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    Au royaume du trekking, les amateurs de rafting et de VTT sont également comblés, avec des rapides de réputation mondiale et des dénivelés vertigineux. Les itinéraires cyclistes suggérés ici nécessitent de l’expérience et une bonne forme physique, tout en étant accessibles en solo, à condition de savoir demander son chemin aux habitants. Pour plus de facilité, vous pourrez faire appel à un guide ou vous inscrire à un circuit organisé. Des parcours de rafting et de kayak conviendront aussi bien aux débutants qu’aux chevronnés. À vous faire votre choix, en fonction de votre témérité…




    Pour des renseignements d’ordre général et des listes de prestataires recommandés, consultez le chapitre VTT et descentes en eaux vives,.




    Itinéraires de VTT




    Retour au début du chapitre




    La Scar Road au départ de Katmandou




    Distance 65 km




    Durée 7 heures ou 2 jours avec une nuit à Kakani




    Départ/arrivée Katmandou




    Description De beaux points de vue et une descente sportive au cœur d’un parc national, après une rude ascension d’environ 700 m.




    Ce circuit, assez ardu par endroits, conviendra à des cyclistes plutôt chevronnés. Il est recommandé de prendre un guide.




    En quittant Katmandou (1 337 m), empruntez la direction de Balaju sur la Ring Rd, à 2 km au nord de Thamel, puis suivez la route asphaltée de Trisuli Bazaar vers Kakani, à 23 km et à 2 073 m d’altitude. Vous commencerez à grimper hors de la vallée au niveau des virages le long de la réserve de Nagarjun Hill, dont la forêt ombrage la chaussée. Après avoir atteint le premier col et quitté la vallée, la route continue vers le nord-ouest et offre, sur la gauche, une vue sur les interminables champs en terrasses. (Si vous n’avez pas envie de grimper, vous pourrez mettre votre vélo sur le toit du bus matinal pour Dhunche et descendre à cet endroit.) Au sommet de la crête, tournez à droite (à un croisement en T bien signalé), au lieu de descendre vers Trisuli Bazaar (si vous allez trop loin, vous croiserez un poste de contrôle 100 m plus loin). De là, la vue magnifique sur le Ganesh Himal vous donnera le souffle nécessaire pour affronter les 4 km restants de bitume délabré qui montent en pente raide jusqu’au sommet, à Kakani. Kakani où vous pourrez savourer un repos bien mérité, voire passer la nuit au Tara Gaon ou dans une pension, ne serait-ce que pour avoir le plaisir de voir le jour se lever sur l’Himalaya.




    Quand vous aurez pleinement profité du paysage, passez la porte, descendez sur 30 m et empruntez la première piste pour 4x4 sur la gauche. Elle traverse des aires de pique-nique fréquentées le samedi par les habitants de Katmandou. Continuez vers l’est en direction de Shivapuri. La voie se rétrécit après quelques kilomètres, près d’une grille métallique sur la gauche. Celle-ci franchie, quelques marches de pierre et une montée à pied de 10 min mènent à un poste de contrôle militaire, de l’autre côté de la colline, où les étrangers doivent payer 250 Rs pour entrer dans le Shivapuri National Park, plus 5 $US par vélo. Sortez du camp militaire et tournez à droite quand la Scar Rd se distinguera clairement devant vous. Vous vous trouverez alors au point culminant du circuit, à environ 2 200 m.




    En prenant la piste sur la droite, vous commencerez par descendre un chemin raviné, très escarpé, qu’enjambent plusieurs ruisseaux. Littéralement taillé à flanc de montagne, avec des à-pics sur la droite, cette piste met à rude épreuve l’habileté et le sang-froid du cycliste. Prenez le temps d’admirer la vue sur la vallée de Katmandou en contrebas – l’une des plus belles. Le tracé tend à disparaître sous la végétation, ce qui rend la progression hasardeuse par endroits ; vous devrez parfois porter votre VTT. Un guide pourra vous faciliter les choses.




    Après une longue montée abrupte, le chemin s’élargit puis devient relativement plat en traversant la zone protégée de partage des eaux de Shivapuri. Cette belle section de VTT se poursuit sur environ 25 km, avant que la piste ne descende dans la vallée en une spirale gravillonnée de 7 km. Au grand soulagement des poignets, elle rejoint une chaussée goudronnée à Budhanilkantha, où l’on peut acheter des rafraîchissements. Prenez le temps de contempler le Vishnu endormi, sur la gauche au carrefour principal. De là, 15 km de pente douce mènent à l’effervescence de Katmandou.
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    De Katmandou à Pokhara




    Distance 263 km




    Durée 5 jours




    Départ Katmandou




    Arrivée Pokhara




    Description De beaux panoramas et des pistes ardues, loin des sentiers battus, dans des bourgades newar historiques.




    Douze à quatorze heures suffisent pour rallier Pokhara par la Prithvi Hwy au départ de Katmandou. Mais les petites routes, moins fréquentées, se prêtent mieux au VTT. Sur les pistes dans la campagne, rares sont les étrangers et il vous faudra certainement demander votre chemin aux villageois. Envisagez de prendre un guide ou d’avoir recours à un circuit organisé.




    De Thamel, filez vers le nord par la route goudronnée, un axe très fréquenté que vous quitterez à la sortie Kantipath, sur la gauche. Suivez cette route sur 3 km, passez l’ambassade américaine, puis traversez la Ring Rd à Maharajganj avant de grimper vaillamment jusqu’à Budhanilkantha, 6 km plus loin, et de reprendre votre souffle devant la statue de Vishnu couché. Loin de la route et de son nuage de poussière, vous monterez sur 3,5 km jusqu’au poste de contrôle militaire, où vous acquitterez le droit d’entrée au Shivapuri Nagarjun National Park. Traversez la forêt par la piste rocailleuse avant d’atteindre, 4 km plus loin, une clairière. Ignorez la première petite route sur votre droite, où un panneau indique le Shivapuri Resort, pour prendre la suivante qui dégringole sur 18 km. Passez les croisements et continuez tout droit. Si vous avez un doute, faites-vous indiquer Bidur ou prenez un guide.




    Après la descente, vous longerez la Likhu Khola, sur votre droite, par une route assez plate qui franchit la rivière au bout de 8 km pour rejoindre un itinéraire bitumé. Vous continuerez sur 5 km à longer le cours d’eau, sur votre gauche désormais, et parviendrez à sa confluence avec la Trisuli. Traversez le pont à votre droite, tournez à gauche et traversez le village avant de bifurquer une nouvelle fois à gauche sur une petite voie goudronnée. Une fois sur la route principale, obliquez à droite pour gagner, 3 km plus loin, Bidur, où il vous faudra repérer un petit virage sur la droite en direction de Nuwakot Durbar (faites-vous aider par les villageois), à 1 heure 30 de Bidur par une pente escarpée. Nuwakot compte une ou deux maisons de thé rudimentaires. Sinon, une nuit au lodge Famous Farm vous aidera à vous requinquer !




    La deuxième étape se compose d’une succession de montées et de descentes, sur 65 km. En quittant Trisuli Bazaar, on gravit progressivement 12 km de route asphaltée pour atteindre Samari. De là, un sentier accidenté traverse Taksar et rejoint une route goudronnée menant à Dhadhing Besi (via Ratmate), où vous ferez halte pour la nuit.




    Le lendemain, reprenez la route jusqu’à Muralibhanjyang, d’où une piste de terre longe le deuxième plus vaste tar (vallée fluviale) du pays, à Tallo Rampur. Suivez la Budhi Gandaki, traversez le cours d’eau puis Bunkghat. Le dernier segment consiste en une montée progressive jusqu’à la ville newar de Gorkha, connue pour son palais des Shah, le Gorkha Durbar. Un site à explorer l’après-midi, si vous en avez encore le courage, ou le lendemain matin avant le départ.




    La quatrième étape débute par une descente de 10 km qui franchit la Daraudi à Chhepetar. Quelque 35 km de terrain accidenté mènent à Sundarbazaar, au fil de plusieurs tar et à travers jungle.




    Le dernier jour vous réserve les plus beaux panoramas himalayens du circuit. L’itinéraire vallonné couvre environ 63 km pour atteindre Pokhara, où vous fêterez dignement la fin de votre excursion !
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    Haut Mustang – de Jomsom à Lo Manthang




    Distance 210 km




    Durée 12 jours, avec une journée de repos




    Départ/arrivée Jomsom




    Description Aventure loin de tout, au cœur de paysages époustouflants, assez technique. Pour vététistes expérimentés.




    Vous devrez régler les 500 $US de permis (valable 10 jours), indispensable pour accéder à la région du Haut Mustang, et vous inscrire à un circuit organisé ou être accompagné d’un guide – une précaution de toute façon utile pour ne pas vous perdre. L’importance des dénivelés pourra également justifier le recours à un porteur.




    Rendez-vous à Jomsom par avion (ou à vélo depuis Pokhara, une ascension éreintante de plus en plus appréciée par les amateurs de sports extrêmes). Deux heures d’échauffement vous conduiront au village bouddhiste de Kagbeni (2 801 m), où vous passerez la nuit. Le deuxième jour, vous emprunterez une piste de 4x4 jusqu’à Muktinath. Majoritairement en montée, cette portion, qui vous permettra de vous habituer progressivement à l’altitude, offre des vues splendides sur les sommets. Le lendemain, vous pénétrerez enfin dans la région très fermée du Haut Mustang, en montant jusqu’au col de Gyu La (4 077 m) ; vous devrez parfois porter votre vélo, mais vous serez récompensé par une descente de 1 000 m d’un seul trait. Pour finir, une légère ascension et un passage à gué vous mèneront à Chele (3 050 m), où vous ferez halte.




    Plus courte, l’étape suivante n’est pas moins difficile : elle se compose de plusieurs montées, avec pas moins de 4 cols à franchir à plus de 3 600 m. Vous emprunterez des pistes de jeep et des routes à une voie, avec une succession d’ascensions, de descentes et d’obstacles à franchir en poussant votre vélo. Vous pourrez passer la nuit au-dessous du col de Syangboche La (3 800 m), au bord de la Syangboche.




    Le cinquième jour débute par une ascension ; une fois franchis le Syangboche La et le Nyi La (4 010 m), le parcours suit des pistes plates, dévoilant des panoramas magnifiques de l’Himalaya, des vallées et des champs de moutarde jaune vif. Faites halte à Charang (Tsarang), non loin du monastère de la secte Gulpa, vieux de quatre siècles.




    Le sixième jour est marqué par la découverte de la cité-royaume fortifiée de Lo Manthang, dont vous aurez un premier aperçu en franchissant le “Windy Pass” (“Col venteux”) du Lo La (3 950 m). L’ascension est escarpée, mais l’itinéraire suit pour l’essentiel une piste de jeep et ne compte que 25 km. Vous aurez toutefois bien mérité votre déjeuner à Lo Manthang ! L’atmosphère de cet étonnant royaume médiéval pourra vous retenir un à deux jours. Les plus déterminés se rendront à Garphu en suivant la Kali Gandaki jusqu’à la grotte de Ghom.




    Une fois remis de vos courbatures, vous partirez à la conquête du Pangga (Samduling, 4 090 m), par une piste praticable à 75%. Avant une descente grisante jusqu’à Dhakmar et une vue somptueuse. Vous passerez la nuit à Ghami (Ghemi) pour une dernière étape au Mustang.




    Le neuvième jour, rebroussez chemin en gravissant une piste à une voie puis en descendant jusqu’à Syangboche, et passez la nuit à Samar. Le Dajori La (3 735 m), le Taklam La (3 624 m) et plusieurs sites de funérailles célestes jalonneront le parcours du lendemain. Vous rejoindrez ensuite Chhusang, plus bas, où vous ferez halte. En quittant le Haut Mustang, vous pénétrerez dans la région des Annapurnas où vous longerez une rivière jusqu’à Kagbeni. Vous pourrez y dormir ou poursuivre votre route jusqu’à Jomsom, d’où un avion vous ramènera à Pokhara ou à Katmandou, à moins que vous ne continuiez à vélo jusqu’à Pokhara (voir l’itinéraire suivant).




    Vous trouverez des maisons de thé au fil de ce circuit.
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    De Muktinath à Pokhara




    Distance 164 km




    Durée 4 jours (réduits à 2 jours si votre temps est compté)




    Départ Kagbeni




    Arrivée Pokhara




    Description Parcours en roue libre empruntant la moitié du circuit des Annapurnas, en grande partie le long de la piste de jeep qui part de Jomsom.




    Si les randonneurs à pied déplorent le coup porté au trek du tour des Annapurnas, l’aménagement d’une route au départ de Jomsom fait en revanche l’affaire des amateurs de VTT. De plus en plus fréquenté, le circuit commence généralement à Jomsom, où l’on peut arriver par avion. Seules quelques têtes brûlées parcourent le circuit des Annapurnas dans son ensemble, ou participent à la course annuelle du Yak Attack (www.yak-attack.co.uk).




    Si vous avez pris l’avion, assemblez votre vélo et commencez par 2 heures de route relativement plate jusqu’à Kagbeni. Le premier tronçon consiste en une montée de 1 000 m qui mène à Muktinath, au fil de paysages désertiques et de vues majestueuses sur le Dhaulagiri, entre autres sommets de 8 000 m. Le lendemain, une piste vallonnée rallie Marpha via Lupra – vous devrez pousser ou porter votre vélo pendant un tiers de la journée. Troisième étape, une descente conduit à Tatopani, où vous soulagerez vos mollets endoloris dans les sources chaudes. Le dernier jour, vous descendrez jusqu’à la Kali Gandaki puis longerez la rivière jusqu’à Beni. De là, une autoroute rejoint Naudanda, d’où une piste de jeep mène à Sarangkot, où vous pourrez passer la nuit et admirer l’Himalaya baigné par l’aube, avant de finir votre périple par l’étroit chemin escarpé jusqu’à Pokhara.
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    Boucle de la vallée de Katmandou via Nagarkot et Namobuddha




    Distance 110 km




    Durée 3 jours




    Départ/arrivée Katmandou




    Description Parcours en boucle permettant la visite de sites culturels majeurs de la vallée, à sélectionner selon les goûts de chacun. Autre possibilité : passer par Bhaktapur et Changu Narayan.




    De Thamel, dirigez-vous vers l’est, dépassez le palais royal, continuez tout droit la route en passant par Naxal, puis traversez la Ring Rd pour visiter le temple de Pashupatinath. Une voie fréquentée mène ensuite à Bodhnath, ville fascinante où domine le boud­dhisme tibétain. Pédalez jusqu’à Jorpati, où vous bifurquerez à droite : la circulation diminuera alors et vous suivrez la lisière de la forêt de Gokarna. L’ancienne route commerciale reliant Katmandou à Lhasa mène à Sankhu, où vous pourrez vous rafraîchir et visiter un autre temple. De là, une piste de jeep toute en montée (ou presque) longe le temple de Vajrayogini et le village de Lapsiphedi avant de rejoindre Jarsingpouwa. Ensuite, les sentiers sont généralement plats jusqu’à Kattike, ce qui permet de reprendre son souffle avant les 10 km de pente raide jusqu’à Nagarkot, où vous passerez la nuit.
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