ASCENSION DOMES DE MIAGE
Du 29/06/22 au 30/06/22

ECRINS

géjours wxovd'agne

¢ Niveau : Niveau Confirmé

¢ Massif : Mont Blanc

e 2 jours

e 1 - 2 personnes (reste places)

L'ascension des démes de Miage est I'une des plus belles
courses d’arétes du massif du Mont-Blanc, avec plusieurs
sommets et cols entre 3348 m (col de la Bérangére), 3564 m(
col des domes) et le ddme sommital a 3673m. Cette course
nécessite une bonne préparation physique car les dénivelés
sont importants avec des journées de 5 a 10 h de marche.
Cette traversée des Démes de Miage peut étre une bonne
préparation physique et technique a I'ascension du Mont-
Blanc.

Tarifs : a partir de 675,00 €

Déroulement du séjour

JOUR 1 : MONTEE AU REFUGE DES CONSCRITS, 2614 M

Une premiére étape nous emmeénera au refuge de Trélatéte a 1970 m pour une petite pause restauration. Puis
nous rejoindrons le glacier de Trélatéte pour une école de glace qui vous donnera ou vous rappellera les notions
essentielles des techniques d’évolution sur la glace et la neige.

Nous terminerons la journée par la montée au refuge des Conscrits a 2614 m d’altitude.

Nuit et repas au refuge.

Dénivelé : +1400 m. 5h de marche.

JOUR 2 : ASCENSION DES DOMES DE MIAGE, 3673 M

Plusieurs options s’offrent a nous pour cette traversée des DOmes de Miage en fonction des conditions
d’enneigement et de la forme physique de la cordée : remontée du glacier de Trélatéte puis col des domes, ou
aiguille de la Bérangére, ou ddme sommital. Belle et grande descente par le glacier de Trélatéte jusqu’au refuge
du méme nom.

Séparation aux Contamines en fin de journée.

Dénivelé : +1100 m / -2500 m. Durée : 8 a 10 heures

Nombre de participants

1 a 2 participants. Ce séjour est soumis a un nombre minimal de 1 participant avec tarif engagement.
Si vous étes un groupe de 3 ou 4 deux guides seront nécessaires.
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Matériel a prévoir

Equipement personnel

La pratique de la haute montagne impose d’'étre équipé pour faire face a toutes les conditions de temps et
d’environnement qui peuvent se révéler trés changeantes et tres rapidement. Un équipement adapté est gage
de sécurité et représente une part essentielle de la réussite et du confort de votre ascension/séjour.

Vous n’utiliserez pas forcément tous les éléments de cette liste qui peut sembler impressionnante durant votre
ascension/séjour, mais il vous faut néanmoins les avoir dans votre sac.

Tous ces équipements sont techniques et en général assez onéreux. Si vous étes débutant et que vous
souhaitez vivre une premiere expérience avant d’'investir, sachez que nous proposons une partie des ces
équipements a la location ; ils sont signalés par une * dans la liste ci-dessous, vous trouverez un
tableau récapitulatif des tarifs de location dans la fiche d’inscription.

Important, si vous étes équipés de votre matériel personnel : la I1égislation a I’égard des E.P.l. (équipements de
protection individuelle, il s’agit ici du casque, du baudrier, et des lunettes de soleil) limite 'utilisation du
matériel dans le temps. lls peuvent étre utilisés pendant 5 ans a partir de la date d’achat. Au dela de cette date,
votre équipement est considéré comme n’étant plus aux normes. Vous pouvez trouver toutes les infos
concernant les E.P.I. ici > www.inrs.fr

La téte

En haute altitude, la neige réfléchit les UV et les rayons du soleil ne sont pas aussi bien filtrés par I'atmospheére ;
méme un ciel nuageux laisse passer 90% des UV, il est donc indispensable de se protéger contre les dangers du
soleil

e Une paire de lunettes de soleil protection classe 4 est vivement conseillée pour tous et tres fortement
recommandée pour les yeux sensibles. Elles vous seront utiles lors d’un séjour au ski également

e créme solaire « écran total » (indice 50 recommandé) pour le visage et les levres ; pensez a prendre le
format le plus petit possible (pas de gros tube)

e une casquette pour la marche d’approche (privilégier un modele souple sans grosses coutures que I'on

peut porter sous le casque)

un masque de ski (indispensable en cas de rafales de vent ou de chutes de neige)

un bonnet qui peut se porter sous le casque (sans pompons)

un casque* agréé pour l'alpinisme ( 5 ans max depuis la date d’achat)

un tour de cou ou Buff (éviter les foulards)

une lampe frontale avec des piles chargées !!

Le corps

Le principe, lors d’un effort prolongé en altitude, est de pouvoir superposer différents vétements en fonction de
I'intensité de I’ effort et des conditions atmosphériques (température, vent, chute de neige, pluie), afin de rester
le plus au sec possible.

NB : les vétements de ski ne sont pas adaptés car souvent trop chauds , trop lourds et peu respirants.

Le haut

e Premiére couche : un sous-vétement technique (en mérinos, fibre de bois..., mais pas de coton) manches
longues (pour vous protéger des UV et par sécurité en cas de chute)

e Deuxiéme couche : une veste polaire ou soft shell Iégere*. L'idéal est qu’elle soit coupe-vent et
respirante. A mettre dés que la température fraichit, en général quand vous arrivez sur le glacier

e Troisieme couche : une doudoune chaude et compressible (synthétique ou duvet, protection -10°C). Elle
vous tiendra au chaud lors d'un arrét prolongé sur l'itinéraire, au sommet le temps de faire les photos,
sur la terrasse du refuge, et parfois méme en marchant en cas de grand froid

e Quatrieme couche : un coupe-vent type gore tex* protégeant contre la pluie et la neige. C'est la veste
imperméable qui vous permet de rester au sec en cas d’intempéries. Elle doit étre Iégére et respirante

e un baudrier* d’alpinisme (5 ans max depuis la date d’achat)
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Le bas

un collant fin en polaire ou coton, idéalement % pour ne pas faire de sur-épaisseur avec les chaussettes.
Il vous servira en cas de grand froid, vous le mettrez si besoin au refuge au départ de I'ascension. Il
pourra aussi vous servir de vétement de nuit

un pantalon d’alpinisme : un pantalon d’alpinisme est déperlant, coupe vent, respirant et résistant. Vous
pouvez aussi prendre un pantalon de randonnée ou trekking pas trop léger

NB : les pantalons d’alpinisme n’existent pas a la location

un sur-pantalon * en GoreTex ou matiére équivalente : c’est un pantalon tres léger que vous mettrez sur
votre pantalon en cas de pluie, vent, neige. Il est équipé de fermetures Eclair le long des jambes, ce qui
vous permet de I'enfiler rapidement a tout moment sans avoir a enlever les chaussures

Les mains

une paire de gants fins en polaire, softshell ou cuir pour les montées au refuge

une paire de gants plus épais type gants de ski

une paire de MOUFLES TRES CHAUDES, imperméables et coupe-vent que vous mettrez par dessus les
gants fins quand vous serez au sommet et pour la descente

Les pieds

des chaussures* de haute montagne rigides et cramponnables : elles se distinguent des chaussures de
randonnée par leur rigidité qui vous permettra de cramponner sur la glace en assurant un bon maintien
de la cheville et des crampons (débords avant et arriére). Elles offrent aussi une bonne étanchéité dans
la neige ainsi qu’une excellente protection contre le froid

des chaussettes de randonnée ou d’alpinisme : elles sont hautes car doivent monter au dessus du
niveau de la chaussure pour éviter les échauffements, chaudes et bien ajustées, une paire suffit pour une
course en montagne de 48 heures. Vous pouvez prendre également une paire de mini-chaussettes tres
légéres a mettre au refuge le soir pendant que votre paire de chaussettes techniques séchera

une paire de crampons* avec anti-botte en bon état adaptés a vos chaussures

un piolet d'alpinisme* |éger et long, adapté a votre taille, il doit pratiquement toucher le sol lorsque vous
le prenez en main bras tendu le long du corps

des guétres * qui serviront en cas de neige fraiche a vous garder les pieds au sec ; elles évitent aussi de
s’accrocher les pointes des crampons dans le bas des pantalons

NB : tous les refuges sont équipés de crocs, vous n’avez donc pas besoin de prendre de chaussures
supplémentaires.

Conseil de guide pour les courses de 48 heures : de maniére générale, I'acces au refuge se faisant sur sentier,
vous pouvez prévoir d'y monter et d’en descendre en baskets de trail (semelles avec crampons) afin de
préserver vos pieds des échauffements que peut causer la rigidité des chaussures d’alpinisme (il vous faudra
alors avoir vos chaussures d’alpinisme dans votre sac). Vous pourrez laisser vos baskets au refuge avant de
partir pour I'ascension et les récupérer au retour.

Cela vous rajoute du poids mais peut s’avérer trés appréciable pour ceux qui ont les pieds sensibles, a chacun
de choisir...

Divers

une paire de batons* de marche télescopiques, non obligatoire mais trées recommandé ; ils vous aideront
a la montée (15% de I'effort généré par les bras) et soulageront vos genoux a la descente

I'eau : prévoir des contenants pouvant vous assurer environ 2 litres d’eau, I'idéal étant une bouteille
plastique d'un litre plus d’autres plus petites (environ 25 cl) pour les glisser dans votre veste au chaud
prés du corps. Les poches a eau avec pipette ne sont pas adaptées en haute altitude pour cause de gel !!
Vous pouvez l'utiliser pour la montée en refuge

vivres de course (barres céréales, fruits secs..selon vos habitudes)

petit thermos 500ml max (non obligatoire, a voir en fonction de vos habitudes, une boisson chaude peut
étre réconfortante mais cela rajoute du poids...)

appareil photo : privilégiez un petit format que vous pourrez glisser dans votre poche, inutile de prévoir
un gros appareil qui risque d’'étre endommagé, de vous entraver dans vos mouvements et de se
décharger rapidement a cause du froid

petite pharmacie adaptée a vos besoins personnels, contenant aussi de I’élastoplaste et des pansements
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double peau pour d'éventuelles ampoules. Si vous prenez des médicaments, ne prendre que le nombre
de comprimés dont vous aurez besoin. Prévoir quelques comprimés de paracétamol car il n'est pas rare
de souffrir de maux de téte lorsque I'on est en altitude

e micro trousse de toilette : uniquement le strict nécessaire (brosse a dent, mini tube de dentifrice...) et,
tres important, des boules Quies pour de bonnes nuits en refuge

e un drap de sac (sac a viande) : obligatoire pour les nuits en refuge. Les refuges sont tous équipés
d’oreillers et de couettes mais ceux-ci ne sont évidemment pas lavés apres chaque passage

e un sac poubelle pour isoler vos affaires mouillées en cas de pluie ou un sursac étanche

e documents toujours utiles a avoir avec vous dans un petit sac étanche : piéce d’identité, les références
de votre assurance assistance si vous n’avez pas souscrit le contrat que nous proposons, carte vitale

e un peu d’'argent liquide pour vos dépenses personnelles (boissons...) dans les refuges (de maniere
générale, les refuges n'acceptent pas les reglements par carte bancaire)

Et attention, tout ce qui précede doit rentrer dans :

¢ Un sac a dos* montagne d’environ 35 litres (40 litres max) avec porte-piolets et sangle ventrale. Le sac
rempli ne doit pas excéder 9 kg, matériel technique compris (crampons, baudrier casque). Rappelez-vous
que le poids est I'ennemi de I'alpiniste. Une fois votre sac rempli, il doit vous rester une petite place pour
le pique-nique !

Avertissements Haute Montagne

La pratique de I'alpinisme est soumise a différents éléments que nous ne pouvons parfois ni anticiper, ni
maftriser ; nous pouvons par conséquent étre amenés a modifier le programme de nos séjours haute montagne
pour diverses raisons :

* Si la météorologie et/ou les conditions nivologiques ne permettent pas de réaliser le programme prévu
et/ou
e s'il survient un retard dans I'ouverture ou une fermeture anticipée d’'une remontée mécanique,

dans ces cas nous vous proposerons un programme alternatif parfois le jour méme du départ.

Par ailleurs, les conditions de la montagne évoluent au cours de I'été et peuvent parfois modifier les normes
d’encadrement pour chaque ascension. Les normes d’encadrement définissent le nombre de personnes que le
guide de haute montagne peut encadrer pour chaque course ; elles sont définies en fonction des capacités
d’assurage qu’autorisent la difficulté et les conditions du moment et peuvent donc étre modifiées en cours de
saison.

Ces modifications peuvent avoir des répercutions sur le prix du séjour ou sur le programme envisagé. Votre
inscription a un de nos séjours ou ascensions, sous-entend votre acceptation de ces éventuelles modifications.

Enfin le programme de nos séjours est donné a titre indicatif. Le guide reste seul juge du
programme qu’il peut modifier a tout instant, pour des raisons de sécurité, en fonction des
conditions météorologiques, ou bien par rapport au niveau physique et technique des participants.

Encadrement

Vous serez encadrés par un Guide de haute montagne diplomé du Brevet d’Etat d’Educateur Sportif
d’Alpinisme ou aspirant guide de haute montangne. Il sera équipé suivant le massif, d'une radio VHF
reliée au standard des secours, d'un téléphone satellitaire ou d’un téléphone cellulaire. Il aura également une
trousse de premiers secours collective.
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Tout participant a un stage ROC ECRINS doit étre titulaire d’une responsabilité civile individuelle.
En tant qu’organisateur de voyages nous possédons notre propre assurance responsabilité civile
professionnelle.

Pour pouvoir participer a I’'un de nos stages, il est impératif que vous soyez couvert (frais de
secours et de rapatriement) en cas d’incident ou d’accident survenant au cours de ce stage. Il vous
appartient de bien vérifier les garanties proposées par votre contrat d’assurance personnel. Si vous ne possédez
pas déja une telle assurance, vous pouvez souscrire au contrat d’EUROP ASSISTANCE spécialement adapté a
nos activités, lors de votre inscription. Le montant de I’'assurance « ASSISTANCE » couvrant le rapatriement, les
frais de secours et de recherche, représente 2,3% du prix du séjour. L'assurance « ANNULATION » couvrant
I'annulation et la perte de bagages, représente 3,7 % du séjour.

Si vous achetez les deux assurances, vous serez également couvert en interruption de séjour. Attention,
I'assurance annulation ne peut étre souscrite que le jour de votre inscription.

Hébergement

Nuitée en dortoir (couvertures et oreillers fournis, draps de sac obligatoire), toilettes et lavabos communs, pas
de douche. Repas copieux et consistants.

Pour les titulaires de la carte d’adhésion au Club Alpin Frangais : nous vous remboursons la remise appliquée
par le refuge, sur présentation de la carte. Remboursement effectif en fin de séjour suite a réception des
factures.

Cet hébergement vous est proposé sous réserve de disponibilité au moment des réservations.

Rendez-vous

Heure du rendez-vous:

oo

Commune les Contamines-Montjoie, parking du Cugnon.

Acces

En voiture
Depuis PARIS :

Autoroute A6 puis A40 jusqu’a Macon nord, direction Geneve, puis autoroute Blanche jusqu’a la sortie Passy
n°21 (12km de la station).

Depuis LYON :

A42 Lyon - Pont d’Ain, puis A40 Macon-Geneve.
A43 Lyon - Chambéry - Annecy - Le Fayet n°21.

Depuis le SUD :
Marseille - Lyon A7 ou Marseille - Valence A7, puis Valence - Grenoble A41 - Passy A40 sortie n° 21.

En autocar
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Depuis Geneve (Aéroport / Gare) : Oui bus www.ouibus.com
Depuis Saint-Gervais le Fayet Gare SNCF : Sat Mont-Blanc www.sat-montblanc.com

tous les tarifs

nbe participants prix par personne
1 1145,00 €
2 675,00 €

Le prix comprend:

e L’encadrement par un guide de haute montagne pour |'école de glace et la course, et la prise en charge
de ses repas

e L'hébergement au refuge en demi-pension le soir avec une bouteille d’eau minérale

¢ L’organisation générale, la réservation de I'hébergement, du guide, du matériel et la gestion votre
inscription

Le prix ne comprend pas:

e Le pique-nique du premier jour et les vivres de courses

e La location éventuelle du matériel technique individuel (chaussures d’alpinisme, crampons, piolet,
baudrier, casque)

e Les frais a caractere personnel : boissons....

e Les assurances responsabilité civile, rapatriement et annulation

e L' acheminement jusqu’au lieu de rendez-vous et depuis le lieu de séparation

De maniére générale, tout ce qui n’est pas indiqué dans la rubrique « Le prix comprend ».
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