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				Bien choisir le niveau de difficulté de vos randonnées, vous informer des particularités du terrain à parcourir, connaître les précautions à prendre sur le plan de la santé et de la sécurité, et soigner votre préparation physique sont les clés de la réussite d’un voyage de randonnée. Ces mesures préventives sont du ressort des personnes qui pratiquent la randonnée. En cas d’accident ou de problème de santé, ou pour tout autre dommage subi par les lecteurs de ce livre ou tout autre utilisateur des informations qui s’y trouvent, le contenu de ce livre ne saurait engager la responsabilité de l’éditeur ni celle des auteurs, et ce, de quelque manière que ce soit.

				Toute photocopie, même partielle, ainsi que toute reproduction, par quelque procédé que ce soit, sont formellement interdites sous peine de poursuite judiciaire.

				© Guides de voyage Ulysse inc.

				Tous droits réservés

				

				ISBN 978-2-76585-640-5

				

				

				

				

			

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

				Niveaux de difficulté

				[image: 133038.jpg]

				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

				[image: 132957.jpg]	Moins de 1 500 m d’altitude

				[image: 132949.jpg]	De 1 500 m à 2 500 m d’altitude

				[image: 132942.jpg]	De 2 500 m à 4 000 m d’altitude

				[image: 132935.jpg]	De 4 000 m à 5 000 m d’altitude

				[image: 132928.jpg]	Plus de 5 000 m d’altitude

			

			
				Terres méconnues
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					Paysage du Kamtchatka, Russie

					© iStockphoto.com/Nicolas Tolstoï

					

				

			

			
				Bhoutan : trek au pays du Dragon Tonnerre

				
					[image: 63370.jpg]Quand y aller ? 
Il fait beau et généralement sec au printemps et en automne, avec toutefois des risques de chutes de neige en altitude. Évitez la période de mousson (juin à septembre) : les pluies peuvent être très fortes et rendre les routes impraticables.
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					Pour qui ? Pourquoi ?

					[image: 63345.jpg]	Pour les amoureux de la culture bouddhiste, prêts au dépaysement total. Ce voyage est partagé entre visites culturelles, balades et trek sportif. L’altitude élevée du voyage demandera un entraînement préalable et une excellente condition physique.

					Inoubliable…

					[image: 63350.jpg]	S’imprégner des traditions ancestrales de ce pays bouddhiste encore très authentique.

					[image: 63355.jpg]	Goûter les confitures de fruits locaux, notamment la fameuse marmelade d’oranges à Thimphou.

					[image: 63360.jpg]	Méditer devant les moulins à prières des dzong nichés dans la montagne.

					[image: 63365.jpg]	Fouler les sentiers des montagnes himalayennes reculées, à la rencontre des éleveurs de yaks.
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				Petit royaume secret de l’Himalaya, le Bhoutan est longtemps resté inaccessible et a pu ainsi protéger ses coutumes ancestrales. Le bouddhisme, religion d’État, implique le respect de la vie sous toutes ses formes. La préservation de l’environnement est d’ailleurs l’une des principales préoccupations du gouvernement. Hors des sentiers battus, ce voyage au « pays du Dragon Tonnerre » alterne nature et culture, avec ses paysages variés, ses vallées colorées, ses hameaux traditionnels et ses monastères-forteresses : une incroyable palette de couleurs et d’émotions vous attend.

				Jour 1

				Thimphou – Vallée de Punakha – Wangdiphodrang

				Le long de la route menant à la vallée de Punakha, où se trouve l’ancienne capitale et résidence d’hiver du Je Khenpo (chef religieux du pays, second personnage du royaume après le roi), visitez le dzong de Simtokha, l’un des plus anciens du Bhoutan, qui recèle des mandalas « cosmiques ». Sur la route, forêt de rhododendrons, paysages de l’Himalaya oriental et vallées subtropicales vous en mettent plein la vue : vous êtes au cœur du Bhoutan!
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					Vallée de Punakha

					© iStockphoto.com/fotofritz16

					

				

				Jours 2 et 3

				Wangdiphodrang – Jakar [image: 98516.jpg]

				Au-delà des montagnes Noires, dans la magnifique vallée glaciaire de Phobjika, trône Gangtey Gompa, le plus grand monastère nyingmapa du Bhoutan. Une balade dans cette vallée marécageuse vous mènera au petit monastère de Khewang, construit au XVe s. Peut-être verrez-vous des grues à col noir, emblématiques du pays, venues échapper à la rudesse de l’hiver. Puis la route serpente sur le flanc abrupt de la montagne dans les forêts de rhododendrons et de magnolias. Au col de Pele La (3 300 m), frontière entre l’est et l’ouest du royaume, le décor change. Les prairies en pente douce sont couvertes de bambous nains où paissent les troupeaux. Non loin de l’ancienne route des caravanes, vous marcherez jusqu’au dzong de Trongsa, le plus grand et le plus impressionnant monastère-forteresse du pays, qui se dresse sur son rocher à 2 200 m, surplombant la rivière Mangde. Terminez votre journée à Jakar, où vous passerez la nuit. 
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