Traversée des vallées valdotaines du Grand Saint-Bernard
5 jours/4 nuits : 5-6-7-8-9 septembre 2022

Nous aurons besoin pour participer a cette randonnée en toute sécurité d’avoir un pass sanitaire
pour le passage de la frontiere et pour les refuges.

La bonne nouvelle : pas de portage de sac, on transporte vos bagages ! \}?\
ous aurez juste votre sac du jour a porter,

Situation : en Italie a I’est d'Aoste. Itinéraire : sur de larges sentiers mais aussi hors sentiers.

Départ a 6h00 des Contamines-Montjoie le matin pour nous rendre dans la vallée d'Aoste, dans la
vallée du Grand Saint-Bernard. Chacun prévoit son pique nique du 1° jour.

ler jour : D’Ollomont et le hameau de Glassier nous rejoignons le vallon de
By au pied des Grands Combins et nous suivons le ru tres agréable du méme
nom pendant 7 kilomeétres, I'occasion de se rendre compte des travaux
effectués par les anciens pour l'irrigation des versants secs des adrets.

En fin de journée nous terminons par une montée au refuge de Champillon.

Dénivelée montée: 900 m descente: 100 m

2e jour : Nous montons au col de Champillon pour profiter du
panorama pour rejoindre I'alpage de Pointer puis Prailles.

Dénivelée montée : 330 m descente : 1150 m

3e jour : De notre gite aprées un petit transfert nous montons d’Etroubles pour
rejoindre la voie ancestrale qui nous permet de rejoindre le col du Grand Saint -
Bernard (2469 m) apres Napoléon et Charlemagne et avant I'hiver. Logerons
nous en cellule ?

Dénivelée montée : 830 m descente: 134 m

4e jour : Avec les affaires de nuit et de toilette,; Montée au col de saint-
Rhémy , d'Arc (2567m) puis le col de ceingles (2809 m), il nous reste une
belle descente vers le refuge Frassati.

Dénivelée montée: 590m descente: 250m

5é jour : Derniere descente vers la vallée de Saint-Rhémy
Dénivelée descente: 900m

Nous retrouvons dans |'aprés-midi notre véhicule, retour en France.

secretariat@asccmlescontamines.com
06704017 64




5 jours de marche, 4 nuits en refuges gardés, accompagnateur, transferts
497 € (soit 99€ par jour)
(Si le nombre d’inscrits est inférieur a 7 personnes, un complément de 30 € vous sera demandé.)
Réglement possible en 3, 4 fois...

Hébergements : dortoir en refuge ou gite pour 4 nuits.
Repas : diner et petit déjeuner en refuges, pique-nique le midi.
Groupes : De 6 a 10 personnes.

Niveau : Randonneur capable de marcher 5 a 8 heures (RYTHME LENT) et de parcourir 800 a 1000
m de dénivelée journaliere, avec un sac a dos d'environ 6 a 8 kg, (affaires personnelles et le pique-
nique).

Dénivelée montée moyenne: 530 m maxi: 900 m
Descente moyenne: 507 m maxi: 1150 m

Equipement : une liste sera donnée a l'inscription.
Transport : il est compris pour I'aller et le retour.
Carte Italienne 5 Gran san bernardo valle di ollomont ou IGN 17.Gd st Bernard val ferret

Encadrement : Par un accompagnateur en montagne diplomé.

Repas : Les pique-niques du midi seront fournis par les refuges. Prévoir le pique-nique du ler jour.
Les repas du soir sont complets et servis dans les différents hébergements. Durant les randonnées,
I’'accompagnateur propose des « en-cas » a base de fruits secs et de barres de céréales.

ASSURANCE : Pour la pratique de la randonnée pédestre en montagne, nous vous demandons
d’étre couvert par une assurance assistance rapatriement. Vérifiez que vous étes assurés. (En
général dans votre contrat vie privée familiale habitation ou responsabilité civile).
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LES CONTAMINES MONTJOIE

Beaucoup de choses ? Non ! Beaucoup de petites choses ! (pour que votre randonnée soit la plus
agréable possible).

Du gel hydro alcoolique, des masques

Des chaussures montantes pour tenir la cheville, avec des semelles crantées pour éviter de glisser
(location possible).

Un sac a dos avec une sangle ventrale et une sangle de poitrine (40 litres minimum, location
possible).

EQUIPEMENT DANS LE SACA DOS :
Nous ajoutons les affaires de toilette et de nuit et quelques changes a notre sac a dos pour les 4
journées de randonnées

Un litre d'eau minimum (les bouteilles de Badoit ou de limonade sont suffisamment solides et
peuvent se substituer a une gourde)

Prévoir une place pour un casse-cro(te qui vous est fourni, sauf le premier jour ou c’est vous qui
prévoyez. (Apporter un sac pour le pique-nique)

Des lunettes de soleil.

De la creme de protection solaire (aussi pour les levres).

Une casquette ou un chapeau, un foulard.

Une veste chaude ou une veste polaire.

Un coupe-vent ou veste Goretex.

Des petits gants et un bonnet. (Le froid et le vent arrivent aussi en été)

Une cape de pluie fermée sans pressions en polyamide qui couvre la personne et le sac.

Une paire de guétres longues.

Un couteau, une cuillére et un gobelet.

Une trousse pharmacie personnelle avec quelques pansements, double peau Compeed et adhésif
Strapal. L'accompagnateur posséde une trousse de secours relativement compléte.

Un sac poubelle pour isoler le linge de rechange de I'humidité.

Une carte d'identité ou passeport pour I'étranger (pour les mineurs une autorisation de sortie
territoire).

Deux batons avec rondelles pour un meilleur confort.

Si vous le souhaitez un petit appareil photo pour saisir la nature.

Une paire de jumelles si vous n'avez pas peur du poids.

Quelques feuilles de papier hygiénique peuvent étre utiles !!

Une trousse de toilette avec le minimum. (gant, serviette, savon, brosse a dents, dentifrice)
Une paire de boules Quiés (pour ceux qui ne supportent pas d’entendre ronfler !)
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Un short de rechange

1 pantalon + un sur vous du type jogging ou montagne (évitez les jeans ils ne sechent pas !)

2 tee-shirts + un sur vous.

2 paires de chaussettes + une sur vous. (Préférez les chaussettes a bouclettes pour éviter les
ampoules)

1 paire de baskets ou chaussures légéres. (Pour le soir en refuge et reposer les pieds. aaah..!)
Une lampe de poche (ou si vous avez, frontale).

Un drap sac pour le couchage et une taie, ou petit sac de couchage.

Un pull chaud.

Si votre randonnée s'effectue en dehors de votre pays d'origine demandez obligatoirement a
votre caisse d'assurance maladie pour vos remboursements a |'étranger, une carte européenne
qui vous permet de bénéficier d’'une prise en charge des soins pendant un séjour en Europe.
N’oubliez pas votre piéce d’identité en cours de validité et une autorisation de sortie du territoire
pour les mineurs.

Pour plus de conseils n'hésitez pas a me contacter, avant de faire de gros achats !

Pour votre confort il existe des sous-vétements techniques NATURALPEAK doux, respirants, anti-
odeurs, chauds et écologiques en bois.

Renseignements auprés de votre serviteur ou sur le site de naturalpeak.fr

Conseil pratique : Nous avons essayé de penser a toutes les situations mais cette liste n’est pas
exhaustive, a vous de compléter si besoin. Attention a ne pas trop vous charger en affaires
inutiles. Les kilos superflus se ressentent a la montée comme a la descente.

Santé : L'accompagnateur disposera d’une trousse a pharmacie de premiére urgence.

Toutefois, il est recommandé d’emporter avec vous vos médicaments personnels (« petits
bobos »), et ceux que vous prenez régulierement.

Conseil : faites savoir si vous prenez un traitement régulier ainsi que les allergies potentielles.
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Traversée des vallées valdotaines du
Grand Saint-Bernard
5 jours/4 nuits : 5-6-7-8-9 septembre 2022
BULLETIN D’INSCRIPTION

Le tarif comprend : I'encadrement, la 1/2 pension dans les refuges, les pique-niques, les transferts.
A votre charge : le pique-nique le jour du départ, les boissons dans les refuges.

ler participant

NOM & e e e st e e sr e sar e e

[T 0o o TR

Age .. N° téléphone : ....ocoveveveere e, Adresse mail : ...cooceeevveeveciiieirene,

2¢é participant

NOM & e e e et esr e e san e e

[T 0o o TR

Age ., N° téléphone : ....ccovevvveereceeeecrenrene Adresse mail : ...cooceevvveevecieieirene,

Joindre au bulletin d’inscription I'autorisation de sortie du territoire pour les mineurs.
1 Les5,6,7, 8et9septembre 2022. Départ le lundi retour le vendredi. Minimum 6
personnes. Date limite d’inscription le 20 ao(t. Accompagnateur : Arnaud

Reglement par chéque a I'ordre de I’Asccm, par especes ou par cheéques vacances. Possibilité de
régler en plusieurs fois. N'oubliez pas I'adhésion a I’Asccm : 25 €

TARIF

5 jours de marche, 4 nuits en refuges gardés : 497€ (soit 99 € par jour)

Le prix comprend : L’'encadrement par un accompagnateur en montagne diplomé. Les demi-
pensions dans les refuges. Les casse-crolte de midi.

Attention : a I'heure actuelle aucun pass sanitaire n'est exigé, mais d'ici le mois de septembre,
cela peut évoluer...
Soyez prévoyant !

Le prix ne comprend pas les dépenses personnelles, ni les boissons dans les refuges.
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