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				Nos auteurs, de véritables passionnés de randonnée

				

				Xavier Bonacorsi
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				Photographe, kinésiologue, constructeur et disciple de la maxime « la vie se passe dehors », Xavier Bonacorsi s’est découvert une passion pour la montagne et la longue randonnée alors qu’il habitait dans les Rocheuses de l’Ouest canadien, il y a une trentaine d’années. S’il a depuis usé ses bottes dans les chemins de montagne de plusieurs pays, il conserve une affection particulière pour ce savoureux mélange de nature et de culture que l’on retrouve souvent dans les sentiers européens. Xavier écrit maintenant pour divers magazines de photographie, d’entraînement et de plein air. On peut notamment lire ses récits de voyages d’aventure et tests d’équipement de plein air dans le magazine Espaces et sur www.nature-humaine.ca.

				Claude Hervé-Bazin
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				Au bout de la route, le chemin promet déjà une nouvelle odyssée. Voyage dans le voyage, incursion dans l’intimité d’une région, la randonnée permet de voir plus, de voir mieux — en prenant le temps de humer, de ressentir, au rythme lent des pas. Cette approche, Claude Hervé-Bazin en a fait son leitmotiv, comme un antidote au rythme effréné de la société contemporaine. Journaliste, photographe et auteur de guides de voyage (dont le guide Ulysse Hawaii), travaillant à cheval entre l’Europe et l’Amérique, il a réexploré ici pour Ulysse certains de ses sentiers européens favoris, conduisant à une multitude de bouts du monde fleurant bon l’aventure.

				Rodolphe Lasnes
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				Rodolphe Lasnes est écrivain, auteur de guides de voyage et passionné de randonnée. Il a élimé ses chaussures sur les sentiers d’Afrique de l’Est, de l’Himalaya et des Amériques, du nord au sud. En Europe, ce sont les côtes bretonnes, les pics des Pyrénées et les chemins espagnols qui lui ont procuré ses marches les plus mémorables. Après avoir vécu en France, en Espagne, en Arabie Saoudite et en Irlande, Rodolphe a installé son camp de base à Montréal au tournant des années 2000. Il a aussi contribué à une vingtaine de guides Ulysse, dont Marcher à Montréal, Randonnées en Amérique du Nord – 50 itinéraires de rêve, Costa Rica, Escale à México, Hawaii et Le Québec. 

				

				www.rodolphelasnes.ca

				Pierre Longnus

				[image: photo-bio-pierre-longnus.tif]

				Diplômé en journalisme, ancien correspondant de l’AFP à Vancouver, chroniqueur à Radio-Canada, journaliste et rédacteur en chef de journaux et magazines nord-américains, photographe à l’agence Getty Images, Pierre Longnus collabore aux Guides de voyage Ulysse depuis de nombreuses années. Passionné d’expéditions nordiques, il s’installe sur la Côte d’Azur après 15 années de vadrouille dans le Grand Nord américain. Il y fonde une famille, redécouvre les sentiers de sa jeunesse, puis entreprend d’explorer l’incroyable diversité des randonnées en Europe. Ses péripéties familiales et professionnelles l’amèneront à vivre ensuite en Alsace avant de finalement poser son sac à dos dans les Alpes suisses.

				Sarah-Émilie Nault
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				Sarah-Émilie Nault a eu la piqûre de la randonnée en marchant le long de la portion française du chemin de Compostelle. Depuis, la journaliste de voyage et autrice a fait du plein air son dada et de la randonnée, son mode de voyage favori. France, pays de Galles, Estonie, Allemagne, Danemark, Irlande du Nord, Écosse, Tchéquie… les histoires de randonnées en Europe et autour du monde qu’elle écrit pour diverses publications (Le Journal de Montréal, Voyagevoyage.ca, Vélo Mag) sont teintées de ce vent de liberté unique à ces grands espaces qu’elle aime tant. 

				Yves Ouellet
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				Ce « vieux routier » cumule 45 ans d’expérience dans le milieu des communications, dont 30 à parcourir le monde comme journaliste en tourisme d’aventure et plein air. Avec 3 500 reportages dans les journaux ou magazines et 25 ouvrages (auteur et coauteur), dont plusieurs guides Ulysse, Yves Ouellet n’a rien perdu de sa passion pour l’exploration, le VR et le plein air en général. Fervent adepte de randonnée pédestre depuis toujours, son terrain de jeu ne cesse de s’agrandir et touche désormais plusieurs destinations européennes qu’il aime découvrir en famille ou avec ses amis marcheurs.

				Anne Pélouas
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				Anne Pélouas a commencé à faire de la randonnée avec sac à dos à l’âge de huit ans, dans un mouvement de scoutisme français. Elle ne s’est jamais arrêtée depuis de marcher en longueur comme en hauteur, notamment en Europe : Pyrénées, tour du mont Blanc, îles Lofoten, Cinque Terre, traversée des Alpes… Journaliste indépendante et auteure, Anne a longtemps été correspondante au Canada pour le quotidien Le Monde, et demeure journaliste spécialisée en tourisme et plein air, notamment pour Géo Plein Air, Avenues, Radio Montréal-France, La Presse et Le Journal de Montréal. Elle est l’auteure entre autres d’un essai (Les Inuits résistants!) et coauteure du guide Ulysse Fabuleuse France.

				Frédérique Sauvée
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				Jamais loin de ses chaussures de marche, Frédérique Sauvée parcourt le monde à la recherche de destinations et de reportages inspirants pour les médias voyage et plein air auxquels elle collabore, dont le magazine Espaces depuis plus de 10 ans. Elle affectionne particulièrement l’Europe, son continent d’origine, dont elle sillonne en long et en large les sentiers de randonnée, du GR20 en Corse aux Highlands écossais. Elle a participé à la réalisation de plusieurs guides Ulysse, dont Randonnée pédestre au Québec, Explorez Terre-Neuve et Saint-Pierre-et-Miquelon et Randonnées en Amérique du Nord – 50 itinéraires de rêve.

			

			
				Partir en voyage de randonnée : l’aspect pratique des choses *

				Comprendre les niveaux de difficulté des voyages 

				Bien choisir le niveau de vos randonnées, connaître les précautions à prendre et soigner votre préparation physique sont les clés de la réussite de votre voyage. 

				Pour chacun des itinéraires proposés dans ce livre, des pictogrammes donnent des indications du niveau de difficulté physique, du dénivelé et de l’altitude. Voici les clés pour comprendre leur signification : 

				Niveaux de difficulté physique
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				1 à 4 heures maximum de marche par jour. Faible dénivelé.

				Aucun entraînement spécifique requis.
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				4 à 6 heures de marche par jour environ. Dénivelé positif de 300 à 500 m.

				Bonne condition physique requise.
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				5 à 6 heures de marche par jour environ. Dénivelé positif de 500 à 800 m, allant parfois jusqu’à 1000 m.

				Bonne condition physique requise. Prévoyez un entraînement avant votre départ.
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				6 heures et plus de marche par jour environ. Dénivelé positif de 500 à 1 000 m, très souvent au-delà de 1 000 m. Très bonne condition physique requise.

				Pratique régulière d’un sport d’endurance deux à trois mois avant le départ.
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				Trekking de 7 heures par jour environ. Dénivelé positif de plus de 1 000 m. Forte motivation. Pour sportifs confirmés pratiquant un entraînement régulier plusieurs fois par semaine.

				Niveaux d’altitude

				Moins de 1 500 m d’altitude

				De 1 500 m à 2 500 m d’altitude

				De 2 500 m à 4 000 m d’altitude

				De 4 000 m à 5 000 m d’altitude

				Plus de 5 000 m d’altitude

				La préparation physique

				Pour n’importe quel voyage à partir de « 2 chaussures » ([image: 31088.jpg]), il faut se préparer pour être en forme le jour du départ. La préparation doit être adaptée au niveau de difficulté du voyage choisi.

				En effet, le trek est un sport d’endurance. Si vous pratiquez régulièrement randonnée, vélo, ski de fond ou natation, vous profiterez pleinement de vos voyages. Sinon, commencez à vous entraîner au moins trois mois avant de partir afin d’améliorer votre endurance. Le meilleur entraînement reste bien évidemment la marche, en montagne si possible. Si vous êtes peu sportif, prenez l’avis de votre professionnel de la santé avant d’entreprendre un séjour de randonnée. 

				Les itinéraires à partir de « 4 chaussures » ([image: 31095.jpg]) s’adressent à des randonneurs qui entretiennent leur condition physique toute l’année. Dans ce cas, renforcez l’entraînement dans les deux à trois mois précédant votre voyage et pratiquez un sport d’endurance pendant une heure, deux ou trois fois par semaine.
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					Îles Canaries, Espagne

					© iStockphoto.com/Flavio Vallenari

				

				* Texte reproduit avec la permission de Terres d’Aventure, agence spécialisée dans la conception de voyages de randonnée et d’aventure.

				Le cas particulier des randonnées en haute montagne
Par Emmanuel Daigle

				Randonnée ou trekking ?

				Un trekking est une randonnée qui se déroule à plus de 2 500 m, niveau qui correspond à la haute altitude. Votre préparation sera légèrement différente, selon que vous évoluerez ou non en haute altitude.

				Suis-je assez en forme ?

				Une randonnée de plusieurs jours est un sport d’endurance et demande donc une bonne condition physique afin d’avoir du plaisir durant l’expérience. Nul besoin d’être un athlète de haut niveau, mais un entraînement physique minimal est requis. Pour être mieux à même d’évaluer votre capacité à vous engager dans ce genre de voyage, adressez-vous à votre professionnel de la santé. Et n’oubliez pas : votre niveau de condition physique déterminera le plaisir ressenti en montagne. 

				Pour les gens plutôt sédentaires, il faut compter un entraînement adapté au moins six mois avant le départ. Si vous pratiquez une activité physique de façon régulière, et durant toute l’année, trois mois de préparation plus spécifique devraient convenir pour la plupart des projets en montagne.

				Si vous planifiez un séjour en haute altitude, sachez qu’en Europe, certains centres spécialisés proposent des tests spécifiques pour connaître votre capacité à vous adapter à l’altitude (test à l’hypoxie). Pour connaître la liste de ces centres, consultez le site Web de l’Ifremmont (Institut de formation et de recherche en médecine de montagne) : www.ifremmont.com.
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