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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.
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				Préface

				Partir à pied à la découverte de paysages exceptionnels… Parcourir des sentiers qui révèlent des points de vue à couper le souffle… Explorer des parcs nationaux légendaires… Planifier un voyage qui combine visites culturelles et randonnées dans la nature… Poursuivre une quête à la fois sportive et spirituelle… Relever le défi d’une expédition en haute montagne…

				Quelles que soient vos motivations, le vaste monde vous réserve des expériences hors de l’ordinaire. Et comme tout commence toujours par une inspiration, le présent ouvrage a pour mission de vous donner cette impulsion de départ. Il vous propose 50 itinéraires de rêve ponctués de randonnées spectaculaires aux quatre coins du monde!

				Afin de réaliser cet ouvrage, nous avons fait appel à l’équipe de l’agence Terres d’Aventure, spécialisée dans la conception de voyages de randonnée et d’aventure. Le savoir-faire de ces professionnels, eux-mêmes de véritables passionnés de la marche et des voyages, a ainsi été mis à contribution dans l’élaboration des itinéraires figurant dans ce livre. Au-delà des parcours eux-mêmes, ils nous livrent aussi tout au long de cet ouvrage leurs conseils éclairés pour des voyages réussis.
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					Désert du Namib, Namibie

					© iStockphoto.com/the-lightwriter

					

				

				Marcheurs débutants, randonneurs occasionnels, excursionnistes réguliers et aventuriers confirmés, tous trouveront leur bonheur dans les pages qui suivent. Rappelez-vous toutefois qu’il faut prendre au sérieux tout voyage de randonnée et s’y préparer adéquatement afin d’y trouver un maximum de plaisir. Les pages introductives de ce livre renferment à cet égard de précieuses recommandations rédigées par des experts du domaine; ne manquez pas de les consulter!

				Bonnes randonnées !

			

			
				

			

			
				Pourquoi marchez-vous ?

				Dans Randonnées de rêve – 50 itinéraires autour du monde, nous vous invitons à découvrir une autre façon de voyager, tant pour les nouveaux marcheurs que pour les grands aventuriers. Que ce soit une partie du séjour ou l’essence même du voyage, nous souhaitons vous inspirer à découvrir le monde à pied. 

				Si vous en êtes à vos débuts, les parcs nationaux de la Croatie ou les terres volcaniques de l’Etna en Italie s’offrent à vous pour un départ tout en douceur. Les familles actives s’amuseront en safari sur les terres masaïs en Tanzanie ou dans les jungles du Costa Rica. Pendant ce temps, les randonneurs d’expérience relèveront le défi d’atteindre le camp de base de l’Everest au Népal ou de traverser la Corse au complet par le mythique GR20. Voilà quelques exemples d’itinéraires inspirants présentés dans cet ouvrage et qui sauront faire de votre prochain voyage un moment mémorable.

				Chez Terres d’Aventure, nous explorons le monde à pied depuis 1976 avec une curiosité insatiable et une passion intacte. Nous aimons la planète et ceux qui la peuplent. Les sourires du bout du monde et les lumières des grands espaces guident nos pas et la conception de nos voyages. Conseillers, concepteurs de voyages, guides, partenaires... tous nos collaborateurs sont animés de la même volonté : placer le voyage sous le signe de l’inoubliable et du partage, dans le respect de vos hôtes et de l’environnement.

				Nous aimons demander à nos voyageurs « pourquoi marchez-vous ? ». Pour ma part, je réponds à cette question en disant que je marche pour ralentir mon rythme de vie, pour prendre le temps de réfléchir dans les déserts d'Oman, pour contempler la nature autour du moi dans les montagnes et forêts du Japon. Je marche aussi pour discuter avec les gens que je croise sur les sentiers, que ce soit d’autres randonneurs ou nos hôtes dans les pays visités. Bien souvent, c’est aussi la seule façon d’accéder aux plus beaux points de vue sur les sommets du Maroc, les hauts cols au Pérou et les vastes paysages islandais. Puis, c’est une de mes façons de voyager plus vert. 

				En ce sens, Terres d’Aventure s’assure de compenser à 100% l’empreinte de carbone pour la portion du transport aérien et terrestre, et ce, pour toutes nos destinations. De plus, en optant pour le voyage à pied, c’est une autre façon de réduire l’impact environnemental de nos déplacements. Du même coup, nous vous invitons à faire usage des bonnes pratiques de tourisme durable. Ainsi, nous signons tous nos voyages par une marque de respect envers la terre qui nous accueille pour un instant, et les communautés qui y vivent en tout temps. 

				Dans Randonnées de rêve – 50 itinéraires autour du monde, nous vous invitons à partir à l’aventure sur notre belle terre, à pied.

				Et vous, pourquoi marchez-vous ?

				Jad Haddad, directeur de Terres d’Aventure Canada
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				Céline Crouzet

				C’est au pied du Fitz Roy en Patagonie argentine que Céline Crouzet a su que le voyage d’aventure deviendrait son métier. Devenue conseillère voyage et chargée de missions de marketing et de promotion pour Terres d’Aventure au Canada, elle a à cœur de partager et transmettre sa passion pour les voyages et la randonnée. C’est donc avec enthousiasme qu’elle a participé à l’aventure de ce beau livre en rédigeant et adaptant les textes de Terres d’Aventure.
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				Jad Haddad

				Né dans la vallée de Bekaa, au pied des montagnes libanaises, Jad Haddad a toujours été guidé par l’aventure. Après la photographie, la science politique et l’aide humanitaire, c’est maintenant à travers le voyage d’aventure qu’il sillonne la planète. Directeur de Terres d’Aventure Canada depuis 2013, il est responsable du développement à partir des agences de Montréal et de Québec. Son objectif est de faire découvrir les plus beaux paysages à travers la randonnée, et ce, au plus grand nombre de personnes. Pour lui, le voyage à pied est une réelle philosophie de vie, facilitant la rencontre et permettant de se rapprocher de la nature. Par-dessus tout, c’est une belle façon de voyager de manière plus écoresponsable.
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					Parque Nacional Los Glaciares, Argentine

					© iStockphoto.com/Lauzla

					

				

			

			
				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 sa préparation physique sont les clés de la réussite de votre voyage.

				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 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.

				[image: 70143.jpg]

				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: 70206.jpg]	Moins de 1 500 m d’altitude

				[image: 70213.jpg]	De 1 500 m à 2 500 m d’altitude

				[image: 70220.jpg]	De 2 500 m à 4 000 m d’altitude

				[image: 70227.jpg]	De 4 000 m à 5 000 m d’altitude

				[image: 70234.jpg]	Plus de 5 000 m d’altitude

				La préparation physique

				Pour n’importe quel voyage à partir de « 2 chaussures » ([image: 70241.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: 70248.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.

				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 des centres spécialisés, consultez le site de l’Ifremmont (Institut de formation et de recherche en médecine de montagne) : www.ifremmont.com.

				Comment vous préparer pour la haute altitude ?

				Par convention, on parle de haute altitude à partir de 2 500 m. L’altitude à laquelle on commence à ressentir ses effets physiques varie d’une personne à l’autre, et d’une expérience à l’autre. Certains peuvent éprouver un essoufflement à l’effort, des maux de tête ou une fatigue générale, ce qui se traduit par une baisse de la performance par rapport à celle réalisée au niveau de la mer. 

				Aucun entraînement physique ne peut améliorer votre acclimatation à l’altitude ; celle-ci est une réponse physiologique face à un manque d’oxygène (augmentation de la fréquence cardiaque, augmentation de l’amplitude respiratoire, etc.). Ces réactions physiques sont nécessaires à une bonne acclimatation, car elles augmentent l’oxygénation du corps. La vitesse et la qualité de l’acclimatation varient d’une personne à l’autre, et ne dépendent ni de l’entraînement physique ni de l’expérience. Elles relèvent essentiellement de la génétique.

				Durant la période d’acclimatation, il est normal de ressentir un inconfort léger, mais celui-ci ne doit pas s’intensifier ; il faut donc veiller à doser ses efforts.

				Pour performer en altitude, le corps devra produire davantage de globules rouges afin d’améliorer le transport de l’oxygène. Cette surproduction de globules rouges fait partie du processus d’acclimatation et débutera à partir de la huitième journée à plus de 2 500 m. 

				Quelques recommandations pour une acclimatation réussie : 

				
						Privilégiez une ascension lente, avec des gains d’altitude modeste (400 m en gain d’altitude/jour à partir de 2 500 m ; à partir de 3 000 m, prévoyez passer deux nuits consécutives à la même altitude à chaque palier de 1 000 m.). 

						Limitez les efforts physiques (portez un sac à dos léger). 

						Buvez beaucoup d’eau (4 à 5 litres/jour).

						Ne négligez aucun symptôme*.

				

				Si vous ne respectez pas ces règles simples, vous vous exposez à des problèmes de santé potentiellement très graves (mal aigu des montagnes, œdème pulmonaire, œdème cérébral, pour ne nommer que les principaux). Il est impératif de bien se renseigner sur le sujet afin d’être le plus autonome possible pour prendre les bonnes décisions concernant votre santé. À cet effet, l’Académie Haute Montagne (www.academiehautemontagne.com) peut être un bon allié pour votre préparation. 

				En outre, la présence d’un professionnel de la montagne apte à décider, en cas de nécessité, des solutions d’urgence (redescente, mise en route de traitement, utilisation d’un caisson hyperbare portable ou de l’oxygène) est un gage de sécurité pour tous.

				Si vous respectez les règles de base et que vous suivez les conseils des professionnels, votre séjour sera des plus agréables et vous vivrez votre aventure dans le plaisir. 

				* Que ce soit un mal de tête, une nausée, de l’essoufflement au repos, de l’insomnie ou d’un œdème localisé (gonflement du visage, des mains ou pieds), certaines mesures doivent être prises rapidement pour éviter les complications. 

				1. Arrêter l’ascension et traiter les symptômes.

				2. Assurer une hydratation adéquate et prendre la médication appropriée selon la problématique.

				3. S’il n’y pas d’amélioration de l’état de santé, planifier une descente sans tarder d’au moins 1 000 m. Dans le doute, descendre jusqu’à un centre médical pour une évaluation d’un professionnel de la santé. 
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				Emmanuel Daigle est formateur, conférencier, guide de trek en haute altitude, chroniqueur, auteur et testeur d’équipement spécialisé, reconnu comme un excellent vulgarisateur et un pédagogue hors pair.

				Il est régulièrement invité à donner de la formation lors de congrès en médecine santé voyage. Plus récemment, il a fondé une académie de formation sur Internet afin de préparer les gens pour leur aventure en montagne : www.academiehautemontagne.com.

			

			
				Les 50 randonnées classées par niveau de difficulté
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	Le Nakasendo, route antique des montagnes du Japon (Cliquez ici)

						
	Safaris et randonnées en terre masaï en Tanzanie (Cliquez ici)
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	Caminando México, marcher au Mexique (Cliquez ici)

						
	La cité rose et le désert rouge : de Pétra au Wadi Rum, en Jordanie (Cliquez ici)

						
	Au cœur des Highlands écossais (Cliquez ici)

						
	Au cœur des Rocheuses (Cliquez ici)

						
	Costa Rica, la nature à l’état pur (Cliquez ici)

						
	La Crète, sur les chemins de Zeus (Cliquez ici)

						
	Cuba : marches au rythme de la salsa (Cliquez ici)

						
	Échappée saharienne aux confins du Maroc (Cliquez ici)

						
	Des Éoliennes aux terres volcaniques de l'Etna (Cliquez ici)

						
	Grandeurs et émotions dans l'Ouest américain (Cliquez ici)

						
	Hawaii, entre jungles et volcans (Cliquez ici)

						
	Les îles du Cap-Vert, perles de l'Atlantique (Cliquez ici)

						
	Joyaux du Sud malgache (Cliquez ici)

						
	Méditer sur la Via Podiensis, sur le chemin de Compostelle (Cliquez ici)

						
	Myanmar : randonnée au lac Inle (Cliquez ici)

						
	Oman : dunes et oasis au pays de Sinbad (Cliquez ici)

						
	La route des icebergs au Groenland (Cliquez ici)

						
	Splendeurs des parcs nationaux de la Croatie (Cliquez ici)

						
	Sri Lanka : marches sacrées au pays du thé (Cliquez ici)

						
	Sur le Chemin de l'Inca au Pérou (Cliquez ici)

						
	La trilogie des Canaries (Cliquez ici)
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	Bhoutan : trek au pays du Dragon Tonnerre (Cliquez ici)

						
	La Gaspésie par le Sentier international des Appalaches (Cliquez ici)

						
	La grande traversée de Bali (Cliquez ici)

						
	Les grands pics de Madère (Cliquez ici)

						
	Iran : randonnée en terre millénaire (Cliquez ici)

						
	Du lac Titicaca à la cordillère Royale en Bolivie (Cliquez ici)

						
	Le Laugavegur, trek incontournable d'Islande (Cliquez ici)

						
	De Munich à Venise, une épopée romantique (Cliquez ici)

						
	La Namibie : traversée du pays de la lumière (Cliquez ici)

						
	Nouvelle-Zélande, treks mythiques au pays du long nuage blanc (Cliquez ici)

						
	La Patagonie, liberté au bout du monde (Cliquez ici)

						
	Soleil de minuit aux Lofoten, en Norvège (Cliquez ici)

						
	Sur les chemins historiques d’Abyssinie, en Éthiopie (Cliquez ici)

						
	Sur les sentiers mystérieux du Vietnam (Cliquez ici)

						
	Le tour du mont Blanc (Cliquez ici)

						
	Trekking au cœur des monts Célestes au Kirghizistan (Cliquez ici)

						
	Trek en cordillère Blanche au Pérou (Cliquez ici)

						
	Trek au lac Khövsgöl, perle bleue de la Mongolie (Cliquez ici)

						
	Les volcans du Kamtchatka en Russie (Cliquez ici)

				

				[image: 70564.jpg]

				
						
	Les Alpes, du lac Léman à Menton (Cliquez ici)

						
	Cirques et volcans de La Réunion (Cliquez ici)

						
	Les Dolomites, citadelles des Alpes italiennes (Cliquez ici)

						
	La Grande traversée du Zanskar et du Ladakh en Inde (Cliquez ici)

						
	La ronde des 14 volcans en Équateur (Cliquez ici)

						
	La traversée intégrale de la Corse par le mythique GR20 (Cliquez ici)
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	Le camp de base de l'Everest par les hauts cols (Cliquez ici)

						
	Les neiges éternelles du Kilimandjaro (Cliquez ici)

				

			

			
				Randonnées à la carte

				Si vous en êtes à vos débuts en tant que randonneur…

				
						
	Oman : dunes et oasis au pays de Sindbad (Cliquez ici)


						
	Splendeurs des parcs nationaux de Croatie (Cliquez ici)


						
	Le Nakasendo, route antique des montagnes du Japon (Cliquez ici)


						
	Au cœur des Rocheuses (Cliquez ici)


						
	Des Éoliennes aux terres volcaniques de l’Etna (Cliquez ici)


						
	Méditer sur la Via Podiensis, sur le chemin de Compostelle (Cliquez ici)


						
	Au cœur des Highlands écossais (Cliquez ici)


				

				De beaux voyages à faire avec des enfants…

				
						
	Les îles du Cap-Vert, perles de l’Atlantique (Cliquez ici)


						
	Safaris et randonnées en terre masaï en Tanzanie (Cliquez ici)


						
	Costa Rica, la nature à l’état pur (Cliquez ici)


						
	Sri Lanka : marches sacrées au pays du thé (Cliquez ici)


						
	La Crète, sur les chemins de Zeus (Cliquez ici)


						
	La trilogie des Canaries (Cliquez ici)


						
	Échappée saharienne aux confins du Maroc (Cliquez ici)


				

				Si vous avez une âme d’aventurier…

				
						
	Sur le Chemin de l’Inca au Pérou (Cliquez ici)


						
	Trek au lac Khövsgöl, perle bleue de la Mongolie (Cliquez ici)


						
	La Patagonie, liberté au bout du monde (Cliquez ici)


						
	Les volcans du Kamtchatka en Russie (Cliquez ici)


						
	La route des icebergs au Groenland (Cliquez ici)


						
	La cité rose et le désert rouge : de Pétra au Wadi Rum, en Jordanie (Cliquez ici)


				

				Pour faire de belles rencontres…

				
						
	La grande traversée de Bali (Cliquez ici)


						
	Sur les sentiers mystérieux du Vietnam (Cliquez ici)


						
	Myanmar : randonnée au lac Inle (Cliquez ici)


						
	Cuba : marches au rythme de la salsa (Cliquez ici)


						
	Bhoutan : trek au pays du Dragon Tonnerre (Cliquez ici)


				

				Des défis pour les randonneurs expérimentés…

				
						
	La traversée intégrale de la Corse par le mythique GR20 (Cliquez ici)


						
	Le camp de base de l’Everest par les hauts cols (Cliquez ici)


						
	Du lac Titicaca à la cordillère Royale en Bolivie (Cliquez ici)


						
	Nouvelle-Zélande, treks mythiques au pays du long nuage blanc (Cliquez ici)


						
	La Grande traversée du Zanskar et du Ladakh en Inde (Cliquez ici)


						
	Les Alpes, du lac Léman à Menton (Cliquez ici)


				

			

			
				Les volcans
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					Volcan Kilauea, Hawaii

					© iStockphoto.com/PL3

					

				

			

			
				Hawaï, entre jungle et volcans 

				[image: 88287.jpg]Quand y aller ? 
L’archipel d’Hawaï est accueillant toute l’année, avec un climat subtropical rafraîchi par les alizés. L’été reste la meilleure saison : chaud et ensoleillé, il s’étale de mai à octobre.

				
					[image: 92057.jpg]	13 jours

					[image: 92051.jpg]	De Kona à Hana
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					Pour qui ? Pourquoi ?

					[image: 69883.jpg]	Dépaysement assuré pour ce voyage au milieu du Pacifique, qui s’adresse aux marcheurs habitués. Au rythme de vos pas, ces îles paradisiaques vous livreront leurs trésors cachés au cœur de la forêt tropicale, au bout d’une plage ou sur les pentes des volcans.

					Inoubliable…

					[image: 69888.jpg]	Explorer des vallées luxuriantes et oubliées, à la découverte des traditions hawaïennes.

					[image: 69893.jpg]	Prendre le pouls du centre de la Terre dans le parc national des Volcans.

					[image: 69898.jpg]	Dîner au Lava Lava Beach Club, restaurant célèbre pour son coucher de soleil typiquement hawaïen.

					[image: 69903.jpg]	Observer le ciel étoilé depuis le sommet du volcan Mauna Kea.
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				Hawaï est constituée d’un chapelet de 132 îles étirées sur 2 500 km, terrain de jeu extraordinaire pour les amateurs d’espaces sauvages. Modelé par le volcanisme, creusé et raviné par les pluies, mais coloré de fleurs et de plantes, l’archipel d’Hawaï offre un contraste saisissant de paysages lunaires et de végétation luxuriante où les champs de lave côtoient la forêt pluviale. Ses îles recèlent des volcans spectaculaires (Kilauea, Haleakala…) et la montagne la plus haute du monde (Mauna Kea), mesurée depuis le fond de l’océan. Vous découvrirez à pied trois îles, trois ambiances, sans oublier la mer et la vie sous-marine colorée. Aloha!

				Jours 1 à 4

				Kona (Hawaï) – Polulu – Hilo

				Vous tomberez sous le charme de l’île d’Hawaï, communément appelée Big Island : volcans en activité, plages de sable blanc, noir ou vert, chutes d’eau colossales, déserts de lave et sources chaudes marines. Connue pour son atmosphère authentique, elle a également su préserver son caractère et sa culture hawaïenne d’origine. Depuis Kona, votre point d’arrivée, découvrez la côte nord de la « Grande Île », où se cache l’une des vallées les plus isolées d’Hawaï : Polulu. Après une randonnée en fond de vallée jusqu’à la plage, explorez la côte de Kohala, habitat privilégié des tortues de mer. Dans les environs, profitez-en pour visiter Pu’ukohola et Lapakahi, deux sites remarquables de temples hawaïens anciens. Dans la vallée de Waipio, une autre vallée sauvage qui fut le site du village polynésien le plus important de l’archipel, les habitants perpétuent la culture traditionnelle du taro. Avant de rejoindre Hilo, ne manquez pas la chute d’Akaka, une des plus belles de l’île. 

				[image: dreamstime_xl_105268533.tif]

				
					Vallée de Polulu

					© Dreamstime.com/Dirkr

					

				

				Jour 5

				Hilo – Parc national des Volcans [image: 69912.jpg]

				Ce parc renferme l’impressionnant volcan Mauna Loa (la « montagne longue ») et le Kilauea, considéré comme l’un des plus actifs volcans de la planète. Chaque année, ses coulées noires transforment le parc et contrastent avec le vert de la forêt luxuriante de cette partie de l’île et le bleu de la mer. Un magnifique sentier vous mènera le long des impressionnantes falaises de la caldeira de Kilauea, à travers les forêts de fougères et d’arbres ̔ Ohi’a. Les paysages sont spectaculaires! 

				[image: iStock-172670621.tif]

				
					Arbre ̔ Ohi’a

					© iStockphoto.com/photo75

					

				

				[image: iStock-824864208.tif]

				
					Parc national des Volcans

					© iStockphoto.com/Lisa5201

					

				

				Jours 6 et 7

				Champ de lave de Napau – Plages de Punalu’u et de Papakolea [image: 69938.jpg]

				Observez les forces de la nature à l’œuvre : ici les éruptions projettent le magma incandescent en fontaine ou en coulées de lave rougeoyantes qui se déversent dans l’océan. Si les coulées ne sont pas accessibles à pied, vous pourrez emprunter le sentier de Napau à l’intérieur du parc national, puis découvrir les sources chaudes à Puna. Avant de revenir à Hilo, admirez la plage de Punalu’u et son sable noir, lieu de repos privilégié pour les tortues marines. Continuez vers la plage de Papakolea, mieux connue sous le nom de Green Sand Beach, une plage de sable vert faite de cristaux d’olivine résultant d’anciennes éruptions volcaniques. 

				
					Hawaï, le paradis du cinéma

					Les décors naturels extraordinaires de l’archipel en font un paradis pour de nombreux réalisateurs de films ou de séries américaines : Hook, Indiana Jones, Godzilla, James Bond, Lost, Pirates des Caraïbes et évidemment Jurassic Park. C’est au cœur de la végétation luxuriante de l’île de Kaua’i qu’ont d’ailleurs été tournées de nombreuses scènes de la saga de Steven Spielberg. Heureusement, vous pourrez vous y balader tranquillement sans crainte de croiser de Vélociraptor…

				

				[image: iStock-499115563.tif]

				
					Canyon de Waimea

					© iStockphoto.com/Pawel Gaul

				

				Jours 8 à 10

				Hilo [image: 69983.jpg] Lihu’e (Kaua’i) – Canyon de Waimea – Côte de Na Pali [image: 125864.jpg]

				Un vol inter-îles vous mènera de Hilo, Big Island, à Lihu’e, sur l’île de Kaua’i, surnommée l’« île jardin » et située à l’extrémité nord de l’archipel. Kaua’i est l’île la plus ancienne de l’archipel et offre les plages et les paysages les plus réputés. Une journée n’est pas de trop pour arpenter le canyon de Waimea, surnommé par Mark Twain le « Grand Canyon du Pacifique ». À son extrémité nord, le Kokee State Park, l’un des endroits les plus humides au monde, héberge de nombreuses espèces animales endémiques, notamment l’oie Néné.

				[image: iStock-176104870.tif]

				
					Oie Néné

					© iStockphoto.com/merlinpf

					

				

				Enfin, parcourez le littoral nord de Kaua’i, renommé pour son paysage unique. Un sentier polynésien débouche sur les falaises de la côte de Na Pali. De là, vous entendrez le grondement de la mer et apprécierez la vue imprenable sur les montagnes de la vallée, les chutes d’eau et les plages de cette côte isolée. 

				[image: iStock-591401256.tif]

				
					Mauna Kea

					© iStockphoto.com/blake81

					

				

				Jours 11 et 12

				Lihu’e [image: 70032.jpg] Kahului (Maui) –La marche des volcans [image: 70036.jpg]

				Nouveau vol inter-îles pour atteindre Maui, deuxième île hawaïenne par son étendue. Maui a été formée par deux volcans qui se sont chacun élevés indépendamment depuis le fond de l’océan. Les coulées de lave et l’érosion ont fini par les relier, formant un isthme en forme de vallée entre les deux. Le demi-dieu Maui est vénéré à Haleakala, un gros cratère volcanique qui domine les terres. Une grande partie de Maui est constituée du parc national de Polipoli, niché sur les flancs du majestueux volcan Haleakala. Là, à 2 000 m d’altitude, toute la partie ouest de l’île se dégage, à travers la forêt et les champs, offrant des points de vue sur l’océan et les îles environnantes. 

				[image: iStock-918165924.tif]

				
					Haleakala

					© iStockphoto.com/tane-mahuta

					

				

				Jour 13

				Kahului – Hana

				La plus belle route de l’archipel d’Hawaï vous emmène de cascades en torrents, en passant par la jungle ou le sommet des falaises. En cours de trajet, le parc national de Wai’anapanapa livre ses trésors : le chemin suit la falaise avant de déboucher sur un joyau caché, la plage de sable rouge de Hana, où les vagues géantes se brisent sur les rochers.

				[image: iStock-670266586.tif]

				
					Hana

					© iStockphoto.com/LUCKOHNEN

					

				

				
					Nos conseils

					Des sentiers parfois difficiles

					En bordure de mer, dans la forêt tropicale ou sur les volcans, les sentiers de randonnée sont bien entretenus. Cela dit, selon les conditions météorologiques, ils peuvent parfois être particulièrement boueux, rendant les randonnées difficiles, voire dangereuses. Vous pourrez donc être amené à modifier votre itinéraire. Pensez à vous renseigner au préalable sur l’état des sentiers.

					Avec ou sans guide?

					Les sentiers étant bien balisés, vous pourrez vous repérer aisément. Dans le parc national des Volcans, il est préférable de suivre un guide qui saura vous conduire aux coulées de lave actives en toute sécurité. Attention néanmoins, vous marcherez hors sentier, sur des roches coupantes et souvent encore chaudes. Soyez donc prudent lors de cette randonnée éprouvante et prévoyez un bon équipement ainsi que beaucoup d’eau.

				

			

			
				

			

			
				La ronde des 14 volcans en Équateur

				
					[image: 69808.jpg]Quand y aller ? 
L’Équateur est situé dans la zone équatoriale où les variations saisonnières n’existent quasiment pas. Si la carte météo devient complexe lorsque l’on veut atteindre les sommets, il est préférable de miser sur les saisons plutôt sèches : juin à août et décembre à février.

				

				
					[image: 69552.jpg]	16 jours

					[image: 69557.jpg]	De Cuicocha à Guayaquil

					[image: 126006.jpg]    [image: 100918.jpg]

					Pour qui ? Pourquoi ?

					[image: 69597.jpg]	Une épopée au cœur des Andes pour des randonneurs entraînés aimant « collectionner » les sommets. L’effort se mêlera à la découverte des traditions ancestrales des premières communautés andines, pour une expérience humaine inoubliable.

					Inoubliable…

					[image: 69602.jpg]	Enjamber la ligne de l’équateur pour poser un pied dans chaque hémisphère à la Mitad del Mundo.

					[image: 69607.jpg]	Approcher le célèbre volcan Cotopaxi, qui semble se calmer provisoirement.

					[image: 69612.jpg]	Se relaxer dans les sources chaudes de Baños à la nuit tombée.

					[image: 69617.jpg]	Croiser un groupe de vigognes broutant tranquillement au pied du volcan Antisana.

				

				[image: 90803.jpg]

				Voici un trek qui vous fera découvrir uniquement par la marche ce pays andin, en traversant toute la Sierra, région montagneuse de l’Équateur. Vous visiterez le marché d’Otavalo et partirez à la conquête de l’Imbabura (4 460 m), de l’Illiniza Norte (5 126 m) et du Rumiñahui (4 640 m). Vous arpenterez aussi les flancs du Cotopaxi, de l’Antisana et du Chimborazo. À ce trek sportif, effectué sur des sentiers peu fréquentés, s’ajoutent des marches sur les volcans et des rencontres chaleureuses avec les communautés.

				[image: iStock-146913534.tif]

				
					Volcan Cotopaxi

					© iStockphoto.com/ronnyfaessler

					

				

				Jours 1 et 2

				Lagune de Cuicocha (3 246 m) – Peguche [image: 90673.jpg]

				Le cratère du volcan Cotacachi renferme le magnifique lac de Cuicocha, que vous contournez par la crête à une altitude moyenne, idéale pour une première acclimatation. Dans cette région, vous ne manquerez pas le marché d’Otavalo, connu dans le monde entier pour son artisanat et sa richesse culturelle. Après cette découverte haute en couleur, la conquête des volcans débute par l’ascension d’acclimatation du volcan Fuya Fuya, dont le sommet offre une vue unique sur l’Avenue des Volcans qui traverse l’Équateur du nord au sud. Visitez le village de Peguche, réputé pour sa musique andine, et profitez-en pour passer la nuit dans une communauté.

				[image: iStock-909772060.tif]

				
					Lagune de Cuicocha

					© iStockphoto.com/PatricioHidalgoP

					

				

				Jours 3 et 4

				Volcan Imbabura (4 621 m) – Quito (2 850 m) [image: 90646.jpg]

				Ascension du volcan Imbabura avec les premières lueurs du soleil dans une ambiance de végétation de paille (pajonal). Puis, route vers Quito, ancienne capitale nord de l’Empire inca et capitale actuelle de l’Équateur. Son joli centre colonial, classé au patrimoine mondial de l’UNESCO, dévoile sa riche histoire, savoureux mélange de cultures et d’identités. Passage ensuite par le petit monument de la Mitad del Mundo (la moitié du monde), célèbre pour sa latitude 0° 0’ 0’. À cet endroit précis, la ligne exacte de l’équateur coupe le monde en deux.

				[image: iStock-806923824.tif]

				
					Quito

					© iStockphoto.com/AlanFalcony

					

				

				Jour 5

				Rucu Pichincha (4 698 m) – Guagua Pinchicha [image: 91811.jpg]

				Ascension du Rucu Pichincha, ou « vieux Pichincha », puis descente vers le camp situé à la base du Guagua Pichincha, ou « enfant Pichincha ». Ce dernier est réputé pour ses récentes manifestations qui ont parfois empli le ciel de nuages de cendres. Son cratère de 1,5 km de diamètre et 700 m de profondeur crache des fumerolles : on y voit de l’eau bouillonnante et des dépôts de soufre, autant de signes que le volcan est en activité.

				[image: iStock-474139154.tif]

				
					Mitad del Mundo

					© iStockphoto.com/KalypsoWorldPhotography

				

				
					Le panama, un chapeau équatorien

					Comme son nom ne l’indique pas, le panama provient exclusivement d’Équateur. C’est au XIXe s., lors de la construction du grand canal de Panamá, que les ouvriers ont popularisé ce chapeau aux qualités extraordinaires, le baptisant Panama hat, ce qui ne fut et n’est toujours pas du tout du goût des Équatoriens. Ces derniers l’appellent d’ailleurs aujourd’hui encore par son nom d’origine : Sombrero fino de paja toquilla. En effet, le panama n’est pas une forme mais bien une matière, la paja toquilla, constituée à l’aide de jeunes pousses de palmier séchées et entièrement tissées à la main.

				

				Jours 6 à 8

				El Chaupi – Volcans Illiniza Norte (5 126 m) et Corazón (4 790 m) [image: 90592.jpg]

				Trois journées d’ascension autour d’El Chaupi en commençant par le Guagua Pichincha et l’Iliniza Norte. Puis, sur le flanc du volcan Corazón, vous découvrez le páramo, hautes herbes au sol humide et mou, biotope néo-tropical d’altitude très répandu dans la cordillère des Andes, entre la limite des forêts et les neiges éternelles.

				[image: iStock-906878518.tif]

				
					Páramo au pied de l’Antisana

					© iStockphoto.com/Antisana

					

				

				Jours 9 à 11

				Volcans Antisana (4 500 m)
et Pasochoa (4 250 m) [image: 92169.jpg]

				Dans la réserve écologique d’Antisana, contemplez le reposant paysage de lacs avant d’installer votre tente pour une nuit fraîche à 4 000 m d’altitude. La randonnée du lendemain vous mènera au pied du glacier de l’Antisana, stratovolcan dont les neiges éternelles recouvrent les deux cônes. Situé dans la cordillère Orientale, il sépare l’Avenue des Volcans de la région amazonienne. C’est un véritable paradis pour observer la flore et la faune, notamment les condors. Le volcan Pasochoa est quant à lui caractérisé par son cratère éclaté.

				[image: iStock-872649284.tif]

				
					Vigognes

					© iStockphoto.com/reisegraf

					

				

				Jours 12 et 13

				Río Pita – Volcan Sincholagua (4 899 m) [image: 92201.jpg]

				Changement complet d’ambiance en entrant dans les gorges du Río Pita, qui prend sa source au volcan Cotopaxi. Balade le long de la rivière et de ses 25 chutes d’eau. Le lendemain, retour en altitude avec l’ascension du volcan Sincholagua. Belle montagne peu fréquentée, le Sincholagua forme, avec le Cotopaxi et le Rumiñahui, un triangle parfait sur l’énorme plateau volcanique de Limpiopungo. 

				[image: iStock-629799762.tif]

				
					Baños

					© iStockphoto.com/Michael Müller

					

				

				Jours 14 à 16

				Parc national du Cotopaxi (4 500 m) – Baños – Volcan Chimborazo (6 268 m) – Guayaquil [image: 92236.jpg]

				Derniers jours de randonnée près des géants Cotopaxi et Chimborazo. Dans le parc du Cotopaxi, explorez le grand plateau volcanique de Limpiopungo au pied du plus haut volcan actif du monde, dont le cône enneigé culmine à 5 897 m. La randonnée traverse le parc, à la rencontre des troupeaux de chevaux sauvages et de vigognes. Après le páramo, le sentier grimpe dans les pentes d’éboulis jusqu’aux crêtes du Rumiñahui, offrant un autre point de vue sur l’Avenue des Volcans et le Cotopaxi. Rejoignez ensuite Baños, petite ville à la lisière de l’Amazonie, réputée pour la qualité de ses eaux thermales. Après un repos bien mérité, dernière marche jusqu’au refuge Edward Whymper (5 000 m), l’un des plus hauts du monde, au pied du Chimborazo. Longue route pour rejoindre Guayaquil, la métropole du pays située sur la côte Pacifique, pour une nuit confortable.

				[image: iStock-480698816.tif]

				
					Volcan Chimborazo

					© iStockphoto.com/PatricioHidalgoP

					

				

				
					Nos conseils

					Santé et haute altitude

					Être en bonne santé est essentiel pour profiter pleinement de votre voyage. Comme il se déroule à une altitude élevée, certaines personnes peuvent ressentir les symptômes liés au mal aigu des montagnes. Prévoyez donc une visite médicale préalable auprès de votre spécialiste de la santé afin d’établir si votre condition physique permet une ascension en altitude. Pendant le voyage, montez lentement, ne négligez aucun symptôme et buvez de l’eau régulièrement (environ 3 à 5 litres par jour).

					Quatorze ascensions, complètes ou partielles

					Selon les volcans, l’ascension se fait jusqu’au sommet ou partiellement, c’est-à-dire sur les flancs uniquement. Notez en outre que le port d’un casque d’alpinisme est obligatoire pour les ascensions des volcans Illiniza, Sincholagua et Cotopaxi.

					Une endurance indispensable

					Avec des journées de 6 heures et plus de marche présentant parfois
un dénivelé positif et négatif de plus 1 000 m, une très bonne condition physique est requise. Il est donc conseillé de pratiquer régulièrement un sport d’endurance au moins trois mois avant le départ.

				

			

			

			

			
				Des Éoliennes aux terres volcaniques de l’Etna

				
					[image: 69535.jpg]Quand y aller ? 
D’avril à novembre, alors que l’influence de l’Afrique toute proche apporte des températures douces et une météo clémente. Attention toutefois aux très fortes chaleurs en été, qui peuvent rendre les randonnées plus éprouvantes.
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