), Pic de Sauvegarde (2738 m), Pic de Sacroux (2676 m), .... Derricre
cette barriere rocheuse, c’est I’Espagne et le massif de la Maladetta avec le Pic
d’Aneto... Ascension facultative (et selon enneigement) du Pic de la Serre a 1977
m (prévoir + et — 200 m de denivelé supplémentaires, 1 heure de marche). Retour
par le méme itinéraire.

Retour a Luchon. Soins balnéo en fin d’aprés-midi. Diner et nuit a 1’hotel.

Temps de trajet en véhicule : 2 x 15 min

Temps de marche : 4 heures

Dénivelé : + et — 350 m

Hébergement : Hotel 2* ou 3* selon option.

Jour 6 : Vallée du Larboust

Au départ du petit village de Jurvielle, le village le plus éloigne de la vallée, un
magnifique sentier en balcon serpente entre les terrasses, offrant une vue omni
présente sur les sommets blancs de la Vallée d’O6 qui culminent a plus de 3000 m
. Grand Quayrat (3060m), Spigeoles (3006m), pic du Portillon (3050m), pic
Belloc (3008m), Cap du Seil de la Baque (3102m), Pic Perdiguére (3222m), etc...
Descente ensuite sur les villages du Larboust ou le cheminement vous fera
découvrir tour a tour chacun des villages de cette belle vallée.

Visite d’une cave d'affinage et degustation possible de fromage au lait cru
provenant exclusivement de la production en lait des vaches de cette ferme de
montagne.

Retour a Luchon. Soins balnéo en fin d’aprés-midi. Diner et nuit a 1’hotel.

Temps de trajet en véhicule : 2 x 15 min

Temps de marche : 5 heures

Dénivelé : + et- 430 m

Hébergement : Hotel 2* ou 3* selon option.
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Jour 7 : Panoramique sur la Vallée de Luchon

Intérét : court parcours en créte avec un panorama grandiose. Idéale pour un
dernier jour.

Description : Au départ du centre ville de Luchon, le téléphérique (a votre charge)
vous menera a Superbagneres, au pied du Grand Hotel (le premier établissement
touristique des Pyréneées, construit en 1922). Joli cheminement sur la créte du Pic
du Céciré (mais sans atteindre le sommet !!1), qui offre un panorama splendide
sur le cirgue de la Montagnette et la Vallée du Lis. Une barriere a 3000 m ferme
cette derniére et s’expose a vos yeux émerveillés : Pic de Maupas (3109 m), Pic
des Crabioules (3116 m), Grand Quayrat (3060 m), Pic de Sacroux (2676 m), ....
Retour par le méme itineraire. Retour a Luchon.

Temps de marche : 3 heures

Dénivelé : + et- 150 m

FIN DU SEJOUR ....

LES HEURES DE MARCHE S’ENTENDENT ARRETS COMPRIS (sauf pause
de midi) ET SONT STRICTEMENT INDICATIVES.

INFORMATIONS TECHNIQUES et PRATIQUES

NIVEAU PHYSIQUE

Il 'y a sept jours de marche facultatifs sans autre portage que les affaires de la
journée.

Le circuit s’effectue sur des itinéraires enneigés (selon période de départ et météo
du moment), et toujours sur des sentiers bien marqués. Les temps de marche
varient de 3 a 5 heures selon I’itinéraire choisi et selon votre rythme.
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Le rythme se veut tranquille, contemplatif. Le temps de marche inclut les temps
de pauses contemplatives pour prendre des photos, reprendre son souffle, boire
une gorgee, ... Néanmoins, il est nécessaire que ces temps restent limités dans la
durée (1 a 2 min), et dans leur fréquence (3 ou 4 par heure). Le temps de la pause
dejeuner est exclut de ce calcul. Les temps de marche sont calculés sur les bases
suivantes :

- En moyenne : 3 km/h sur du plat

- En moyenne : 200 m de dénivelés positifs a ’heure
- En moyenne : 300 m de dénivelés négatifs a I’heure

Un tel rythme permet de marcher a I’aise méme chaussé de raquettes a neige.

PETITS CONSEILS

Beaucoup de randonneurs qui n’ont pas eu le temps de s’entrainer avant de venir
souffrent de courbatures, tendinites et autres petites miseres qui gachent un peu ou
beaucoup leur s¢jour.

Vous n’avez pas le temps de faire du sport, alors sur votre trajet pour aller
travailler, vous pouvez monter et descendre les escaliers a pied au lieu de prendre
I’ascenseur.

Des que les beaux jours arrivent, vous pouvez vous lever 1/2h plus t6t et
descendre a la station précédente pour continuer a pied ou faire I’inverse le soir.
Mais surtout habituez-vous a boire au moins 1,5 1 d’eau pendant votre journée de
travail, en plus de ce que vous consommez pendant les repas. Progressivement
vous passez a 2 litres, ainsi pendant la randonnée vous boirez 3 a 4 litres d’eau et
vous n’aurez ni courbatures ni tendinites : Essayez, cela ne colte rien et c’est
tellement mieux que d’avaler des anti-inflammatoires et des antalgiques.

Pourquoi ne pas prévoir un ou 2 jours d’adaptation en moyenne montagne (1000 a
1500m) avant votre s€jour pour vous reposer et vous acclimater a 1’altitude sans
forcer. Vous profiteriez beaucoup plus de votre séjour.
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PERIODE DE DEPART

Cet itinéraire est faisable et proposé a compter du mois de novembre et jusqu’au
mois d’avril inclus, soit durant toute la partie hivernale.
De mai a octobre, il existe une autre formule de randonnées estivales.

LES RANDONNEES

En fonction des conditions d’enneigement (variables selon la période de votre
séjour et la météo du moment), les randonnées pourront étre effectuées en
raquettes a neige ou a pied.

Nous vous conseillons, pour éviter d’avoir froid aux pieds, de prévoir une paire de
chaussures de montagne adaptée a la pratique occasionnelle de la raquette a neige.

Vous trouverez a 1’hotel une paire de raquettes a neige et de batons pour la
semaine. Elle est a votre disposition. Une caution de 60 € par personne vous sera
demandée sur place et vous sera restituée en fin de semaine a la réception du
materiel.

Sur le carnet de voyages, il y a 6 randonnees supplémentaires afin de vous
permettre d’alterner en fonction de 1’enneigement du moment :

- 3 randonnées supplémentaires a effectuer au départ de Luchon (sans utiliser
votre véhicule). Ce qui fera un total de 5 randonnées possibles depuis votre
hotel (en cas de fort enneigement par exemple).

- 2 randonnées a faire sur de plus hautes altitudes en cas d’enneigement
particulierement faible vous permettant 1’acces a certains sites.

- 1 randonnee offrant d’autres points de vue sur la vallée.

L’ensemble du programme de ce s€jour est différent du circuit en liberté proposé
en été, qui lui, abordera des randonnées plus haut en altitude.

Seules 3 journées de randonnées sont communes aux 2 programmes alors que
vous disposez d’une proposition de 13 randonnées en hiver et 14 randonnées en
ete.

SITUATION GEOGRAPHIQUE

Le séjour se déroule entierement en France, dans les Pyrénées centrales, au départ
de la station thermale de Bagneres de Luchon (31).
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[’HEBERGEMENT

Nous vous proposons 2 hébergements différents sur Luchon :

- En hotel 2*: un petit hotel sur 3 niveaux, situés au cceur de la ville de
Luchon et disposant d’un agréable jardin. Pas d’ascenseur. Wifi gratuit et
télévision dans toutes les chambres. Parking couvert et fermeé (5 € par nuit,
payable sur place, tarif non contractuel). Repas a base de produits frais.
Diners variés qui vous permettront de godter la cuisine locale. Petits-
déjeuners copieux et « a la francaise » (céréales, viennoiseries, pain, beurre,
confiture), sous forme de buffet.

- En hotel 3* : un trés bel hotel au cceeur de la ville de Luchon. Excellentes
prestations hotelieres avec une decoration moderne. Petits-dejeuners
internationaux, copieux et complets, sous forme de buffet (sucrés et salés a
disposition). Les diners seront pris dans 2 restaurants a proximité,
spécialisés dans la cuisine régionale et les grillades. Possibilité de suite
(avec supplément) et/ou chambres familiales. Parking fermé (9 € par nuit,
payable sur place, tarif non contractuel). Places de parking limitées, a
réserver d’avance.

L’EAU et LA NOURRITURE

Pour les boissons, vous disposez du contenu de votre gourde. Pensez a la remplir
chague matin avant de quitter I’hotel. Sinon, vous pouvez acheter de 1’cau
minérale dans toutes les épiceries de la ville.

En regle générale, a Ialtitude a laquelle vous allez randonner, nous vous
déconseillons de boire I’eau de la montagne sans y faire de traitement
purificateur. Prévoyez, pour le cas ou, des pastilles purifiantes d’Hydroclonazone
ou de Micropur. VVous en trouverez dans toutes les pharmacies.

Les repas de midi : vous pourrez faire le choix de le commander sur place, a
I’hotel, sous forme de pique-nique ; ou de le constituer via les différentes
boulangeries et épiceries de Luchon.

Les petits-dejeuners sont pris a 1’hoétel, ils sont copicux.

Les diners sont pris soit a 1’hotel soit dans un restaurant proche, selon la formule.
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LE PRIX

Il comprend :

L heébergement en hotel selon la catégorie choisie, sur la base d’une chambre
standard, et en chambre double.

La demi-pension du diner du jour 1 au petit-déjeuner du jour 7.

1 transfert taxi sur un retour de randonnée (proposé en jour 2 mais pouvant étre
decalé selon la metéo).

La location des raquettes et batons pour la semaine.

Les soins balnéo suivants :

- 4 acces a la piscine détente et au vaporarium naturel a duree illimiteée.

- 2 soins balnéo : une douche a jet + un bain hydromassant.

- 1 rendez-vous Plaisir de 2 heures a I’espace Bien-étre, composé d’un
hammam, piscine a jet-stream, une application de boue, et un aérobain aux
huiles essentielles en eau thermale.

Un topoguide detaillé de chaque itinéraire.

Un support géographique au 1/25000°™ avec le tracé des itinéraires.
Un porte carte imperméable.

Une proposition de 13 randonnées hivernales.

Une assistance téléphonique sur place.

Il ne comprend pas :

Les repas de midi.

Les boissons non incluses dans les menus.
L’assurance individuelle.

Les frais de dossier.

DATE ET PRIX

UNIQUEMENT sur I’hotel 3*, supplément de 35 € par personne pendant les
vacances scolaires de Noél et du 3 février au 6 mars 2016 (incluant le Festival
de Créations Télévisuelles de Luchon et les vacances scolaires).

Prévoir un supplément si vous souhaitiez inclure un Réveillon ; nous consulter.
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OPTIONS

- Supplément chambre individuelle :

- en hotel 2* = 120 € par personne

- en hotel 3* = 160 € par personne
- Nuit supplémentaire :

- en hotel 2* = 45 € par personne en demi-pension

- en hotel 3* = 78 € par personne en demi-pension
- Transferts au depart et retour des balades si pas de véhicules sur place (en

cas d’arrivee et départ en gare de Luchon) pour 5 randonnees :

- base 2-3 personnes = 150 € par personne

- base 4-8 personnes = 100 € par personne
- 1 Diner gastronomique formule hétel 2* = 50 € par personne (vin inclus)
- 1 Diner gastronomique formule hotel 3* = 70 € par personne (vin inclus)
- Reéduction SANS balnéo = 100 € par personne

TARIF ENFANT

Enfant jusqu’a 12 ans inclus, dans la chambre des parents (valable uniquement
pour 1 enfant), et SANS la prestation balnéo (accessible qu’a partir de 12 ans) :
- Sur I’hotel 2* = 160 € pour I’ensemble du séjour.
- Sur I’hotel 3* = 195 € pour I’ensemble du s€jour quelque soit la période de
départ.

POUR SE RENDRE A LUCHON

Vous arrivez en voiture depuis Toulouse / Bayonne
Prendre I’autoroute A 64.
Quitter 1’autoroute a la sortie n°17 Montréjeau — Luchon — Lérida et prendre
la direction de Luchon — Lérida/Espagne.
Suivre la direction de Luchon jusqu’a Luchon (45 km apres la sortie
d’autoroute).
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Vous arrivez en train
Certains trains sont directs de Paris jusqu’a Luchon. Il s’agit de train de nuit.
Sinon, en venant de Toulouse ou de Bayonne, vous risquez d’avoir un
changement a Montréjeau/Gourdan-Polignan. C’est ensuite un bus SNCF ou
un TER qui vous emmeénera jusqu’a Luchon.

Si vous désirez des informations sur les tarifs et horaires, appeler le 3635.

Vous arrivez par avion sur I'aéroport de Toulouse/Blagnac
Prendre la navette (ou un taxi) pour se rendre a la gare SNCF de Toulouse /
Matabiau.
Se reporter ensuite aux informations ci-dessus « si vous arrivez en train ».

Vous arrivez par avion sur I’aéroport de Tarbes/Lourdes
Prendre la navette (ou un taxi) pour se rendre a la gare SNCF de Tarbes.
Se reporter aux informations ci-dessus « si vous arrivez en train ».

DEPART DE LA RANDONNEE

Une randonnée vous est proposée dés le 1* jour. Elle est d’une durée plus courte
(3 a 4 heures de marche). Comme toutes les randonnées, elle est facultative.
Sinon, vous étes attendu a 1’hotel a partir de 16h00. Si vous deviez arriver apres
20Nh00, nous vous remercions de bien vouloir les en informer.

En cas d’arrivée matinale, vous pouvez, si vous le souhaitez, laisser vos bagages a
I’hotel qui dispose d’un local adapté et ferme€ en attendant que vous puissiez
disposer de votre chambre.

FIN DE LA RANDONNEE

Vous devrez libérer votre chambre d’hotel le matin avant 11h00.

Une randonnée vous est également proposee pour ce dernier jour.

Comme a I’aller, vous pourrez laisser vos bagages a I’hotel dans un local fermé
durant le temps de votre derniére randonnée. L’hotel 2* met également une
douche a votre disposition afin de repartir propret apres cette derniére randonnee.
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LE MATERIEL DE RANDONNEE EN LIBERTE

Une pochette de voyage complete est envoyee au responsable du groupe.

Il'y aura 1 pochette de voyage pour chague groupe de 2-3 personnes.

La pochette voyage comprend : les supports cartographiques au 1/2500 avec
le tracage de I’itinéraire, un porte-carte imperméable, un topo-guide détaillé de
I’itin€raire, une étiquette bagage pour chacun des participants, les bons d’échange
des différents hotels et du transfert taxi retour, un contact direct pour toute
assistance logistique durant votre séjour.

Oéme

LES FORMALITES DE POLICE

Pour les ressortissants européens, une carte nationale d’identité en cours de
validité est OBLIGATOIRE.

LES FORMALITES SANITAIRES

Aucun vaccin obligatoire.
Vaccin conseillé : Diphtérie, Tétanos, Polio

SANTE

Compte tenu de 1’¢loignement des centres de secours et du fait que vous
randonnerez seuls, nous vous recommandons de partir en bonne sante.

N’oubliez pas d’amener votre carte vitale (ou carte européenne d’assurance
maladie) ou votre attestation de prise en charge de sécurité sociale et mutuelle.

Si durant votre séjour vous ressentez une fatigue ou une douleur particuliere,
n’hésitez pas a consulter un médecin. Pharmacies et médecins sont nombreux a
Luchon. Il n’y a pas de service d’urgences médicales.

Veillez également a emporter les références de votre assurance en assistance —
rapatriement (nom de la compagnie, n° de contrat et n° de téléphone permanent).
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TROUSSE MEDICALE DE VOYAGE

Cette liste est a adapter et a faire prescrire en fonction de vos besoins
personnels et de votre destination par votre médecin traitant.

PETIT MATERIEL DE SOINS ET PANSEMENTS

Petits pansements, compresses stériles, sparadrap, stéristrip...

Antiseptique (type Septéal, Diaseptyl...)

Collyre (type Dacryoserum, Biocidan, Opticron...)

Pansements hémostatiques (type Coalgan)

Creme de protection solaire écran total et traitement des coups de soleil (type
Biafine)

Pensez a vous munir d’un nécessaire pour soigner les ampoules... Cela peut
arriver a n’importe qui : le pli d’une chaussette mal enfilée, les chaussures mal
lacées, un pied gonflé par la chaleur ou une marche prolongée, peuvent provoquer
des ampoules. La double peau type Compeed© est trés efficace, demandez
conseil a votre pharmacien.

CALMER LA DOULEUR ET LUTTER CONTRE LA FIEVRE
Paracétamol : Doliprane, Dafalgan, Efferalgan etc...
Anti-inflammatoires : VVoltaréne, Advil, Nureflex...
Antispasmodiques : Spasfon Lyoc, Débridat, Viscralgine...
Douleurs gastriques : Maalox, Gaviscon...

MEDICAMENTS A VISEE DIGESTIVE

Antidiarrhéiques : Lopéramide, Imodium, Arestal. ..

Pansements coliques : Smecta...

Contre les nausées et les vomissements : Primpéran, Vogaléne, Motilium...
Sachets de réhydratation pour les enfants : Adiaril...

ANTIBIOTIQUES

Infection ORL ou respiratoire : Amoxicilline (Clamoxyl, Augmentin) ou
Macrolides.

Infection urinaire ou diarrhée fébrile: Noroxine (mais risque de
photosensibilisation).

TRAITEMENT DES ALLERGIES
Antihistaminiques : Clarityne, Zyrtec, Aérius...
Broncho dilatateurs : Ventoline

Corticoides : Solupred, Cortancyl...
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N’OUBLIEZ PAS VOS MEDICAMENTS HABITUELS

VOS BAGAGES

Prevoir un grand sac de voyage ou une valise et un petit sac a dos (25 a 35 litres)

pouvant contenir le nécessaire pour une journee de marche.

Dans le petit sac a dos (25 a 35 litres) de randonnée, celui-ci devra contenir

chaque jour et pour chague participant :
- Une gourde (pleine 1)
- Votre pique-nique de la journée.
- Un lainage ou polaire chaude.
- Une polaire plus fine.
- Un coupe vent.
- Une cape de pluie.
- Une paire de gants type « ski » + 1 paire de gants plus fins.
- Un bonnet et/ou 1 bandeau cache-oreilles.
- Un couteau.
- Creme solaire et stick a lévres écran total.
- Lunettes de soleil.

- Du papier hygienique et un briquet pour le braler (ou un sac en plastique

pour emporter le papier sale jusqu’a la prochaine poubelle).

- 2 poches en plastique : une pour votre poubelle personnelle, et une autre

pour protéger vos affaires en cas de mauvais temps.
- Une couverture de survie.
- Votre carte Vitale ou carte européenne d’assurance maladie.

- Numéro de téléphone et de contrat de votre compagnie d’assurance en

assistance - rapatriement.
- Votre carte nationale d’identité.
- Votre permis de conduire (pour les conducteurs).
- Votre carte bancaire (ne jamais la laisser dans le bagage a I’hotel).
- Un appareil photos (facultatif).
- Les numéros d’appel d’urgence dont le 112.
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A prévoir dans un seul sac pour le groupe :

La pharmacie de secours avec 1 couverture de survie (I’idéal étant d’en
avoir 1 par personne).

La boussole.

Le support cartographique au 1/2500
Le topoguide et carnet de voyage.
Un bloc-notes et un stylo.

Une mini trousse a couture.
Quelques élastiques, épingles a nourrice, et des serflex (bracelets plastiques
permettant une réparation de fortune sur un sac a dos ou une raquette, par
exemple).

Les numéros de téléphone et numéro de contrat de votre compagnie
d’assurance en assistance - rapatriement.

Oéme

Dans le sac de voyage ou la valise qui reste a I’hotel

- Les photocopies de tous les papiers officiels (carte nationale d’identité,
permis de conduire, attestation carte Vitale).

- Votre journal de bord (si vous en avez envie).

- Une lampe de poche (style frontale) avec piles de rechange.

- Le chargeur pour I’appareil photos et le téléphone portable.

- Des vétements de randonnée : tee-shirts respirants, pantalon de marche
chaud, short, chaussette de randonnee, polaire.

- Des vétements de rechange pour le soir a Luchon.

- Des chaussures de rechange pour le soir a Luchon.

- Une trousse de toilette devant contenir au minima une créme hydratante
pour le visage ; un petit tube de créeme hydratante pour les levres ; votre
brosse a dents et dentifrice.

- Et bien sir, ne pas oublier ses chaussures de marche adaptées au climat
hivernal (GoreTex pour une meilleure impermeabilité notamment).

Pour la balnéo

- Un maillot de bain.
- Des sandales en plastiques.

Liste non exhaustive. Néanmoins, il est inutile de se surcharger, la montagne n’est
pas un défilé de mode.
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LA LIBERTE

VOUS RANDONNEZ SOUS VOTRE ENTIERE RESPONSABILITE

Faire le choix d’une formule de randonnée « en liberté » signifie que vous
possédez un minimum d’expériences en maticre de randonnée en montagne. Vous
savez notamment :

- Lire une carte géographique et un topo-guide et les interpréter sur le
terrain.

- Vous orienter sur le terrain et manier la boussole.

- Vous connaissez les regles de sécurité en montagne et vous savez prendre
la décision de faire demi-tour quand il est encore temps, notamment en
prenant en compte les conditions météorologiques.

- Vous savez qu’il faut partir en bonne sant¢.

VIAMONTS Trekking ne pourra étre tenu pour responsable en cas d’incident,
accident ou dommages corporels qui pourraient résulter de votre randonnée, et
plus particuliérement si vous faites le choix de sortir de 1’itinéraire propose€.

PSYCHOLOGIQUEMENT...

Nous ne pouvons malheureusement (ou heureusement!) pas assurer le beau
temps... et il arrive que la météo soit farceuse. Ne faites pas chuter votre moral en
méme temps que la pluie et ne vous laissez pas assombrir par un ciel gris
particuliérement bas. Cela fait parti du voyage ... laissez-vous imprégner par une
ambiance ... différente !...

CE QUI EST IMPORTANT A SAVOIR ...

L’¢loignement des centres de secours nous oblige a insister sur le fait qu’il faut
que vous fassiez preuve d’une prudence particuliere dans tous vos agissements
entrepris au cours du voyage (baignade, escalade, randonnée, monte d’animaux,
etc...).

De méme, vous devez toujours éviter de vous retrouver seul. Pour cela, n’hésitez
pas a faire appel a un autre randonneur pour vous porter secours ou pour aller
chercher du secours.
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I1 faut savoir qu’en montagne en hiver, la nuit tombe vite et avec elle le froid
peut devenir tres vite saisissant. De plus, en raison de la présence de neige sur les
routes et/ou sur les sentiers, I’intervention des secours sera plus longue. Afin de
parer a une telle éventualité nous vous conseillons de « prendre une certaine
marge » et prévoir votre retour au véhicule ou a 1’hotel au plus tard a 16h00.

Vous allez randonner en pleine montagne, a des altitudes situées entre 600 et
1800 m. Nous vous rappelons les regles de base en montagne :

- manger avant d’avoir faim

- boire avant d’avoir soif

- se couvrir avant d’avoir froid

- se découvrir avant d’avoir trop chaud

- se proteger toujours contre le soleil (chapeau et creme solaire)

- ne jamais s’¢loigner du sentier indiqué sur notre carnet de voyage
surtout en cas de mauvais temps.

- Savoir faire demi-tour a temps par rapport aux conditions
météorologiques, a la difficulté du terrain et a votre propre
appréhension du terrain.

- savoir demander de 1’aide.

AUTRES INFORMATIONS COMPLEMENTAIRES

POUR TELEPHONER

En journée, le contact n’est pas permanent. Parfois méme il ne passera pas
pendant toute la journée. Prenez votre mal en patience et prévoyez de rappeler le
SOIr. ..

Sur Luchon, tous les portables passent sans aucun probléme (sauf ceux
eventuellement liés au fonctionnement de votre opérateur).

Dans les hotels vous disposez d’un téléphone fixe sur lequel vous pourrez étre
joint et a partir duquel vous pouvez joindre des personnes (a régler sur place).
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ELECTRICITE

C’est du 220 volts avec prises a 2 fiches + 1 prise de terre. Vous pourrez
recharger vos appareils photos et portables a I’hotel.

LE CLIMAT

C’est un climat de montagne qui est caractérisé en €té par des journées chaudes
avec un refroidissement en fonction de 1’altitude. Toutefois, de brusques
changements de temps (orages) peuvent survenir, surtout en fin de journée.
Généralement, c’est entre 12 et 14h00 que 1’on peut voir si le temps s’annonce
changeant ou peut-étre pas pour le reste de I’aprés-midi. Regardez bien le ciel
durant la pause déjeuner. Au premier nuage, veillez a ne pas prévoir de vous
attarder dans I’aprés-midi, il se pourrait que cela se couvre vite...

Dans tous les cas, il est recommande de partir tot le matin, pour un retour avant
17h00.

LE RELIEF

Les Pyrénées prennent naissance il y a 40 millions d’années. Les montagnes de
Luchon sont essentiellement constituées de granit et barrent 1’accés a I’Espagne
grace aux grands sommets de plus de 3 000 m tels que le Perdiguere (3 222 m) et
le Portillon d’Oo (3 050 m). Les glaces du quaternaire, qui ont envahi toute la
région, se retirent peu a peu en ayant faconne les vallées et creuse, dans les parties
les plus tendres de la roche, de nombreux lacs qui s’étagent sur les versants des
montagnes.

LA FAUNE ET FLORE

A 1’¢étage valléen, vous retrouverez une flore typique comme les foréts de feuillus
aux multiples especes (chéne, érable, chataigner, merisier, etc...); des haies
typiques de frénes, houx, aubépine,... ; d’anciennes terrasses agricoles peu a peu
envahies par une végétation galopante, ...

A 1’étage montagnard, on trouvera les foréts de feuillues caduques avec les
bouleaux, les chénes, hétres, ou trembles, ainsi que les foréts de pins sylvestres et
de sapins blancs. Les estives (prairies d’altitude) sont parfois colonisees par les
genévriers, la calune (fausse bruyéere), les genéts, et quelques buissons a fruits
comme les framboisiers et les myrtillers.
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Plus de 200 espéces d’animaux sont presentes.

Chez les mammiferes, on pourra surtout observer: le chevreuil, le sanglier,
I’écureuil, et plus rarement I’isard.

Chez les oiseaux, le coq de bruyere, 1’aigle royal, le vautour fauve, le percnoptere
d’Egypte et le gypacte barbu sont présents. On rencontrera facilement la mésange
bleue, la corneille, le grand corbeau de montagne.

BIBLIOGRAPHIE

Henri Pac, « Luchon et son passé », éditions Privat 1984,

Philippe Francastel, « Luchon et ses vallées », éditions Privat 1999.

Jean Bernard Frappé, « Autrefois Bagnere de Luchon », 2 tomes, Atlantica, 2001.
« Le Grand Guide des Pyrénées ».

CARTOGRAPHIE
- Top 25 BAGNERES DE LUCHON 1848 OT 1/25 000
- Luchon Aure-Louron Sud Comminges 1/50 000

LES SOUVENIRS QU’IL EST SYMPA DE RAMENER

Batons de marche en bois.
Cartes postales.
Couvertures ou gilets en pure laine des Pyrénées (un vrai régal pour 1’hiver).

EXTENSION

Vous désirez prolonger votre séjour ?...

Afin d’enchainer avec un autre trek ?...

Vous désirez rester quelques jours supplémentaires afin de visiter plus en
profondeur la région ?...

Faites nous part de votre projet lors de votre inscription ; nous aurons quelques
« bons plans » a vous proposer.

20
VIAMONTS TREKKING (sarl vstm) Tel.: 05 61 79 33 49 Mail : info@viamonts.com
FICHE TECHNIQUE RAQUETTE ET BALNEO A LUCHON Réf : pyr37915




EN CE QUI CONCERNE L’ASSURANCE

Chaque participant doit étre titulaire d’une responsabilité civile individuelle ainsi
que d’une garantie individuelle multirisque dans le but de se protéger des
incidents ou accidents pouvant survenir avant ou pendant le séjour ou le voyage.

Afin d’éviter d’étre, comme souvent, sur-assure, il est indispensable de bien vous
renseigner auprés de vos assurances personnelles (carte bancaire, automobile,
familiale, mutuelle, ...) pour connaitre vos réels besoin en assurance
complémentaire.

Nous vous proposons ensuite plusieurs formules complémentaires, souscrites
aupres de la compagnie d’assurance MAPFRE Assistance :

Option 1 : ANNULATION : elle permet le remboursement des frais conservé par
I’agence en cas d’annulation par le voyageur entre la date de souscription du
contrat et le départ du séjour. Elle est de 3,3 % du prix du séjour avec un
minimum de 12 € par personne.

Option 2 : GOLD ou « tous risques » : elle couvre I’annulation, la perte ou
destruction des bagages, I’interruption de séjour, 1’assistance — rapatriement, le
départ ou retour impossible, le retard d’avion ou de train, la responsabilité civile.
Elle est d’un montant fixe et forfaitaire qui varie selon le prix du séjour (vVoir
tableau ci-dessous).

Option 3 : BRONZE + ou «compléementaire CB » : elle vient en complément de
I’assurance assistance des cartes bancaires classiques. Elle couvrira donc
I’annulation, la perte ou destruction des bagages, I’interruption de séjour, le retard
de train ou d’avion, la responsabilité civile. Elle est d’un montant fixe et
forfaitaire qui varie selon le prix du séjour (voir tableau ci-dessous).

Option 4 : CHROME CB : elle vient en complément d’une assurance carte bancaire
haut de gamme pour augmenter les plafonds de couverture et pour offrir les
services supplémentaires du « SANS FRANCHISE » et de la « GARANTIE DU
PRIX » (en cas de changement du cours du dollar ou du pétrole entre la date de
souscription du contrat et le départ du sé¢jour). Elle est d’un montant fixe et
forfaitaire qui varie selon le prix du séjour (voir tableau ci-dessous).
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Montant du BRONZE + GOLD CHROME CB

voyagepar 1\ dividuel | Famille | Individuel | Famille |Individuel | Famille
personne
Jusqu’a 400 € 16€ 28 € 6 €
De 401 & 700 € 24€ |Réduction| 37€ |Réduction| 9€ |Réduction

De 701 a 1500 € 39€ de 20 % 49 € de 20 % 19 € de 20 %

De 1501 22500€ | 60€ de la 4°™ 75 € de la 4°™ 32€ de la 4°™

De 2501 23500€ | 89¢€ 3 la 9™ 98 € alaoome 48 € ala 9™

De 3501 a 5000 € 126 € personne 144 € personne 66 € personne

De 5001 a 7000 € 177 € 206 € 92 €

Formule FAMILLE / GROUPE d’AMIS :

Il existe une formule qui peut étre utilisée de 4 a 9 personnes inscrites sur le
méme contrat de voyage, AVEC ou SANS lien de parenté.

La réduction de 20 % s’applique sur le prix du tarif individuel et uniquement de la
4°™ 3 la 9°™ personne. Un tarif globalisé et personnalisé sera donc appliqué
individuellement.

N’hésitez pas a nous contacter pour toute information concernant les détails des
garanties couvertes par ces assurances.

En cas de souscription a I’une d’elle, un document reprenant tous ces details vous
sera envoye avec la confirmation de votre inscription.

POUR VOUS INSCRIRE

Vous disposez d’un bulletin d’inscription a la fin de notre brochure. VVous pouvez
egalement le télécharger sur notre site internet ou nous demander de vous
I’envoyer par mail, fax ou courrier.

Pour étre pris en compte, le bulletin d’inscription doit étre accompagné du
versement d’un acompte de 30% (par cheque, virement bancaire ou carte
bancaire).
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Vous avez aussi la possibilité de réserver votre voyage par internet avec
un paiement 100 % sécurisé. Pour vous inscrire :

» Choisissez votre voyage, aller sur la fenétre « dates et tarifs », sélectionnez
la date de votre départ et cliquer sur « réserver »

» Indiquez le nombre de participants

> Indiguez vos options complémentaires (Si vous en prenez)

» Indiquez vos coordonnées bancaires pour régler les 30 % d’acompte ou la
totalité du voyage.

» Vous recevrez, suite a votre inscription un accusé de réception de votre
reglement ; nous vous répondrons que votre transaction a bien été prise en
compte.

Certains d’entre vous (de plus en plus nombreux...) attendent que le depart sur
une destination soit confirmé pour s’inscrire... ! Si vous attendez le dernier
moment, 3 problémes majeurs risquent de survenir :
- Si tout le monde attend que le déepart soit confirmé pour s’inscrire, il
ne se confirmera jamais !!...
- Avec une inscription tardive celle-ci peut vous étre refusée car
| ’hebergement est complet.
- Ou encore, nous venons tout juste d’annuler le départ qui vous
intéressait car il nous manquait une personne pour pouvoir confirmer
le départ !!

ALORS NE TARDEZ PAS ... POSEZ VOS VACANCES ET INSCRIVEZ-VOUS... AU
MOINS TROIS MOIS AVANT LA DATE DE DEPART.

Possibilité de payer votre voyage en plusieurs fois sans frais ; nous contacter.
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SUITE A VOTRE INSCRIPTION

Apres inscription, nous vous envoyons un courrier de confirmation d’inscription
et une facture. Un carnet de voyage complet vous sera envoyé environ 3 semaines
avant votre départ pour préparer votre sejour. VVous y retrouverez les formalités de
police, de santé, la pharmacie, la liste des bagages nécessaires et d’autres menues
informations indispensables a la préparation de votre sejour.

Dans tous les cas, n’hésitez pas a nous contacter si vous aviez encore une question
a propos de ce sejour et de cette destination a la réception de ce carnet de voyage.

EN CAS D’URGENCE ABSOLUE
Si vos proches doivent vous contacter absolument pendant ce séjour, faites
appeler le numéro de téléphone que nous vous communiquerons sur votre carnet
de voyage. Nous transmettrons les coordonnées pour vous joindre.

Nous espérons avoir repondu a toutes vos questions.
Si ce n’était pas le cas, vous pouvez :

- Nous appeler au : 0561 79 33 49
- Nous envoyer un fax : 0561 95 83 35
- Nous demander par mail de vous rappeler sur votre

téléphone.
- Nous contacter par mail : info@viamonts.com
- Nous contacter via le site internet : www.viamonts.fr
- Ou encore nous écrire a :
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VIAMONTS

Lrekking

11, avenue du Maréchal Foch
31800 SAINT-GAUDENS
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