marche et démarche intérieure
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UNE GRANDE RANDONNEE SUR UN ITINERAIRE HISTORIQUE

Apres avoir longé la belle vallée de la Lunigiana, aux bourgs fortifiés et foréts de
- chataigniers, nous longerons la cote puis rentrerons a nouveau dans les terres. Nous
~ traverserons la ville historique de Lucca puis pénétrerons dans les terres de Toscane la £
ou les collines ondulent, les routes serpentent et les cypres pointent vers le ciel. Nous :
passerons San Gimignano et terminerons a Siena.
Votre accompagnateur vous guidera sur le bon chemin et vous donnera des informations
culturelles sur la région traversée.
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INFORMATIONS PRATIQUES

MARCHE :
22 %22 deniveau moyen
14 a 19 km par jour, comptez 5 a 6 heures de marche par jour, sauf un jour 29 km
sentiers et chemins carrossables en terre, gravier ou bitume

HEBERGEMENT :
En refuges pour pelerins ou hotels, en dortoir ou chambre double

VOUS :
Bonne marcheuse ou bon marcheur, vous aimez découvrir le monde a pied.
Maximum 9 / minimum 5 participants

VOS GUIDES :
1¢'¢ semaine : Bastian Keckeis est accompagnateur en montagne. Il aime les chemins
historiques.
2°me semaine : collegue de Bastian, Jean-Michel Koehler est un accompagnateur en
montagne avec Brevet fédéral et beaucoup d’expérience.

PRIX :
1500.- CHF pour la semaine 1, 1600.- CHF pour la semaine 2, 3000.- CHF pour le tout.
Le prix comprend ’organisation, |’accompagnement, les nuitées et les repas.
Votre trajet jusqu’au lieu de rendez-vous et celui du retour, les boissons, ainsi que vos
dépenses personnelles ne sont pas compris.

INSCRIPTION :
dés maintenant et jusqu’au 12 février 2024
par poste avec le formulaire ci-joint, par téléphone ou avec le formulaire en ligne sur le
lien https://www.latracebleue.ch/information/inscription.php
L’inscription est prise en compte a la réception d’un acompte de 700.- CHF.
Rabais de 10% pour « early birds » inscrits avant le 8 janvier 2024

Semaine 1 RENDEZ-VOUS : vendredi 8 mars 2024, 18h00, Pontremoli
FIN : samedi 16 mars, 08h00, Lucca

Semaine 2 RENDEZ-VOUS: vendredi 15 mars 2024, 18h00, Lucca
FIN : dimanche 24 mars, 08h00, Siena

ACCES :
En train, via Martigny ou Bern puis Brig - Milano - Pontremoli ou Lucca
Retour depuis Lucca (1€ semaine) ou Siena (2°™¢ semaine)

EQUIPEMENT :
Voir page suivante

CONDITIONS :
Le programme peut étre modifié en fonction des conditions météorologiques.
Chaque participant doit posséder une assurance accident personnelle.
Conditions générales completes sur le site internet sur le lien suivant :
https://www.latracebleue.ch/resources/CONDITIONSGENERALES. pdf

La Trace Bleue, Bastian Keckeis, Rte du Sablion 6, CH-1772 Grolley
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PROGRAMME semaine 1

Vendredi 8 mars voyage d’aller a Pontremoli

18h00 Rendez-vous a Pontremoli
Accueil. Dépose des bagages, informations sur le voyage puis souper

Samedi 9 mars Pontremoli - Filetto 17 km / trés peu de dénivelé / 5 h 00
Dimanche 10 mars Filetto - Aulla 16 km / peu de dénivelé / 5 h 00
Lundi 11 mars Aulla - Sarzana 18 km / +600-700m / 6 h 30

Durant les trois premiers jours,
nous traverserons la Lunigiana,
cette vallée qui relie le col de la
Cisa a la mer. L’itinéraire passe
entre prés et foréts, traverse
quelques routes et nous permettra
de découvrir des villages a
Uarchitecture  particuliére  ou
quelques vieilles églises dont celles
de Sorano et de Aulla. Aprés le
passage d’une derniére colline,
nous atteindrons la zone cotiére
pour arriver a Sarzana.

Mardi 12 mars Sarzana - Avenza 17 km / peu de dénivelé / 5 h 00
Mercredi 13 mars Avenza - Pietrasanta 29km / +400m /7 h 30
Possibilité de prendre le train dés ou jusqu’a Massa a 12 km du départ

Désormais dans une zone cotiére trés urbanisée, nous longerons le pied des montagnes sur de petites
routes qui nous offriront ici et la des vues sur la mer. Nous traverserons des villes aux centres historiques
plaqués de marbre de Carrare comme Pietrasanta ou Massa.

Jeudi 14 mars Pietrasanta - Valpromaro 18 km / +400 / 5h 30
Vendredi 15 mars Valpromaro - Lucca 15 km / peu de dénivelé / 4 h 30

Peu aprés Pietrasanta, notre itinéraire nous
emmeénera a Uintérieur de collines recouvertes
de foréts. Nous passerons d’une vallée a 'autre,
d’un village a l'autre pour finalement arriver
dans la vallée ou se trouve la belle ville de Lucca.

Samedi 16 mars Voyage de retour (pour ceux qui
ne marchent que la premiére semaine)

Ce programme peut étre modifié en fonction des
hébergements, de ’état des chemins et de la météo.
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PROGRAMME semaine 2

Vendredi 15 mars voyage d’aller & Lucca (pour ceux qui viennent la 2°™ semaine)

Samedi 16 mars Lucca - Altopascio 19 km / trés peu de dénivelé / 5 h 30
Possibilité de prendre un bus pour éviter la marche en zone suburbaine et profiter
de visiter Lucca

Dimanche 17 mars Altopascio - Ponte a Cappiano 15 km / peu de dénivelé / 4 h 30

Lundi 18 mars Ponte a Cappiano - San Miniato 15 km / peu de dénivelé / 4 h 30

Durant ces trois premiers jours, nous quitterons la zone urbaine de Lucca pour nous enfoncer peu a peu
dans la campagne toscane, mosaique de foréts, villages et champs, pour finalement monter sur les
premiéres collines piquées de cyprés. Nous verrons notamment l’ancien hopital des Fréres de Tau a
Altopascio ou le pont fortifié de Cappiano ol nous passerons la nuit.

Mardi 19 mars San Miniato - Gambassi Terme 24km/ +400m /7 h 00
Mercredi 20 mars Gambassi Terme - San Gimignano 14km /+400m /5h00
Nous cheminerons @

désormais dans cette
belle campagne Toscane
ou les collines rondes
sont  jalonnées de
fermes et de Vvillas
fortifiées. Les chemins
de terre et de bitume
nous permettront de

rejoindre San

Gimignano, village

emblématique de la

région.
Jeudi 21 mars San Gimignano - Colle Val d’Elsa 15km / +300m-400m / 4h 30
Vendredi 22 mars Colle Vval d’Elsa - Monteriggioni 16 km / peu de dénivelé / 5 h 00
Samedi 23 mars Monteriggioni - Siena 19 km / peu de dénivelé / 5 h 30

Entre vallons et foréts, villages
et campagnes, nous rejoindrons
Sienne, splendide ville juchée
sur une colline. Nous
traverserons également
Monteriggioni, village entouré
de remparts et de vergers
d’oliviers.

Dimanche 24 mars voyage de
retour

Ce programme peut étre modifié en
fonction des hébergements, de l’état
des chemins et de la météo.
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LISTE DE MATERIEL

Le matériel emporté doit étre adapté a la randonnée. Il est donc important de suivre cette liste et de
vous procurer |’équipement adéquat.

MATERIEL DE BASE

Sac a dos de 20 a 40 litres pour les marches quotidiennes

Sac de voyage ou valise pour les affaires accompagnées

Souliers de marche imperméables et avec semelles profilées

Gourde ou thermos (minimum 1.5 L.)

Pique-nique pour le dimanche

Contenant hermétique type lunchbox, Tupperware ou autre pour les pique-niques
Trousse de toilette pour la durée du séjour

Protection contre le soleil :

O O O0OO0OO0OO0Oo

Couvre-chef 0
Lunettes de soleil o]
Creme solaire 0
Protection contre la pluie (si besoin) :
Veste imperméable ou pélerine 0
pantalons imperméables éventuel )
parapluie éventuel 0
Carte d’identité 0
Euros pour vos dépenses personnelles o

HABILLEMENT
Prenez des habits chauds et imperméables, en mars, il peut faire frais et humide.

Veste imperméable ou coupe-vent

Pull chaud ou polaire

Pantalons de marche

Habits pour la nuit

Habits de rechange pour la durée du séjour

O O O0OO0OOo

AUTRE MATERIEL

éventuel :
Sac ou petit coussin pour s’asseoir
Couteau de poche
Batons télescopiques
Appareil de photo
Autres

O OO0 OO0

Votre accompagnateur emportera lui-méme une trousse de premiers secours.

N’hésitez pas a me contacter pour toute information supplémentaire concernant le matériel.
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FORMULAIRE D’INSCRIPTION

J’inscris .......... PErsonNNE(S) @ la FANAONNEE ........ceeeeeeeereeeeeeeeeeeereereessesessse e s sssssssesssesesessssssssssesessasnsen

o La/les personne/s inscrite/s est/sont en bonne santé et peut/peuvent suivre cette
randonnée.
o J’ai versé ’acompte par poste/internet et paierai le solde au départ de la randonnée.

NOM I crereerereeeeeeresssessasssre s e s e e s w Prénom ;e
ArESSE & ettt sttt ss s ns e s s ts s s s b s s s as s s e nsnene s

N° de téléphone : ...eeeevecennenn t eeeeesseseseseeteteteseseasaetteneaeseasrtes e s e s e e e a s .

Adresse de courrier lECLrONIQUE @ cceeececeeeeereeeeeeeesessesesesesssssesesesssssssssssssssenees .

REMANQUES : ceeeereeneeeeeeeeeeseeseeseeseeseeseessesssssessesssssessessessssssssesssessssesssesssssessessessessessessestessessessessessassesassassnssnass

J’ai eu connaissance de CEtte ACLIVILE PAI & ...cccceecereceneeeneeeereesetesesere s sssssssesssessssssssesessssnsasssens

Par mon inscription, j’accepte les conditions générales (sur lien ci-dessous)
https://www.latracebleue.ch/resources/CONDITIONSGENERALES. pdf

DAt & ettt sessaee s s s saanesen s

SIGNATUIE & ueeeeeeeernecrecnenreenesresseeseesesseeseesaesnesees

COORDONNEES BANCAIRES

Banque Raiffeisen Moléson
Rue de U’Ancien-Comté 27
1635 La Tour-de-Tréme

En faveur de:

CH92 8080 8003 4599 0095 4
La Trace Bleue

Keckeis Bastian

Route du Sablion 6

1772 Grolley

ccp: 17-237-8

La Trace Bleue, Bastian A -
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FICHE D’URGENCE : a remplir avant le départ

et a placer dans la poche supérieure du sac a dos

Nom :

Prénom :

AIESSE | ettt s s esasssssss s e sesnssasassssssssnssssssasassssessssssssesnes

Date de NAISSANCE :  ...ccevrevereerenrrrneeensnssssesesesnsnsnees .

Nom et prénom personne de CONLACL :  .occevnerererereneessseseessststessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssenes
N° de téléphone pPersonne de CONLACL : ceeeeeeeerereerereeereeeeere e e sssesesesesesssesssesssesssesssssesssssssasasasass
MEdecin de famille & ....civeeveerrreneeeiseseeeaseseeessssssesssesssssssssssssssssssssssassene .

N° de téléphone MEdecin de famille : et s s ssaesesesesesesessesesssesasasane
Caisse maladie : cevreeerereereeeesaenenens €t ACCIAENT & .eeerrereccteneeccesessereee s e e e ae e .
Membre REGA 7: creeeeeeeeeesreeeens (si oui, numéro de membre)

Groupe sanguUiN ©: ccceveveresrereesesessesaeseenenes

Maladie / Allergi® QCLUELLE & ..ttt estee s e sesestesestesesassesessesassesassesessssesessessssesessesessssens
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