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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: 132937.jpg]	Moins de 1 500 m d’altitude

				[image: 132930.jpg]	De 1 500 m à 2 500 m d’altitude

				[image: 132923.jpg]	De 2 500 m à 4 000 m d’altitude

				[image: 132914.jpg]	De 4 000 m à 5 000 m d’altitude

				[image: 132907.jpg]	Plus de 5 000 m d’altitude

			

			
				La haute montagne
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					Monts Célestes, Kirghizistan
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				Le camp de base de l’Everest
par les hauts cols

				
					[image: 68615.jpg]Quand y aller ? 
En automne, le ciel est d’un bleu profond et la vue sur les sommets est cristalline. C’est la période idéale pour le trek, mais aussi une période d’affluence. Au printemps, profitez de belles journées ensoleillées et admirez les magnifiques rhododendrons en fleurs.
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					[image: 68508.jpg]	Boucle au départ de Lukla
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					Pour qui ? Pourquoi ?

					[image: 68590.jpg]	Dépassement de soi et aventure humaine dans les mythiques et insaisissables sommets himalayens : voici un voyage pour les sportifs confirmés, amoureux de longs treks au cœur d’un environnement de très haute montagne!

					Inoubliable…

					[image: 68595.jpg]	Traverser trois cols mythiques de plus de 5 000 m et atteindre le camp de base de l’Everest.

					[image: 68600.jpg]	Contempler le « toit du monde », si proche, depuis le Kala Patthar.

					[image: 68605.jpg]	Rencontrer le peuple Sherpa, souriant et accueillant, dans la vallée de l’Everest.

					[image: 68610.jpg]	Savourer un bon dal bhat réconfortant après une longue journée de marche.
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				Si le Népal est synonyme de trekking, le pays attire autant pour la variété de ses paysages que pour l’accueil chaleureux de ses habitants. Entre montagnes, cultures en terrasses, forêts, villages, culture locale, monastères bouddhiques et stupas, un voyage au Népal ne laisse personne indifférent. Majestueux, l’Everest que les Sherpas et Tibétains nomment Chomolungma, le « toit du monde », domine à 8 850 m d’altitude. Sur les 14 sommets de plus de 8 000 m que compte notre planète, huit se trouvent au Népal et ce ne sont pas moins de quatre que vous pourrez admirer durant ce trek très sportif. D’ailleurs, le sens de l’itinéraire vous permettra d’avoir ces hauts sommets face à vous, notamment lors des passages des cols. Les géants himalayens vous sembleront alors à portée de main! 
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