TREK ELLES MARCHENT « déetente »

10 ¢éme Edlition

#HTREKDETENTE2025 Inspirez



UNE MARCHE SPORTIVE ET SOLIDAIRE DANS LE SUD MAROCAIN
congue et organisée par Corinne PERON

Si le sport fait partie de mes geénes, le partage et la
solidarité sont aussi fortement ancrés dans ma
personnalité. Formatrice indépendante a la Vville,
sportive accomplie, j'aime particulierement les défis, les
challenges et la découverte. J'ai de I'énergie a revendre
et je vais jusqu’au bout de mes idées.

v’ Jai créée en 2008 I'association Le Défi du Coeur dans
le but de promouvoir et de mener des projets
solidaires au travers d’événements sportifs. Tout
d’abord en tant que participante sur de nombreux
rallyes automobiles, c’est avec le Trek Elles
Marchent™ que je décide d’étendre mon action afin
de rendre accessible le désert a des femmes qui
n’auraient peut-étre jamais osé s’y aventurer.

v’ Le Trek Elles Marchent™ s’inscrit dans un esprit de
partage et d’amitié. Une compétition ol I'entraide est
le mafitre-mot. Chacune doit y trouver son propre
plaisir au sein d’un bonheur collectif. Le Trek Elles
Marchent™ est une respiration différente, une
parenthése hors du temps, ou comme j'aime le
définir : « Une aventure solidaire a la croisée des
chemins ».

Corinne PERON
Présidente de I'association « Le Défi du Coeur »
fondatrice du Trek Elles Marchent ™




VOus retrouver



Pourquoi trekker ?

Alors qu’on pourrait tranquillement rester chez soi ?

Si vous étes accro a la vitesse, inséparable de votre smartphone ou maniaque de la
propreté jusqu’a prendre deux bains par jour, autant le savoir, vous ne faites sans
doute pas partie de ceux qui s’éclatent en trek. Car quand on trekke, on ne
raisonne plus en kilomeétres parcourus, mais en heures de marche ou en meétres de
dénivelé.

C’est un monde de lenteur dans lequel I'expression « perdre son temps » n’a plus
de sens. Rien ne s’obtient sans effort, ni le paysage de vos réves, ni le repas du soir.
Sans étre non plus complétement maso, il faut donc renoncer a la facilité et a
I'immédiateté, en sachant que la récompense prend une saveur décuplée !

Le trek est le monde des valeurs retrouvées. Il n'est pas nécessaire de s’appeler
Lara Croft pour s’aventurer sur les chemins du trek. Il suffit juste de jouir d’'une
bonne condition physique générale et d’'un bon mental.

Alors préte pour ce défi ?



Alors cap ou pas cap ?



Inspirez...



DATES SESSION 1 SESSION 2 SESSION 3 SESSION 4 SESSION 5 SESSION 6

Thierry Corinne Valérie Isabelle Laura Corinne

ven 17 oct

sam 18 oct bivouac

dim 19 oct étape 1

lun 20 oct étape 2 bivouac

mar 21 oct étape 3 étape 1

mer 22 oct étape4 étape 2 bivouac

jeu 23 oct étape5 étape 3 étape 1

ven 24 oct Itrane étape 4 étape 2 bivouac

sam 25 oct étape5 étape3 étapel

dim 26 oct Itrane étape 4 étape 2 bivouac

lun 27 oct étape5 étape 3 étape 1

mar 28 oct Itrane étape 4 étape 2 bivouac

mer 29 oct étape5 étape 3 étapel

jeu 30 oct Itrane étaped étape 2

ven 31 oct étape5 étape 3

sam 01 nov Itrane étaped

dim 02 nov étape 5

lun 03 nov Itrane

mar 04 nov




Thierry BALBOUS



SESSION 1 - 8 jours

VENDREDI 17 OCTOBRE
e Vol vers le Maroc

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

SAMEDI : transfert bivouac
* Petit déjeuner a l'auberge

* 10h00 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

DIMANCHE : étape 1

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

LUNDI : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

MARDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

MERCREDI : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

JEUDI étape 5
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

VENDREDI
* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de I'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

SAMEDI 25 OCTOBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



SESSION 2 - 8 jours

DIMANCHE 19 OCTOBRE

* Départ de votre aéroport pour
Errachidia (escale a Casa)
Arrivée prévue vers 00h0O (le
samedi)

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

LUNDI - transfert bivouac
* Petit déjeuner a 'auberge

* 10h0O0 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

MARDI : étape 1

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

MERCREDI : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

JEUDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

VENDREDI : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

SAMEDI étape 5
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

DIMANCHE
* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de I'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

LUNDI 27 OCTOBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



Valérie DOT



SESSION 3 - 8 jours

MARDI 21 OCTOBRE
e Vol vers le Maroc

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

MERCREDI : transfert bivouac
* Petit déjeuner a l'auberge

* 10h00 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

JEUDI : étape 1

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

VENDREDI : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

SAMEDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

e Nuit au bivouac

DIMANCHE : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

e Nuit au bivouac

LUNDI étape 5
* Départ pour une étape de 20 km

* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

MARDI
* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de I'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

MERCREDI 29 OCTOBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



Isabelle NUIXE


https://lakemper-ose.com/

SESSION 4 - 8 jours

JEUDI 23 OCTOBRE
e Vol vers le Maroc

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

VENDREDI : transfert bivouac
* Petit déjeuner a l'auberge

e 10h00 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

SAMEDI : étape 1
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

DIMANCHE : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

LUNDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

MARDI : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

MERCREDI étape 5
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

JEUDI
* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de l'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

VENDREDI 31 OCTOBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



Laura PUGIN-SAINTILAN



SESSION 5 - 8 jours

SAMEDI 25 OCTOBRE
e Vol vers le Maroc

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

DIMANCHE - transfert bivouac
* Petit déjeuner a l'auberge

* 10h00 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

LUNDI : étape 1

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

MARDI : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

MERCREDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

JEUDI : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

VENDREDI étape 5
* Départ pour une étape de 20 km

* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

SAMEDI
* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de I'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

DIMANCHE 2 NOVEMBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



SESSION 6 - 8 jours

LUNDI 27 OCTOBRE
e Vol vers le Maroc

* Transfert et nuit en auberge a
Errachidia

MARDI : transfert bivouac
* Petit déjeuner a l'auberge

* 10h00 départ pour le marché de
Rissani (visite, shopping)

* Déjeuner a Merzouga

* En route pour le bivouac (arrivée
vers 17h00)

* Nuit au bivouac

MERCREDI : étape 1

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

JEUDI : étape 2

* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)
* Nuit au bivouac

VENDREDI : étape 3
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

SAMEDI : étape 4
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit au bivouac

DIMANCHE : étape 5
* Départ pour une étape de 20 km
* Pause pic-nic au km 12 (environ)

* Nuit a l'auberge Itrane

LUNDI

* Journée de repos a l'lauberge

* En route pour le village de Jdaid :
visite de I'association et du
dispensaire

* Nuit a l'auberge

MARDI 4 NOVEMBRE

* Retour vers l'aéroport d’Errachidia
(départ vers 3h00 de I'auberge)



Groupe de 26 personnes
maximum par session. Les

inscriptions se ferment
automatiquement dés que
le quota est atteint




Réservation de voire vol

Tous les vols de la compagnie ROYAL AIR MAROC a destination de
Errachidia font escale a Casa quel que soit votre aéroport de départ. Vous
retrouverez tous les participants en salle dembarquement a Casa et finirez
le voyage ensemble.

D’autres compagnies comme TRANSAVIA et RYNAIR desservent également
Errachidia, Fés et Ouarzazate.

N’hésitez pas a atterrir a Fes ou Ouarzazate car les vols sont directs et
arrivent en journée, ce qui vous laisse le temps de prendre un taxi pour
rejoindre Errachidia :

v' Fés/Errachidia : 5 heures de route pour environ 160 € pour 4 pers
v" Ouarzazate /Errachidia : 4 heures de route pour environ 150 € pour 4
pers

IMPORTANT : Prévoyez de partir suffisamment t6t le jour de votre départ
afin d’avoir une escale de 3 heures minimum a Casa. Cela vous permettra
de ne pas rater votre correspondance en cas de retard de votre premier
vol et d’avoir votre bagage a 'arrivée. Nous vous déconseillons fortement
de réserver un vol si vous n’avez que 1h30 d’escale a Casa.

Les prix sont tres variables. Le prix raisonnable se situe entre 300 et 400 €
A/R. Vérifiez régulierement les tarifs et réservez votre vol des que le tarif
vous convient.









Conseils pratiques

Vérifiez bien en amont la validité
de votre passeport.

Reprenez le sport de maniere
progressive (8 semaines avant le
départ minimum) en privilégiant les
sports d’endurance telle que la course
a pied, le vélo ou la natation.

Portez vos nouvelles chaussures avant
de partir en trek. Surtout ne pas partir
en trek avec des chaussures rigides
neuves ! Portez des chaussures
adaptées a votre pied : sans points
durs, ni trop grandes et surtout ni trop
petites. Il est conseillé de prendre une
ou deux pointures au-dessus.

Préparez vos pieds avant le départ.
Massez vos pieds tous les jours avec
une creme au beurre de karité (genre
pommade NOK). Coupez vos ongles ni
trop long ni trop court, légerement en
arrondi, mais pas les coins. En cas de
susceptibilité aux ampoules : appliquez
du jus de citron puis hydratez. En cas
de crevasse appliquez une creme a
base d’huile d’'amande douce.

DETENTE



Assurance annulation

-—
: - Chapka
Cap Explorer Souscrire a I'assurance

L'assurance annulation qui vous couvre pour toutes causes justifiées

Ce contrat doit étre souscrit avant le paiement de la premiere partie de vos frais
d’inscription. Passé ce délai, vous ne pourrez plus souscrire.

L'assurance Cap Explorer, dite assurance annulation toutes causes, vous remboursera
les frais d'annulation de votre vol et/ou séjour retenus par I'organisateur du voyage
pour "toutes causes justifiées". Ce contrat vous garantit le remboursement des frais
d'annulation pour tout événement soudain, imprévisible, indépendant de votre volonté
et justifié.

Les frais de dossiers de 200 € ne sont pas remboursables.

Montant de vos frais d’inscription couverts par I’'assurance (sans le vol) : 1 230 €

Montant de I'assurance : 60 € (a confirmer avec Chapka)

Les conditions de souscription :

Résider en Union Européenne (Suisse, Norvege, Monaco, Liechtenstein inclus)
Attention : seuls les événements imprévisibles sont couverts. Par exemple, vous ne
pouvez pas souscrire a cette assurance annulation si vous avez été hospitalisé dans les
semaines précédentes.

Les taxes d'aéroport ne sont pas remboursées (la compagnie aérienne est tenue de
vous rembourser ces taxes). La garantie annulation cesse le jour de votre départ.

Voici quelgues exemples des motifs couverts :

* Maladie, accident, déces de I'assuré lui-méme ou d’'un membre de sa famille (y
compris la rechute et I'aggravation d’'une maladie chronique ou préexistante n'ayant
pas entrainé d’hospitalisation dans les 30 jours précédant I'achat de I'assurance)

* Complication de grossesse ou grossesse non connue au moment de l'inscription au
voyage et contre-indiquant le voyage

* Licenciement économique de l'assuré ou du conjoint

* Refus de visa touristique

* Modification ou suppression des congés par I'employeur

* Vol de papiers 48h avant le départ




CONTACT



