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Le seul parc national du
Portugal porte le nom des deux
massifs (Peneda et Gerés) qui
s'y rencontrent dans I'extréme
nord du pays. Cet endroit
unique fait partie de la réserve
mondiale de la biosphere de
fQ!'b9{/ hd C2NF:
cascades rafraichissantes,
chevaux sauvages et sommets
de granit ponctuent notre
parcours dans ces montagnes
sans pareil ou le temps semble
s'étre arrétée. En chemin, nous
croisons des ruines plusieurs
fois centenaires - chateaux,
monastéres et sanctuaires -
fort bien intégrées au paysage.
L'hospitalite locale est
incomparable, et les mets qui
n'en finissent plus d'apparaitre
sur la table le soir venu
favorisent, nous en sommes
convaincus, une récupération
optimale! Notre guide local,
Carlos S4, est un
ultramarathonien bien connu
au Portugal comme sur la scene
AYOGSNYFGA2Yy Lt So
de découvrir un pays et son
KAAG2ANB | @SSO f ¢
meilleurs ambassadeurs.
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Le voyage en bref

Durée :7 jours, 6 nuits

Esprit du voyage Montagne et campagne, bon équilibre
entre défi physique et détente, découverte d'un milieu riche
en biodiversité et en histoire en compagnie d'un athlete local
de haut niveau

Niveau d'effort :Aventure (10-20 km + 250-700 m par jour,
terrain montagneux et sentiers parfois balisés)

Hébergement Hotels trois et quatre étoiles, plusieurs sont
R23Sa RQAyall ff ! dourBillodsauRsS NI f
bain turc, etc.), occupation double

Encadrement Un guide québeécois, un guide local et athléte
de haut niveau, tous deux spécialistes du tourisme
d'aventure et de la course en sentier

Groupe :7 a 14 personnes
Prix :Voir notre site Web

Dates :Du 29 septembre au 5 octobre 2019

www.nomadeactif.com 514 377-7660
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Faits saillants

Quatre parcours dans les plus beaux secteurs de I'unique

parc national du Portugal, un joyau de la réserve mondiale

RS I O0A2&LKSENB RS ftQ!b9{/ ho
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niveau, fin connaisseur de la région de Peneda-Gerés.

Un peuple attachant qui garde ses traditions bien vivantes.

Un défi physique a la portée des coureurs de niveau
intermédiaire, amateurs de relief et de grand air.

Un accueil chaleureux et des traditions culinaires qui
sauront satisfaire le plus gourmand des coureurs!

La difference Nomade actif

Guides professionnels, spécialistes du tourisme d'aventure
et de la course en sentier.

La valeur ajoutée d'un guide local et athléte de haut
niveau.

Hébergement confortable et propice a la détente dans des
hotels trois et quatre étoiles.

Un savant mariage entre plein air et exploration de sites
historiques épatants.

info@nomadeactif.com www.nomadeactif.com 514 377-7660
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Facteurs a considérer

4 jours consécutifs de course en sentier.

Parcours de 13 a 24 km et dénivelé positif de 250 a 700 m.

Températures confortables pour la course, des averses ne sont pas impossibles.

Expérience requise en course en sentier avec sac léger.

Certains sentiers non balisés, les participants doivent rester avec le groupe lors des excursions.
Hébergement en occupation double, supplément pour occupation simple.
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Notre guide local

CarlosSa

A peine agé de 13 ans, Carlos Sa termine son premier demi-marathon en 1 h 26. Jeune adulte,ild QF R2 Yy S
bt QFELIAYAAYSS aQl GOl ljdz yi etidesAlffesdzdinidShdengentrdMdd y Ra &2 Y
L2 dzNJ OSa | a0Syaazyas Af asS YSG t O2dzZNANI Sy Yz2yidl 3
sentier. Depuis 2008, il enchaine les ultramarathons et cumule les podiums. Parmi ses plus grandes
NBIFfAalGAZ2yas y2a2 yultrandayti®n BaiMEeY én 20M3Bun déRRdd A Tkin8 Yy +  f Q
Death Valley, en Californie, un des endroits les plus chauds de la planete. En 2017, il s'est classé

guatrieme au mythique Tor des Géants. Au Portugal, il est I'organisateur de nombreuses courses dans la

région de Peneda-Gerés® +2Aft f Q200 A2y RS RSO2dzONANJ dzy LJ & &
ambassadeurs.
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Le prix inclut :

- Deux guides professionnels : un guide québécois et un guide local, athlete de haut niveau

- Navette privée pour le transport des bagages et des coureurs

bl @SGGS OSNE fQF SNRBLERNI t fF FAY Rdz F2NFIF A
- 4 sorties guidées de course en sentier

- 6 nuits en occupation double dans des hétels trois et quatre étoiles

- 6 déjeuners, 5 lunchs, 6 soupers

- Assortiment de collations Xact Nutrition (une barre par jour)

- Equipement de premiers soins et de télécommunications transporté par nos guides

- Visites et activités complémentaires mentionnées dans I'itinéraire

- Rencontre préparatoire

- Taxes et frais de service

Le prix n'inclut pas :

-[S GNYyaLRNI SNASYy SG fSa FNIXAa ljdzh & az2yi
- Transport vers Porto a votre arrivée au Portugal

- Les repas non mentionnés dans les inclusions

- Les pourboires aux guides

- Les boissons

- La contribution au Fonds d'indemnisation (1 $ par tranche de 1 000 $)

- Les assurances

- Les vaccins

info@nomadeactif.com www.nomadeactif.com 514 377-7660
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Itinéraire

Jour 1 : Navette Porte Parc nationalPenedaGerés

En aprés-midi, transfert en navette privée de Porto a Vila do

Gerés, au coeur du parc national Peneda-Gerés. Pause photo
au sanctuaire Bom Jesus do Monte. A destination, souper de
bienvenue et présentation du voyage.

Jour2:BoucleRl yv& f S Eam@® G SdzNJ RQ
Petit-déjeuner a I'hotel. Circuit dans le secteur d'Ermida,
un@Af €3S KIFdzi LISNOKS 2 G
Notre voyage commence en grand avec un paysage
époustouflant! Nombreux sont les points de vue sur notre
parcours dans ces montagnes de granit sculptées par les
éléments. Temps libre en apres-midi.

Environ 13,7 km + 508 m

t S

Jour 3 :GeiraRomana- LobiosTermasNaturais

Petit-déjeuner a I'hdtel. Retour dans le temps sur la Geira
Romana, un chemin construit il y a plus de 2 000 ans par
les Romains. Notre course se termine en Espagne, ou nous
reposons nos jambes dans les sources thermales de Lobios.
Transfert vers le district de Viana do Castelo.

Environ 19,7 km + 248 m
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déroulement du séjour.
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Jour 4 :NossaSenhorada Peneda- Aveleira

Petit-déjeuner a I'ndtel. Du sanctuaire Nossa Senhora

da Peneda, un lieu vénéré pour sa grande beauté, nous

LJ2 dzNE dzA @2 y & Yy Branddtla ANdidz{CS&pet® dza lj dzQ L
village en milieu rural sert de résidence estivale aux

agriculteurs et aux éleveurs qui exploitent des terres a une

plus haute altitude. Dégustation de vin en apres-midi.

Environ 19,5 km + 618 m
aSyof$S aQsiNB
Jour 5 Sistelo- Arcosde Valdevez
Petit-déjeuner a I'notel. Transfert vers Sistelo, un village

j dzQ2 y | LILISetit Boetlpodiadyaisk, enfraison des
terrasses qui y ont été aménageées au fil des siecles afin de
répondre aux besoins en terres agricoles. Notre parcours
longe lariviére Vez 2 dza IArdaSde Valdevez. Ce sentier est
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Environ 24 km + 126

Jour 6 :Arcosde Valdevez Porto

PetittRS2Sdzy SNJ £ f QKs 1St S (NI ya¥s

Viana do Castelo : du haut du mont Santa Luiza, la cbte
Atlantique nous en met plein la vue! Temps libre pour
explorer Porto en aprés-midi et en soirée.

Jour 7 : Porte Montréal
ApréslepetitR S 2 Sdzy SNJ t
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Infos pratiques

Encadrement

Groupe de 7 a 14 personnes.

+2813S SYUGASNBYSYy( &adzLISNIA&AS LI NJ dzy 3IdzZA RS 1jdzS6SO2A &
des aspects techniques et logistiques des excursions, de la bonne qualité des prestations des fournisseurs, et qui partagent

avec les voyageurs leurs connaissances sur le pays. Nos guides sont des professionnels du tourisme d‘aventure, expérimentés
en course en sentier et certifiés en premiers soins en contexte de plein air.
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Autres intervenants locaux : conducteur, possiblement un deuxiéme guide local selon la logistique nécessaire.

Rencontre d'information avec votre groupe avant le départ.

Sac de jour

Nos guides veillent au bien-étre de I'ensemble du groupe et transportent a cette fin de I'équipement de premiers soins,

d'orientation et de communication. Toutefois, la sécurité du groupe passe aussi par des coureurs bien équipés. Assurez-vous

d'utiliser un sac de jour congu pour la course a pied, bien ajusté a votre corps, que vous avez déja testé avec succes.

Chaque coureur doit transporter :

Eau : minimum 2 litres dans un sac d'hydratation ou des gourdes

Nourritgre : Ce forfait compfend une parre Xact Nutrition par jour et IesvparticipantsAdoivgnt apporter les autres collations ou i

LINE RdzZAGa SYSNHSUAIdzSa 1jdzQAfa RSAANBYU dzUuAf AaASN®d ! dz 60Saza
Equipement de protection : coupe-vent, haut isolant, tuque, gants, lunettes de soleil, créme solaire, sifflet

Trousse de premiers soins personnelle : pansements et bandages, lingettes désinfectantes, médicaments personnels, etc.

Hébergement
lsGSta dNRAa Sd ljdk GNB Sd2Af Sasz R2y (i -tdulbilthm shuBadphifiiture ecy (i
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Infos pratiques

Nourriture

Tous les repas durant la portion guidée sont inclus : 6 petits-déjeuners, 5 lunchs et 6 soupers. La plupart des petits-déjeuners
sont servis sous forme de buffet. Les lunchs sont parfois pris au restaurant, parfois a emporter dans notre sac de jour. Les
soupers auront lieu dans les restaurants des secteurs ou nous serons héberges.

[ OdzA aAyS LERNIdaAlIAaS Sad dzyS | FFFANB RS EditbverdeHeSrdgbitsS i R
et les casseroles, et bien sdr, les innombrables patisseries 0 R 2 afdictiffpatel denata) sauront satisfaire le plus gourmand

des coureurs. Le café, une obsession nationale, est servi en une multitude de déclinaisons et est un ingrédient essentiel de la

vie sociale. Les amateurs de vin et de porto seront ravis de leur expérience dans ce pays ou le raisin est roi.

Climat

Dans larégion de Peneda-Géresz £ S Y2Aa RQ200G20NB Said ARSFE LJ32dzNJ t+ O2dzNA
températures sont confortables. En moyenne, le mercure oscille entre 15 a 18 °C le jour et 8 2 10 °C la nuit. En ce qui

concerne les précipitations, la moyenne mensuelle passe de 100 mm en septembre a 200 mm en octobre. Nous pouvons

compter sur le soleil, mais des averses ne sont pas impossibles. A condition d'étre bien vétus, il nous est possible de faire nos

excursions beau temps, mauvais temps. En cas de conditions météorologiques extrémes, nos guides prendront les décisions

qui s'imposent.

Argent et devises

[ RS@OA&S Sy dzal 3S Sad fQSdaNRPo | yS OFNILGS RS RSoAide Said f S
transaction facturés par votre institution bancaire et notez le numéro de téléphone a appeler en cas de perte ou vol de votre

carte. Dans la plupart des restaurants, cafés et commerces, il est coutume de payer en argent comptant. Vous aurez

f Q200 aA2y RS NBGANBNI RS fQFNHSy( |l dz 60Saz2iAy RIyartesSa QA
Visa et MasterCard, sont acceptées dans les grands établissements ou les grandes chaines. La carte American Express n'est

LI & LIN} GAljdzS Sy 9dz2NRPLIS® asYS aix @2dza FSNBT € LX dzLJ NI RS
cartes, en cas de perte, de vol ou de défectuosité. Les chéques de voyage sont de moins en moins communs, mais peuvent

étre utiles en cas de perte totale. Si vous optez pour cette solution, assurez-vous de les prendre en euros.

info@nomadeactif.com www.nomadeactif.com 514 377-7660
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Infos pratiques

Pourboires

Habituellement, les guides en tourisme d'aventure recoivent environ 10 $ par jour, par personne. Cela reste a votre

discrétion, mais vous pouvez considérer cette information comme un indicateur de la norme dans le secteur du voyage,

j dzZRRE IAa44aS Rdz IdzARS 1jdzS0SO2A4a 2dz Rdz 3dzA RS 201Kt %0 RS &a?2
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Assurance voyage

b2dza ©@2dza NI LISt 2ya f QAYLERZNIFYyOS RS &a42dz;aONANB dzyS | aa
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soumissionde prix. Sid2 dza a2 dza ONRA @ST  QF dadzNI yOS Fyydzt F A2y | dzLINB & R
moment du paiement final. Toutefois, si vous vous adressez ailleurs pour votre assurance annulation, nous vous rappelons
quevousdevrezpeut-s A NBE €S FIFIANB | dz Y2YSyld RS @2GNB RSLB G AYyAOGAL T d
assurance, il est impératif que vous ayez effectué votre dépét initial avec cette carte.

dzNJ
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Visa et formalités
t 2dzNJ £ Sa RSGSY(diSdzZNE RQdzy LI 2AaSLI2NI OFyYylFRASYSZ | dzOdzy @Aal
Votre passeport doit étre valide pour une période minimale de trois mois suivant la date prévue de sortie du pays.

Santé, vaccins et sécurité
Nous vous conseillons de consulter la clinique du voyageur ou le département de santé communautaire le plus prés de chez
vous afin de connaitre les vaccins requis et les précautions a prendre.
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Infos pratiques

Electricité
Prises de type F. Voltage : 230 V. Fréquence : 50 Hz. Consultez ce site pour visualiser les types de prises :
http://www.priseselectrigues.info/

Internet et télécommunications

¢2dzda y2a KsGSfa azyd R2GS& RQdzy NBaShkdz LYUSNYySG alfiya FAf
dzy | O08a 3INIGdzA G £ LYGSNYySGzZ YIFAa OS yQSaid LI & OatdaNl yi o
journée. La couverture cellulaire est bonne dans les villes et variable en région rurale.

Equipement et bagages

Votre bagage principal peut étre un sac a dos ou un sac de sport (de type « duffle bag»). Certains sont équipés de poignees,

G2ANB RS NRdzSad [ GFftA&S NAIARST adzNIiz2dzi aA StftSelfald @2
limite I'espace disponible lors du transport du groupe.

bQ2dzof AST LI & RS 0ASY ARSYUGATFTASNI G2dza ©2a al 0a oyz2yYy Si |
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Pour toute question au sujet de I'équipement, n’hésitez pas a communiquer avec nous, nos guides sauront bien vous

conseiller.

Information et inscription

Pour toute question au sujet de ce voyage ou pour vous inscrire, commg\niquez avec nous. Ce voyage est organi§é en
O2f f 1 02N GA2Yy I SO fQlF3ASyO0S 9ELX 2NY G§SdzNJ @2 3Sasx GAGdZ | A
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