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Fiche Technique 2010

REMISE EN FORME A VERNET

PERLE DU CONFLUENT, AU PIED DU CANIGOU

Randonnée en étoile
Nuits en hotel 2**

N ichéedansun écrin de verdureau pied du Canigou, Vernetles Bains
estunedeces« dames xélebresdesPyrénées.

Le Conflent conserveun patrimoine extrémementriche avec entre autres les
églisesde St-Martin,de Corneilla, de Villefranchede Conflent,et une architecture
rurale et utilitaire trop méconnueommelesorris, lescortals, les canauxet ponts
depierresseches.

Quelquegchappéedanslesmagnifiguesetsauvagesalléesd’Evol, de Thuésou

de Castellane permettrontde découvrir le contraste végétal d’'une région a
I'empreinteméditerranéenneta la diversitépaysagere&tonnante.
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LES POINTS CLES DU SEJOUR

La durée :
7 jours,6 nuits, 6 joursdemarche.

Le niveau :

4 a 6 heuresde marchesur sentierparjour, avecdesdénivelésmontantde 400 a
700m. Il faut avoir une conditionphysiqueconvenableget étrecapablede marcher
durantquelqueseures.

Nousvousrecommandonggalement!’aller consultervotre médecinafin de savoir
si unesemainede remiseen forme ne vous est pascontre-indiquée (contraste®
températureu d’humidité...).

Le portage :
Pasde portage exceptévos affairespersonnellepourla journéeet le pique-nique
demidi.

L'hébergement:

En hétel**, confortableet accueillant,au cceurdu centrethermal,ou a deux pas.
Les repasdu soir sontpris au restaurantdu centrethermal,ou certainssoirs des
spécialitéatalanevous serontservies.Pourle repasdu midi, nousemportonsun
pique-nique.

L’encadrement : _ o
Il estassuréparun accompagnateute La Balaguerediplomé et spécialistede la
région.

Nombre de participants :
Départgarantia partir de 5 personnes
Groupelimité a 15 participantsenviron.

Le rendez-vous :
Le dimanchematina9 H engarede Villefranchede Conflent

La dispersion :
Le samedsuivantvers10H engarede Villefranchede Conflent
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EN GUISE DE PRESENTATION

Le Canigou,montagnede tout un peuple :

Le Canigouestde cesmassifsqui jouissentd'un grandprestige,mélantla beauté
du massifal'histoired'unpaysetalidentité d'unpeuple OlympeCatalan e gravir
procedeautantdu pelerinageque de l'attrait de la Montagne. Il fut longtemps
considér&commela plushautemontagnedesPyrénéesbien qu'enfait sonaltitude
soitmodeste 2784m.

Outrela passion)a géographieexpliquebien ce sentimentSeul,isolé de tout autre
hautsommet]a massemposantedu Canigou estvisible de partout,plus hauteque
tout ce qui I'entoure.Derniéreavancéeale la chainepyrénéenneglle dominetoute
la plainedu Rousillon,a 50 km dela MéditerranéeCettesituationgéographiquen
fait un belvédéradetoutpremierordresurla montagnemaisaussia mer.

Le Conflent, en paysCatalan :

En PaysCatalanceshautederresensoleilléest dominéegarla massemposante
du Canigoufont s’unir le Capcir,la Cerdagneet le Haut Conflent.De cetterégion
émanainesubtileharmonieentre'hommeetsonenvironnementQu’il s’agissede
religion, de défenseou de savoir-faire, le patrimoine présentede nombreux
particularismes.

A traversle temps, ce territoire a vu se construire maintes fortifications pour

protégerseshabitants. IInous reste de cesdiversesluttes de nombreuxvestiges
commeleschateauxnoyenageux’ Evol, dela Bastided’ Olette,de Puyvaladorde

Nyer,de Prats-Balaguetesrestesde fortifications de villages a Jujols,a Llar, mais

aussiles fortifications médiévaés de Villefranche-de-ConflentAu 17émesiecle,

I'illustre Vauban marquade ses ouvragesle pays par un systeme défensif
exemplaire :la citadelle de Mont-Louis. Les villages de pierres et d'ardoises
s'integrentupaysageommeaEvol, PlanésRieutort.Les églisesromanesabritent
destrésorsd'art baroque.Citons FormiguéresReéal, Jujols, Llar, Serdinya, Prats-
Balaguer, Sauto, La Llagonne, Planéset bien sdr Siant-Martin du Canigou.
Construiteau débutdu 20°™ sieclepour désenclaveles hautsplateaux catalans|a

ligneferroviairedu Train Jauneestla fierté etle symboled’un territoire dontil porte

les couleurs.Sansoublier le four solaired’ Odeillo, construitdés1949et qui estle

premierfour solairedu monde

Ici, la natureestsouveraineet contrastée ombreset lumieres,gorgeset plateaux,
foréts et landesdansune symphoniede couleurset d’'odeurs.Elle dicte saloi a
I'Homme et les produits de leur vie communesont visibles partout : terrasses
sculptéesiansla montagneprris de beigersou cortalsabandonnésyombreuxcami
ramaderou cheminsde transhumancd.e patrimoineculinaire n'estpasen reste :
unebonne« ollada »(prononceouillade),vousconnaisse? Et touteslesjoiesde
I'eau sonta I'honneur,de la péchedansles lacs et rivieres aux sourcesd'eaux
chaudes.
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NOTRE ITINERAIRE
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LE PROGRAMME

Jour 1:

Transfertpour Vernetles Bains (10 min.). Installation rapidea I'h6étel du centre
thermal. Randonnéadansle maquis méditerranéervers le pic Cogullo, sur les
contrefortsdu massifdu Canigou,ou bien dansles chénesverts, par les crétes.de
I Alzina.

Tempsdemarche 5 heuresDéniveléala montéede500m, déniveléa la descente
de500m.

Jour 2:

Depuisle village d’Evol, baladesur le splendide« Cami ramader »chemin de
transhumanceirdoisiéresetarchitecturede pierreseche .

Tempsdemarche 5 heuresDéniveléala montéede500m., déniveléala descente
de 500 m. Apresla randonnéeenfin d’aprés-midi,premiereséancede remiseen
forme.

Jour 3:

Randonnéealanslesreplis du Canigoua la diversitévégétaleextraordinaire Visite
del’abbayede St-Martindu Canigou.

Tempsdemarche 5 heuresDéniveléala montéede500m., déniveléala descente
de500m. Apréesla randonnéeenfin d’apres-midi,séane deremiseenforme.

Jour 4:

Montéeau Pla d’ Ambulla aux nombreuxorris, puis descentesur Corneilla de
Conflentetsonéglisecomtalericheenmobilier médiéval.

Tempsde marche :4 a 5 heures.Déniveléa la montéede 400 m., déniveléa la
descentale 400 m. Aprésla randonnéegn fin d’apres-midi,séancede remiseen
forme.

Jour 5:

Une échappéenontagnardelansle modeléglaciairede la valléede la Castellane,
surlescontrefortsdu Madres la « mere ».

Tempsde marche :5 a 6 heures.Déniveléa la montéede 500 m., déniveléa la
descentale 500 m. Aprésla randonnéegn fin d’apres-midi,séancede remiseen
forme.
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LE PROGRAMME

Jour 6:

Depuisles gorgesde la Carancapar le sentierombragéde Dona Pa. Retouren
belvéderesurlavalléedela Tetetlesouvragegiutrainjaune.

Tempsdemarche 5 heuresDéniveléala montéede500m., déniveléala descente
de500m. Apréesla randonnéeenfin d’apres-midi,séanceleremiseenforme.

Jour 7:
Retouretdispersiona Villefranche de Conflent,aprede petit-déjeune 10 min. de
transfert).

Nota : La Balaguereseréservele droit de modifier I'itinéraire ou le programme
encasdeforcemajeureou d’'impératifsd’ordre pratiquesou sécuritaires.

Programme deremiseenforme :

5 joursavecace@slibre aujacuzzi,saunahammanetensalle de musculationgym
douceen piscined’eau chaudethermale... ettouslesjours un soin individuel : 2
massages-détentie 10 a 15 minuteseffectuéspar deskinésithérapeutest 3 bains
hydro-massant

Spécifiguementadaptéa chacun, c’est sansnul doute la meilleure fagon de
prolongereseffetsbienfaisantslu thermalisme...
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PREPARER SES AFFAIRES

Sivousparticipeza un séjourou vos bagagesonttransportésen véhiculepar nos
soinssur tout ou partie du séjaur, vous n‘aurez a porter sur votre dos qu'un sac
comportaniosaffairesdela journéeetle pigue-niquede midi.

Durantla semaine,nousvous demandong'avoir un bagagepar personne le
moinsvolumineuxpossible dontle poids ne dépasseas 10 kg.
Nousnousdéchargeondetouteresponsabilité€ncasde détérioratiorde tout objet
fragile.

Parrespectpourlespersonnesjui transportentos bagagespensezjue vous étes
en montagne,que les abordsdes hébergementpeuventétre malaisés(escaliers,
neigeou glaceen hiver), qu'il faut quelquefoisparcourirdescentainesde metres
entrele vehiculeet 'hébergementDe mémesur certainsséjoursen étoile ou semi
itinérantsqui impliquent quelquedransfertsen bus ou minibus, la placedansces
derniersn’ed pasillimitée etlesalléesdu busdoiventdemeurek libres ».

Avecun peud’habitude votre bagagene devraienpasdépasse8-10kg :

- Les journées sont bien remplies, donc cété-lecture n'amenez pas une
bibliotheque !

- Lesvétementsnouilléspeuven guasimenséchetouslessoirsal’hébergement...
- Votre troussede pharmaciedoit &treréduiteau strict nécessairgvoir liste). Votre
accompagnateurest equipé d’'une trousse de pharmacie avec ce qui est
véritablementitile.

- Troussede toilette réduite ; pensezpetites contenanceséchantillonset kits de
voyages.

- Sivouspartezpourplusieurssemainespensez mettredansun deuxiemesacles
affairesdontvousn’aurezpasbesoindurantvotrerandonnée.

De retourchezvous,faitestrois tas :ce quevousavezvraimentutilisé, ce quevous

avezpeu utilisé et ce que vous n’avez pas utilisé. Pour la prochainerandonnée,
proscrire le troisieme tas et posez-vousla questionde la véritable utilité du

deuxieme.

Nul doute que ces bonneshabitudesvous seront utiles pour vos prochaines
randonnees.
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PREPARER SES AFFAIRES

Vétements :

Lesprincipes :

Pourle hautdu corps,le principe des3 couchespermetde gérerquasimentoutes
lessituations :

- Un sous-pulla manchedongues(ou courtesen fonction de la saison)en matiére
respirantgfibre creuse).

- Unevesteenfourrurepolairechaude.

- Unevestecoupe-ventmperméablestrespirantdypegoretex.

En marchantpar beautempscalme,le sous-pullpeutsuffire. Partempsde pluie,
neigeou vent,il sufit de rajouterla vesteimperméablePar grandsfroids ou lors
despausesla vestepolaireestun complémentndispensable.

Prévoir desvétementsqui sechentrapidement, proscrirele coton, préférezla
laine, la soieetlesfibres synthétiquegjui permétentderesterausecetauchaud.
Pensez vous découvrir avant d’avoir trop chaud; la sueurestl’ennemi du
randonneurelle humidifie lesvétement®tdonnefroid lors despauses.

N'OUBLIEZ PAS :

Les vétementsa emporter : (aadaptersuivantla sai®n)

0o 1chapeauwucasquettet/oufoulard.

0 1 pairedegantdins

0o lbonnet

o T-shirtsmanchesourteget/ouenfonctiondela saison,souspulls a manches

longues)enmatiererespirante.

1 vesteenfourrurepolaire.

1 vestecoupe-venimperméablestrespirantaypegoretexaveccapuche.

1 pantalonde montagndtrekking) déperlant.

Chaussettesle marche(1 pairepour 2 a 3 jours de marche)Privilégier la
laine ou leschaussettespécifiguesandonnéestvitezle coton(ampoules).

0 1 pairedechaussurede randonéetenantbienla cheville etimperméables
semelletype Vibram. Penseza « tester »auparavanies chaussuresieuveset
cellesinutiliséesdepuidongtemps.

o Dessous-vétements.

1 pantalonconfortablepourle soir.

o 1 pairedechaussurededétentdreslégerespourle soir.

O o0o0oo

o
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PREPARER SES AFFAIRES

L'Equipement :

o)

o)
o)
o)

o)
o)
o)
o)
o)

(ol olNe]

OO0OO0OO0O0O0O0O0

1 bagag€voir remarquerecedemment)

1 saca dosde 35/40litres a armaturesouple.

1 sursa@ dos.

1 grand sac plastiquea glisser dans votre sac a dos pour en protégerle

contenu.

1 pairedelunettesde soleil d’excellentequalitéavecprotectionlatérale.

1 pairede batongfacultatif)

1 gourde(1,5litre minimum).

1 thermossi vousemportezhé,café...

1 boite plastiquehermétique(volume 0,5 a 0,75 litre environ) pour le pique-

nique.

1 couteaude pochetype Opinel.
Couvertst+ gobelet
1 petite pochetteétanchepour mettre argent, carte d’identité, carte vitale et

contratd’assistance.

Nécessaireletoilette.

1 maillot de bain.

BoulesQuiesou tamponEar (sivotre voisin ronfle !)
Papiertoilette + 1 briquet.

Crémesolaire+ écranlabial.

1 frontaleou lampede poche.

1 couverturedesurvie

Appareil Photo,jumelles(facultatif).

Votre Pharmacie

0]
0]
0
0
0
0
0
0
0
0)
N'

Vos médicamentsabituels.

Médicamentgontrela douleur :paracétamatie preférence.
Antidiarrhéiques

Pastillescontrele mal degorge.
Bandeadhésiveelastiquetype Elastoplast&n8 cm delarge.
Steristrip

Pincea épiler

Jeuxde pansementadhésifst compressedésinfectantes.
Doublepeau(type Compeedu SOSampoules).
Stériliumgel (utile pourselaver/désinfecteles mains

oubliezpasvotrebonnehumeur ni votrecuriosité!
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QUELQUES RENSEIGNEMENTS PRATIQUES

L'acces:

- entrain : la gared'accueilestcelle de Villefranche-de-Conflen{66). Un train de
nuitarrivede Paris.

Pour de plus ampes renseignementsoncernanies tarifs et les horairesde train,
téléphoneau 36 35.

- enavion: l'aéroportle plus procheestcelui de Pepignan-Rvesdtes. Une navette
réguliereenbusmeneala gareSNCF de PerpignanDe |4, prendrée train jusqu’a
Villefranche-de-Conflent.

- envoiture: suivrela N 9 endiredion de |I'Espagnejusqu'aPepignan,ou sortir &
Perpignamordsivousvenezdel’A9. A I'entréede Perpignanprendrda N116 en
directiond’Andorre jusqu’aVillefranche-de-Cofient.

Vous pouvez laisser votre voiture devant le parking de la gare SNCF de
Villefranche-de-Conflent.

Sivousdeésirezarriver la veille ou resterapresle séjour :

Il estimpératifderéserveal'avancevotre hébergement.

Pouravoir desrenseignementsu obtenir une liste d'hébergementsjous pouvez
téléphoneauxofficesdetourismede :

- Perpignan tél. : 04 68 66 30 30

- Villefranche-de-Conflent tel. : 04 68 96 22 96

Dédoublement:
Il peutarriver que le séjoursoit dédoubléen raison d'un trop grand nombrede
participantsDansce caset pourvotre confort,deshébergementserontmodifiés.

Informations a proposde l'utilisation desvéhiculespersonnels:

A certainepériodesnousdemandona certainsparticipantsde bienvouloir utiliser
leur véhicule personnelpour les transfertsqui ont lieu durantle séjour ; les
personnesransportéset le véhicule utilisé serontassurés< tousrisques »par La
Balaguére et les propriétairesde cesmémesvéhiculespercevrontune indemnité
kilométrique.
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L’ASSURANCE

Conformément a la réglementation de notre profession, La Balaguere est assurée en Responsal
Civile Professionnelle.

Cependantchaqueparticipantdoit étre titulaire d'une responsabilitécivile individuelle ainsi que
d'une garantie individuelle multirisque dans le but de se protéger des incidents ou accidents
pouvantsurveniravantou pendantarandonnéeu le voyage.

Nous vous rappelons que le paiement avec une carte de crédit ne couvre en général que
I'assistance, a condition d’avoir utilisé votre carte pour payer le voyage.

Nousvousproposon£ formulesd’assuranceau choix a souscrireau momenide l'inscription.

Forfait N°1 : assuranceannulation : 2 %

Cetteassuranceomprende remboursemerdes sommesengagéesgdéductionfaite de la franchise
de 50 €, desfraisd’inscriptionet du coltde 'assuranceDansle casd’une annulation,vous devez
nous informer le plus rapidementpossible par écrit, afin de ne pas laisser courir les pénalités
d’annulation.

Les événementgarantisen cas d’annulation: accident,maladie,déceésde I'assuré ou de son
conjoint,desascendantst descendantslommagematérielsmportantscauségparincendieou des
élémentaturelsatteignant’assurédanssesbienspropreset nécessitansa présencelicenciement
économiquede I'assuré, modification incontournablede congéspar I'employeur et chdémeur
retrouvanidu travail (voir conditionsd’annulation).

by

Forfait N°2 :forfait "tous risques" a 3,5% comprenant:
- I'assuranceannulation
- 'assistancemédicalerapatriement et transport

L’assistancemédicale- rapatriemenet transport,inclusedansle forfait “tout risques” peut vous
étreproposéeséparémensurdemandeautauxde 1,5%. Nousconsulter.

L’'assurance « vols et perte de bagages » (1&) peutvousétre proposéesn option au forfait 2
uniquement.

Vous recevrezavec la confirmationde votre inscription un extrait des conditions généralesdu
contratchoisi.

La duréede validité de toutesles garantiescorrespondaux datesde voyagesindiquéessur la
factureet pour lesprestationsyenduesPourlesdépartset lesretoursdifférés,nousconsulter.
Attention : en prenantuniquemente forfait n® 1 (assuranceannulationseulement)cela signifie
gue vous ne souscrivezpasa notre contratd’assistancerapatriementet que vous possédexotre
propreassurancassistancerapatriemen(liée notamment certainesartesde credit).
Nousvousconseillonsde bienvérifier votre contratet lesgarantiescouvertes.

Dans ce cas, nous vous demandons de nous indiquer votre compagnie et votre numero de con
Mais sachez que vous assumerez, de ce fait, la responsabilité des risques encourus, notamment
peut-étre 'avance de certains frais.
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ATR

LaBalaguere est membre fondateur de I'association ATR
« Agir pour un Tourisme Responsable ».

La certification ATR nous a été décernée en 2009 par
AFNOR CERTIFICATION.

Elle atteste de notre respect de critéres exigeants, dont les objectifs principaux sont

- encouragerle développementd’'un tourisme qualitatif pour une découverte

authentiquedesrégionsd’accueil;

- veiller au respectde la Iégislation du pays en matiére de tourisme et de sous-

traitance;

- veiller a cequelesretombéegconomiquesoientle plusjustementrépartiesentre

lesacteursde nosvoyages;

- respectetesusagestdifférencesulturellesdesrégionsd’accuell;

- respectefenvironnementtle patrimoinecultureletnaturel;

- vousinformerdefacontransparentetsincéresurlesconditionsdevotre voyage.
Nousvousinvitonsa partagemosengagementsnvousréférantnotamment la charte
éthique du voyageur qui vous donnerades indications pour étre un randonneur
respectueuxlel’environnemenietdespopulationsaveclesquelsvous serezen contact
lors devotreséjour.

Plus d’informations sur la certification ATR sur
http://www.tourisme-responsable.org/

Fiche technique LB8alaguére FP1VEBA
12/13



SI'VOUS DESIREZ EN SAVOIR PLUS

Cartographie : \
- Carteau1/50000™, IGN n°10« Canigou »EditionsRandonnéepyrénéenes.

Bibliographie :

- « L'histoiredesCatalans »le M.Bouille&C.Colomer.Ed. Milan.
« PyrénéeMagazine »n° 4. Ed.Milan Presse

« Elogedelamarche »D. Le Buiton. Ed. Métailié

« Marcherméditer »de M. JourdanEd. Albin Michel

« Le Canigoumontagr Sacrée »geJosepltRibas.

Adresseautiles :

Sitesinternet : http://www.multimania.com/flamcanigou
http://www.multimania.com/monjoan
http://lwww.pyrene.free.fr

Si nous n’avons pas répondu a toutes vos questions,
- appelez-nous a5 62 97 46 46

- envoyez-nous un fax au : 05 62 97 43 01
- un e-mail : labalaguere@labalaguere.com

- OU encore, écrivez nous a :
La Balaguere
Route du Val d’Azun, BP3
F 65403Arrens-Marsous cedex

EN CAS D'URGENCE ABSOLUE
Si vos proches doivent vous contacter pendant ce séjour,
faites appeler 1e05 62 97 46 46. Nous transmettrons les coordonnées pour vous
joindre ou contacterons votre accompagnateur.
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