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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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				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
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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

				[image: 133331.jpg]	Moins de 1 500 m d’altitude

				[image: 133323.jpg]	De 1 500 m à 2 500 m d’altitude

				[image: 133316.jpg]	De 2 500 m à 4 000 m d’altitude

				[image: 133309.jpg]	De 4 000 m à 5 000 m d’altitude

				[image: 133302.jpg]	Plus de 5 000 m d’altitude

			

			
				Les îles
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					Sentiers de Madère
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				La trilogie des Canaries

				
					[image: 65076.jpg]Quand y aller ? 
Avec une température moyenne de 20°C, les îles Canaries se découvrent toute l’année. En mai et juin, vous profiterez de la douceur des alizés et de la tranquillité, avant l’affluence de l’été.
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					[image: 65011.jpg]	De La Gomera à Tenerife
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					Pour qui ? Pourquoi ?

					[image: 65051.jpg]	Aller aux Canaries, c’est découvrir un continent en miniature. La variété des lieux de randonnée ravira les marcheurs amoureux de la nature et admiratifs de son œuvre. Le sol volcanique peut être exigeant, alors soyez en forme!

					Inoubliable…

					[image: 65056.jpg]	Randonner au milieu de la Laurisilva, forêt millénaire classée au patrimoine mondial de l’UNESCO.

					[image: 65061.jpg]	Déguster un guarapo, jus de canne à sucre frais, dans un village traditionnel de La Palma.

					[image: 65066.jpg]	Redescendre le volcan Teide à la nuit tombée.

					[image: 65071.jpg]	Admirer la palette des couleurs sur les pentes de la caldeira de Taburiente.
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				Montagnes sacrées des Guanches, forêts ancestrales, volcans majestueux entaillés de canyons sinueux… les îles Canaries vous dévoilent toute la force de leur caractère. Cette nature qui impose le respect sait également se montrer généreuse. Les « îles fortunées » constituent incontestablement un territoire des plus accueillants et un véritable enchantement pour les randonneurs. Cet itinéraire vous emmènera à La Gomera et vous offrira des panoramas époustouflants depuis les crêtes de La Merica, puis à La Palma, la Isla Bonita, pour sentir le souffle chaud des entrailles du volcan Teneguía, et enfin à Tenerife, dans les paysages lunaires du parc national du Teide. À chaque pas, vous vous imprégnerez un peu plus de la culture locale, à travers son histoire, son agriculture, son artisanat et sa gastronomie.

				Jour 1

				La Gomera : parc national de Garajonay – El Cedro [image: 95460.jpg]

				Commencez votre périple sur l’île de La Gomera, couverte d’une forêt humide, verte et persistante datant de plusieurs millions d’années : la Laurisilva. Cette forêt si particulière est protégée par le parc national de Garajonay, classé au patrimoine mondial de l’UNESCO depuis 1986. Après votre marche, faites une pause au village d’El Cedro et dégustez un repas typiquement gomérien, notamment le fameux potage au cresson. 
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