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FNAICC La Défense, le 23 janvier 2019

couleur passion

Le mot de la Présidente de la FNASCE
Séjour actifs libérés
du 7 au 14 septembre 2019
a Quillan (1)

Le prochain séjour randonnée réservé aux actifs libérés, se déroulera dans I'Aude, au coeur de
I'Occitanie, du 7 au 14 septembre 2019.

Gorges, lacs, forteresses, mais aussi caves et musées, le programme est chargé en découvertes, et il faudra
des jambes pour cheminer sur les sentiers de ce joli département.

Je remercie Marielle TOUSTOU, présidente de I’ASCE 11 ainsi que toute son équipe dynamique et trés
motivée, pour I'organisation conviviale et sportive de ce séjour.

Tout sera mis en oeuvre pour vous accueillir dans les meilleures conditions, et vous offrir des paysages
qui resteront dans vos mémoires !

Je souhaite un excellent séjour & Quillan a tous les participants.

Le Présidente de la FNASCE

Joille GAU,

Fédération Nationale des Associations Sportives Culturelles et d’Entraide (FNASCE)
Ministére de la Transition écologique et solidaire
Ministére de la Cohésion des territoires et des Relations avec les collectivités territoriales
Arche Sud — 92055 La Défense cedex
Tél. : 01 40 81 32 88 — Courriel : fnasce@i-carre.net — Site : www.fnasce.org
Association déclarée, régie par la loi du 1er juillet 1901, agréée par le ministére de la Jeunesse et des Sports.
Association reconnue d’utilité publique par décret du 20 aout 2015



URASCE

LANGUEDOC-ROUSSILLON

couleur passion

La région Languedoc-Roussillon sera heureuse de vous accueillir dans le département de I'Aude pour ce
séjour randonnée des actifs libérés. Je sais que sa présidente Marielle et Jo€l vous ont préparé un superbe
séjour avec de magnifiques paysages et une grande richesse historique. Un séjour qui alliera le sport et la
culture.

Sur les contre-forts pyrénéens, vous suivrez les traces des chevaliers cathares et découvrirez leur histoire.

Au détour d'un chateau vous serez transporté comme « les Visiteurs » dans le passé et apprendrez a connaitre
la vie des cathares. Cette religion qui pronait la simplicité en opposition avec le cadre luxueux dans lequel
s'était enfermée I'Eglise catholique. Cette religion s'est développée dans le midi et plus
particuliérement en Occitanie au Moyen-Age.

Cette expansion présentait une menace pour I'Eglise catholique, elle entreprendra une guerre sans
merci pour €éradiquer le catharisme. Deux croisades seront menées par le royaume de France. La
lutte contre les cathares s'achévera par la chute de la forteresse de Montségur en 1244,

Je ne vous en dis pas plus et je laisse le soin a vos guides de vous révéler tous ces secrets d'une
histoire passionnante et riche d'anecdotes.

Vous ne manquerez pas de visiter la célebre cité de Carcassonne inscrite au patrimoine mondial de
I"UNESCO.

Apres l'effort, le réconfort : vous gotiterez aux diverses spécialités culinaires de la région et & ses vins, a
déguster avec modération, le traditionnel cassoulet devrait étre a I'un de vos menus.

Je vous souhaite un agréable sé¢jour dans cette magnifique région chargée d'histoire et de traditions, beaucoup
de courage pour vos randonnées et gageons que vous repartirez la téte pleine de bons souvenirs.

Le Président de 'URASCE Languedoc-Roussillon

Roland Bigorre
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L’Aude est le seul département qui englobe a la fois une part des Pyrénées et une part du Massif Central. Les
deux massifs se rencontrent au niveau du sillon audois, orienté Est-Ouest et permettant la confluence entre le
bassin Aquitain et le bassin Méditerranéen.

Cette situation géographique particuliére nous offre une diversité unique de reliefs et de paysages :
méditerranéens et océaniques, montagnards et littoraux.

C’est dans le décor des contreforts pyrénéens que Jo€l, notre infatigable marcheur, mais également membre
historique de notre comité directeur, a souhaité vous proposer un séjour sportif, mais aussi culturel puisque
vous allez visiter les chateaux cathares qui se présenteront sur vos itinéraires, ainsi que la célebre cité de
Carcassonne.

Intarissable dans de nombreux domaines, il 1’est d’autant plus lorsque les discussions concernent son
département ! Accompagnés de 3 guides de randonnée et de Joé€l, vous allez découvrir le Sud de notre
département, son histoire, ses reliefs et sa gastronomie.

L’ASCEI11 est tres fiére d’accueillir le séjour national randonnée des retraités en 2019.

Je remercie particuliérement Jo€l qui est un pilier de notre comité directeur. Jamais a court d’idées, il est
partie prenante dans la majorité de nos activités.

Il ne fait aucun doute qu’il vous transmettra sa passion pour notre département.

Bon séjour a tous !

La Présidente de I’ASCE11

- N

—

Marielle TOUSTOU
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LES ACCES

1 - Par la ROUTE

- Acces a Carcassonne par A61, prendre la
sortie n°23 Carcassonne-Ouest

- Prendre RD n°118 direction Limoux

- A Limoux continuer sur RD n°118, direction
Quillan

- A l'entrée de Quillan (1*" rond-point), prendre
3°™ sortie « Centre Vayamundo L'Espinet »

2 - Par le TRAIN

S—

- Depuis Bordeaux via Toulouse ou bien depuis

Montpellier via Narbonne, descendre a la
Gare de Carcassonne



L'AUDE PAYS CATHARE

Le département se situe entre deux massifs montagneux (la Montagne Noire au
Nord et les Pyrénées au Sud) et deux bassins (le bassin languedocien a I'est et
le bassin aquitain a |'ouest). Il borde la Méditerranée sur 47 km. Les
départements qui lui sont limitrophes sont les Pyrénées Orientales, la Haute-
Garonne, le Tarn, I'Hérault et |I'Ariege.

Le Sud a son histoire

La Romanité et le Moyen Age constituent les deux périodes clés qui ont
profondément marqué I'Histoire de I'Aude Pays Cathare. Les sites padles du Pays
Cathare, chateaux et abbayes, témoignent d'une partie de cette richesse
historique formant un ensemble patrimonial unique pour les visiteurs. Sans
oublier la Cité de Carcassonne, le Canal du Midi et de la Robine classés par
I'UNESCO au patrimoine mondial de I'Humanité.

Histoire naturelle

De la mer Méditerranée aux Pyrénées, des espaces lagunaires au Massif
Central, des Corbieres au Lauragais, I'Aude présente sur l'ensemble de son
territoire une palette exceptionnelle de paysages et de sites naturels.

Plages de sable fin, lacs marins, eau vive de la vallée de |'Aude, foréts, sommets
et plateaux, gorges et avens sont autant de décors naturels pour pratiquer
les activités de pleine nature tout au long de lI'année et partir a la découverte
d'un pays authentique et identitaire.


http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/espaces-naturels/activites-sportives.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/espaces-naturels/sites-naturels.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/la-mer-mediterranee/la-mer-qu-on-voit-danser.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/histoire-et-patrimoine/le-canal-du-midi-et-la-robine.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/histoire-et-patrimoine/la-cite-de-carcassonne.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/histoire-et-patrimoine/les-abbayes.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/histoire-et-patrimoine/les-chateaux-du-pays-cathare.php

Histoire gourmande

Avec des chefs audois rivalisant de talent, une tradition tant des produits de la
mer que des fruits, viandes ou salaisons, la patrie de Prosper Montagné
s'affirme de jour en jour comme une terre de prédilection de la cuisine
languedocienne. La diversité et la richesse des vins audois s'appuient sur
I'authenticité des terroirs sur lesquels elles s'enracinent ; ici cuisine et vins
réalisent le meilleur des mariages.

Une cuisine authentique, des vins de terroirs ensoleillés

Issue de la terre ou de la mer, et d'une grande diversité de terroirs, les
richesses de la gastronomie audoise offrent toutes les garanties de qualité et
d'authenticité : bourride danguilles et poissons, gibier, escargots, confits,
charcuterie du Pays de Sault, sans oublier lillustre cassoulet, le tfout
accompagné de nos grands vins: Fitou, Corbieres, Malepere, Minervois,
Cabardes, Clape, Quatourze, Crémant ou Blanquette de Limoux.

La route du Cassoulet de Castelnaudary

L'origine du cassoulet remonte a la période médiévale. On en trouve mention
des le XIVe siecle dans le célebre « Viandier » de Taillevent. La légende place
la naissance du cassoulet lors de la Guerre de Cent Ans, lors du siége
de Castelnaudary par les Anglais. Les habitants, menacés par la famine mirent
en commun tout ce qu'ils avaient pour nourrir les soldats de la ville. Lard, porc,
feves, saucisses et viandes furent mis a mijoter dans une grande jatte.
Revigorés par ce repas, les soldats chauriens boutérent les Anglais hors du
Lauragais |


http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/histoire-et-patrimoine/villes-et-villages-caractere.php#bloc355
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/gastronomie-et-vins/les-vins-de-l-aude.php
http://www.audetourisme.com/fr/decouvrir/gastronomie-et-vins/les-chefs-etoiles.php

-
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sejour d'excep

Le complexe de Vacances « Vayamundo » L'Espinet est situé au coeur du Pays
Cathare et de sa riche histoire médiévale, dans un site naturel de 120 hectares
a I'entrée de I'agglomération de Quillan.

Les maisons et les studios, situés a flanc de colline, disposent d'une terrasse
orientée au Sud offrant une vue imprenable sur les Pyrénées.
Le Centre propose une piscine intérieure et extérieure, ainsi qu'un spa avec

sauna.

T gw-ﬂr‘qn ] -
s EarE L

Résidence « VAYAMUNDO »
Impasse de |'Espinet, 11500 Quillan
Téléphone : 04 68 20 88 88



https://www.google.com/search?hl=fr&source=hp&ei=CS41XP6XGc-MlwTR06zwBQ&q=vayamundo+l'espinet&oq=&gs_l=psy-ab.1.0.35i39l6.0.0..4314...1.0..0.84.84.1......0......gws-wiz.....6.MJ46F4YYsDg
https://www.google.com/search?hl=fr&q=vayamundo+l'espinet+t%C3%A9l%C3%A9phone&ludocid=9603627567453055834&sa=X&ved=2ahUKEwioyKOwp9_fAhVDWxoKHQ9_A6wQ6BMwEXoECAIQBg

LOCALISATION DES RANDONNEES
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PROGRAMME DES RANDONNEES

Dimanche 8 Septembre - Randonnée n°1
Les lacs d'altitude de Haute Ariége

Lundi 9 Septembre - Randonnée n°2
La Vallée des citadelles du vertige

Mardi 10 Septembre - Randonnée n°3
Au Pays des Troubadours

Jeudi 12 Septembre - Randonnée n°4
Les stupéfiantes Gorges de Galamus

Vendredi 13 Septembre - Randonnée n°5
Puilaurens, ultime forteresse de montagne



: DIMANCHE 8 SEPTEMBRE 2019
wOMP‘AGHATEIIRS‘

Les lacs d altitude de Haute Ariége

Les deux niveaux partiront du col Pailheres, hors catégorie au Tour de France. Ici a 200m
d'altitude, vous golterez a l'expérience de la montagne avec sa flore et sa faune. Tandis que
le groupe A grimpera les flancs du Tarbesou (2364m) le groupe B cheminera a travers les
landes de bruyeres jusqu'au Pas de l'ours. Les deux groupes auront alors un panorama

a couper le souffle sur les trois Estany du Tarbesou, vestiges des derniéres glaciations.
Le groupe A continuera sur les crétes avec en fond les plus beaux sommets Ariégeois
pour descendre ensuite au bord des lacs. Ils rentreront par le Pas de Ours jusquau
parking. Pendant ce temps selon l'énergie le groupe B se lancera peut-étre a l'assaut du
Tarbesou avant de revenir lui aussi au parking en coupant au travers des estives ou
seules regnent les vaches. Une véritable invitation au dépaysement !




g AN LUNDI 9 SEPTEMBRE 2019
ACCOMPAGNATEURS |

La Vallée des citadelles du vertige

NIVEAU A : Distance de marche : 12 km Dénivelé : +700 m / —480m

Le groupe partira d'un point haut, véritable point de vue sur le chateau de Peyrepertuse, ou
la vue de vautours en vol nous fera déja tourner la téte. De la nous descendrons un terrain
calcaire jusqu'aux gorges du Verdouble, paradis aquatique au coeur de cette nature
méditerranéenne. De la nous remonterons vers Cucugnan pour pique-niquer au fameux
moulin dOmer. Une montée cléturera la journée pour partir a l'assaut de la citadelle de
Quéribus avec toujours le chateau de Peyrepertuse en fond visuel.

NIVEAU B : Distance de marche : 8km Dénivelé : +200m / -600m

Depuis le parking du chateau Cathare de Quéribus, que nous visiterons, nous
descendrons au milieu dune nature méditerranéenne pour rejoindre le village de
Cucugnan. Nous pique-niquerons l'ombre de l'ancien moulin tenu par linégalable maitre
boulanger des lieux. Du village, nous traverserons les parcelles viticoles des Corbieres
pour arriver au village de Duilhac, sous la forteresse de Peyrepertuse.



s A NN MARDI 10 SEPTEMBRE 2019
ACCOMPAGNATEURS |

Au Pays des Troubadours

NIVEAU A : Distance de marche : 18km Dénivelé : +1000 m / -1000m

Cest niché au cceur du Pays du Quercob que le fier donjon Cathare de Puivert domine
depuis sa colline le plateau et le village. Mais avant de visiter ce bijou de richesse
Historique nous arpenterons le relief tourmenté pour traverser une forét vestige de la
résistance de la seconde guerre mondiale. Un mélange de poésie et de tragédie le long
d'un fil rouge qui traverse le temps.

NIVEAU B : Distance de marche : 8km Dénivelé : +150m / -150m

C'est une forét unique sous nos latitudes. L'extravagante érosion du karst a laisser place
a une masse de lychen, de buis et d'arbres sinueux qui nous plonge directement au pays
d'Harry Potter. Apres une boucle dans cet écrin magique nous retournerons a nos
véhicules pour rallier a quelques kilometres le chateau Cathare de Puivert. Romantisme,
richesse et poésie vous seront contés lors dune visite guidée. Si le timing nous le permet
nous finirons par la visite dune brasserie artisanale locale.



JEUDI 12 SEPTEMBRE 2019

§ ACCOMPAGNATEURS |

Les stupéfiantes gorges de Galamus

Les deux niveaux rallieront le parking des gorges et son majestueux panorama.
Les niveaux remprunteront des sentiers différents parfumés de thym et de romarin. Une
randonnée a l'ambiance méditerranéenne ponctuée d'arréts sur la géologie, la faune et
Histoire. Ce lieux unique abrite un ermitage niché dans une cavité a méme la falaise.




i, VENDREDI 13 SEPTEMBRE 2019
WOMPAGNRTEURS

Puilaurens, ultime forteresse de
montagne

Les deux niveaux partiront ensemble du parking du chateau pour une visite commentée
le matin. Apres l'extraordinaire histoire de ce bastion les deux groupes se diviseront. Le
A descendra dans la vallée du Fabournet par le sentier Cathare pour rejoindre la ligne
de chemin de fer encore active du train rouge. Cheminant jusqua Axat ou une voiture
les attendra, ce groupe découvrira U'Histoire du flottage du bois au travers des hétraies
sapinieres Pyrénéennes. Le groupe B quand a lui partira au point de vue de la Serre des
Aiguilles pour ensuite revenir au parking.
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FICHE D'INSCRIPTION

SEJOUR RANDONNEE PEDESTRE ACTIFS LIBERES
DU 7 AU 14 SEPTEMBRE 2019

Dans 'AUDE

RENSEIGNEMENTS

ATESSE & .ottt e e e e e e e e ————aeeeeae———aaeeeeaet——eaeaeeaea——aaaeeeaaatraaaeeeanane e as
Code postal @ .......................

COMMUNE 2 ..o e

TEléphone : .......c.cocvvvvviiieieeeeeeeeen Portable : ................coooiiiii

Courrier EleCtroMiQUE @ ..........cccooouiiiiiieiie ettt et e e e sete e e raeereeenees

Sera accompagné(e) de :

NOM & Prénom : .......cccoovvvvvnnnennns Date de naissance : ............

ENGAGEMENT DES PARTICIPANTS :

Je m'engage a fournir avant le 31/03/2019, avec la présente fiche d’inscription diment remplie et signée,
accompagnée du réglement du séjour (voir « modalités de paiement »),

- le cahier des charges (notamment I'aptitude) daté et signé ;

- [l'attestation signée du Président de mon ASCE attestant que je suis retraité et a jour de la cotisation 2019,
N.B. L'absence de l'une de ces piéces, regroupées dans le méme envoi, rend la demande caduque
(inscription, cahier des charges, attestation 2019)

-et a fournir avant le 23 aoflt 2019 un certificat médical de moins d’un an de validité a la date du sé€jour
portant la mention « non contre indication a la pratique de la randonnée pédestre en moyenne montagne »
(cfarticle L.231-2 du code du sport et réglement de la fédération francaise de randonnée).

HEBERGEMENT :

(En pension compléte, vin compris et café le midi)

Je souhaite un hébergement en chambre pour 2 personnes 515 €/personne
Personne seule, je souhaite partager une chambre a 2 lits, précisez avec qui 515 €/personne

Je souhaite une chambre individuelle, supplément 105 € / séjour 620 €/personne



TRANSPORT :

1-Arrivée au séjour :

Je viens en voiture : oul # NON
Je viens par SNCF : oul # NON
Jarrivea......h........ et souhaite étre récupéré (e) a la gare de Carcassonne

2-Le transport sur les lieux de randonnée chaque jour est assuré par vos soins

Je dispose d'une voiture : OuUl  ~» non s
Possibilité de covoiturage : OuUl  ~» non s
Nombre de places disponibles dans mon véhicule : ...... places
MODALITES DE PAIEMENT :

Je m'inscris au séjour par I'envoi groupé a I’ASCE 11 de :

soit 2 chéques de 170 € et un chéque de 175 € par personne pour une chambre double
soit 2 chéques de 210 € et un chéque de 200 € pour une chambre individuelle

établis au nom de I’ASCE 11.

L'encaissement de ces cheéques se fera en 3 fois (entre le 25 et le 30 des mois d’avril, mai et juin 2019)

En cas de désistement intervenant apreés le 31 juillet 2019 , les sommes versées ne pourront plus étre
remboursées.

Il appartient a chacun s'il le souhaite de souscrire & une assurance individuelle annulation auprés de la
compagnie d'assurance de son choix.

Pour tout renseignement complémentaire que vous souhaiteriez obtenir sur ce séjour, vous pouvez contacter
Joél SANCHEZ, Tél. 06 83 87 52 44

Documents a retourner a I' ASCE 11 avant le 31 Mars 2019

Fait a le
Signature de I’adhérent précédée de la mention « lu et approuvé »

DDTM de ’AUDE
ASCE 11 - Séjour Randonnées Pédestres 2019
a ’attention de Céline GACH
105 Boulevard Barbes — CS 40001
11838 CARCASSONNE cedex
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CAHIER DES CHARGES

SEJOUR RANDONNEE PEDESTRE ACTIFS LIBERES

DU 7 AU 14 SEPTEMBRE 2019 DANS L'AUDE

Ees interlocuteurs des randonneurs sont :

. L'ASCE 11 organisatrice, représentée par Marielle TOUSTOU, Présidente,
. Les représentants locaux du groupe pour le séjour :
Joél SANCHEZ, Tél. 06 83 87 52 44 - Courriel : joel.sanchez11®@orange.fr
Céline GACH (Permanente ASCE), Tél. 04 68 71 76 58 - Courriel : celine.gach@i-carre.net

Esprit du séjour :

. Le séjour s'adresse uniquement a des retraités adhérents des ASCE, a jour de leur cotisation 2019.

. Les animations principales sont constituées par des randonnées de bon niveau, d'une distance variant entre 12 et 18 km pour des
dénivelés variant entre 400 et 1000 m. Chaque journée aura des caractéristiques différentes.

. Le nombre de randonneurs retenus par Région ne devra pas étre supérieur au tiers des participants, en recherchant un équilibre

entre les départements.
. Le groupe est limité a 60 personnes (1 guide pour 20 randonneurs).

Engagements des candidats randonneurs :
Chaque randonneur s'engage sous sa propre responsabilité individuelle : il déclare sur U'honneur avoir expérience, la capacité
physique et l'entrainement a la pratique de la randonnée.

Documents a produire avant le 15/04/2019 :

. La fiche d’inscription remplie et signée accompagnée du réglement.
. Le présent Cahier des Charges signé, valant son acceptation et son approbation.
. L'attestation du Président de U'ASCE d'appartenance pour 2019 (exemplaire joint a faire compléter).
. Un certificat médical ayant une validité de moins de un an a la date du séjour portant la mention « non contre indication a la

pratique de la randonnée pédestre en moyenne montagne » (cf article L.231-2 du code du sport et réglement de la fédération francaise de
randonnée) ou la copie de la licence de la fédération francaise de randonnée.

Equipements personnels spécifiques :

. Intégralité de l'équipement habituel nécessaire a la marche (chaussures de marche, sac a dos, cape de pluie, vétements adaptés a
la météo, récipient adapté pour café, vin, eau, etc...).
. Véhicule personnel : si le participant s'est porté volontaire pour le covoiturage, lors des déplacements liés aux randonnées, il

atteste disposer des assurances adéquates et s'engage a une utilisation de son véhicule a tour de réle.

Obligations de sécurité, consignes :

. Suivre (et non dépasser) pendant tout le circuit les animateurs de la journée, sauf dispositions spéciales et décision de ceux-ci.
. Ne pas quitter le groupe pour prendre des raccourcis ou changer d'itinéraire.

. Ne pas étre accompagné d'animaux.

. Ne s'isoler, en cas de nécessité, qu'en prévenant et laissant un objet bien en vue (baton, sac...).

. Respecter le code de la route, notamment la circulation en groupe de piétons sur le bord droit de la chaussée.



Engagements de I'ASCE 11 :

S'assurer que les candidats ont retourné et signé le présent Cahier des Charges.
Vérifier que les candidats sont bien adhérents d'une ASCE.
Exiger le certificat médical et vérifier l'aptitude indiquée.

Diffuser la liste des participants avec leurs coordonnées et particulierement leur numéro de téléphone portable ainsi que celui des
accompagnateurs.

Engagements du représentant local :

Avoir préalablement reconnu toutes les randonnées proposées.

Présenter, pour chaque randonnée, la veille, un descriptif du circuit précisant les difficultés éventuelles et distribuer, autant que
possible, des plans du circuit prévu.

Disposer d'une trousse de 1er secours, des moyens de communication, des numéros de téléphone d'urgence, des cartes des

circuits....
Fait a le
Signature L'ASCE 11
Du (des) participant (s) préciser les noms (précédée Le représentant local

de la mention « lu et approuvé »



URASCe
FIVASCE IRV Asce 11
couleur passion couleur passion couleur passion

SEJOUR RANDONNEE PEDESTRE ACTIFS LIBERES
DU 7 AU 14 SEPTEMBRE 2019 DANS L'AUDE

ATTESTATION DU PRESIDENT
DE L'ASCE D'ORIGINE

(a joindre obligatoirement a la fiche d’inscription)

N carte ASCE ..o,

Est bien retraité adhérent de I'ASCE..........ccccovveevievieeennenn. , a jour de sa cotisation 2019.

Signature

NB : I'absence d'attestation rend la demande caduque



