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PRESENTATION

AMALIA, LE TREK SOLIDAIRE DES BAROUDEURS DE L'ESPOIR

Origine de I'événement

Du mot = Amal, espoir en arabe. Une
marche solidaire pour soutenir I'éducation
des enfants du Proche-Orient.

Engagement des participants
Chaque bénévole s’engage a se préparer
physiquement et a collecter au minimum
2 000 € jusqu’au jour de I'événement.

Préparation physique

Une excellente préparation physique est
indispensable. Vous serez amené(e)
marcher plusieurs heures par jour, sur des
pentes avec fort dénivelé. Vous serez
encadré(e) tout au long de ce trek par des
accompagnateurs diplomés d'Etat.

Certificat médical obligatoire

Un certificat médical de non contre-
indication @ la pratique de la randonnée en
haute-montagne est obligatoire.

Vous avez jusqu’au 31 mai 2026 inclus
pour I"envoyer @ log@bdle.org

Vous souhaitez participer avec

votre entreprise ?

Vous pouvez refrouver notre dossier
mécénat sur amalia.bdle.org et nous
solliciter a contact@bdle.org pour trouver la
formule adéquate.

Pourquoi Amalia des Baroudeurs de I'Espoir ?

La 1ére édition Amalia a eu lieu en 2016 : une ascension solidaire, un défi
sportif et humain. Depuis 2016, les éditions se sont succédées permettant,
chaque année, de soutenir nos programmes éducatifs et sportifs au profit de
milliers d’enfants au Proche-Orient.

Déja 10 éditions - Une solidarité formidable

En 2016, nous gravissons la Grande Sassiére (Alpes), @ 3747 m. En 2017,
nous atteignons le plus haut sommet d’Afrique du Nord, le Jbel Toubkal
(Maroc) @ 4167m. En 2018, cap vers le Grand Paradis (lfalie) @ 4061 m ! En
2019, nous grimpons jusqu’d la pointe du Mont Rose (ltalie), @ 4454 m.

En 2020, conditions sanitaires obligent Amalia se fransforme en une édition
connectée : La Course des 7 sommets en 24h I En 2021, cap sur le sommet
de la Roche Faurio (3730 m), au ferme de 4 jours d’ascension. En paralléle,
une édition connectée est organisée pour réaliser le tour du monde, en moins
de 48h. Défi relevé !

En 2022, les marmottes du Queyras nous accueillent pour un Trek des 3000,
format renouvelé en 2023 dans la vallée pyrénéenne du Luchonnais puis en
2024 autour du Vignemale, toujours dans les Pyrénées. En 2025, retour dans
les Alpes et le Parc National de la Vanoise avec des sommets a 3200 m.
Depuis 2016, I'événement Amalia a permis de collecter plus de 1,4 M€. Ils
ont été intégralement reversés sur le terrain.

Amalia 2026 - 11éme édition

Cette année, nous repartons pour un trek solidaire en Haute Maurienne pour
cette édition du Trek des 3000, avec une nouvelle succession de sommets a
3000 m.

Ou vont les fonds de vos collectes ?

Les fonds permettent de financer les programmes éducatifs (de Hope &
School) et sportifs (de Hope & Sport) déployés par I'association, au profit de
I'enfance, et notamment :

. L'Unité Mobile Educative, au Liban ; un bus qui circule dans les camps de
réfugiés, dont I'équipe pédagogique assure un soutien éducatif, récréatif
et psychosocial & 200 enfants en situation de décrochage scolaire et / ou
de grande vulnérabilité.

- Play & Debate, en Syrie et au Liban : des sessions socio-sportives qui
permettent d’aborder avec chaque enfant des thématiques sociales
complexes (discrimination, violence sexuelle...) et qui accompagnent,
par le sport, une gestion du stress et des émotions. Ce programme
permet d'accompagner 1200 enfants.

Sil'urgence du ferrain le requiert, nous pouvons éfre amenés a modifier | affectation de fout ou partie du don sur la cause
a soutenir en priorité, en adéquation fotale avec les besoins des populations locales soutenues.


https://bdle.org/amalia-2026/

PROGRAMME AMALIA, LE TREK SOLIDAIRE DES BAROUDEURS DE L'ESPOIR

1REK DES 3 0gg

Inscription et reglement A i\/l a L_ | A

Inscription possible sur resa.bdle.org a compter BY BAROUDEURS BE L'ESPOIR
du 18 janvier 2026, dans la limite des places

disponibles. Itinéraire

Le parcours décrit ci-dessous constitue la base engagée du Trek des 3000. I
pourra varier selon les conditions météo et la forme du groupe. Pour cette
11éme édition, nous avons mis un point d'honneur @ rendre le Trek des 3000
accessible au plus grand nombre.

Ainsi, chaque jour, des variantes plus faciles seront proposées @ ceux qui
préférent un rythme plus tranquille, fout en restant au coeur de I'aventure.
Dans tous les cas, si les parcours différent, ils comprendront toujours des
temps en commun pour faire vivre *I"esprit Amalia” !

Participation au trek
460 € (détail ci-dessus)

Ce tarif comprend :
- le fransfert A/R en bus entre la gare et le point

de rencontre, JOUI‘ 1 = JeUdi ]8 jUin
- I'nébergement des jeud, vendredi et samedi  |%2 Info train : gare communiquée dés I'ouverture de la billetterie SNCF
soirs (y compris la faxe de séjour), ® Point de RDV : parking lieu-dit la Bessannaise, 73480 Bessans
« les petits-déjeuners du vendredi, samedi et
dimanche, , Lo
. les pique-niques du vendredi, samedi et '? Echauffement : La Bessannaise (1 730 m) -> Refuge d'Avérole (2 229 m)
dimanche midi, %1 D+550m/D-75m/8,3 km

- les diners du jeudi, vendredi et samedi,

- |’'encadrement par des professionnels de la
montagne diplémés d'Etat,

- l'organisation du trek,

Jour 2 - Vendredi 19 juin
<’ Objectif : col de la Bessanése (3 238 m)

. |les assurances. %D+-|O-|O m/D-1010 m/8 km
Prestations non incluses : Jour 3 - Samedi 20 juin

- le déjeuner du jeudi, 4’ Objectif : Col d’Amés (3 012 m)

« les billets de train et / ou les frais d’essence, % D+780m/D-780m/ 10 km

« les extras aux refuges (boissons...)
Des questions ? Jour 4 - Dimanche 21 juin
Contactez |'équipe log : log@bdle.org &, Descente vers la Bessannaise

%1D-565m/D+90m/8,3 km

o 2

Retour vers la gare ou en voiture du
parking de la Bessannaise (0 Bessans) & 14h

Des questions ?
Contactez I'équipe logistique :

log@bdle.org




ORGANISATION

AMALIA, LE TREK SOLIDAIRE DES BAROUDEURS DE L'ESPOIR

Les mots d’ordre :

Confort

Rester au chaud ef au sec

Choisir un matériel 1éger

Garder de la place dans votre sac (pour les pique-
niques et les 2 litres d’eau notamment)

Recommandation vestimentaire

Nous vous recommandons de suivre le principe
des 3 couches, aussi appelé fechnique de I'oignon
(mais sans odeur) :

- Couche 1 :un tee-shirt @ manches courtes en
matiere respirante type laine de mérinos ou
vétement thermique

- Couche 2 : une veste chaude type polaire /
polartec / polyester extensible

- Couche 3 : une veste coupe-vent
imperméable et respirante (type gore-tex)

Réunions d’information

Plusieurs soirées dédiées a |I'événement seront
programmeées en 2026:

Le mardi 24 mars a 19h30
Le mardi 02 juin @ 19h30

Vous pourrez y poser toutes vos questions et
commencer a faire connaissance avec les autres
Baroudeurs !

Des questions ?
Contactez I'équipe logistique :

log@hdle.org

Equipement obliogatoire

« 1sac ados de 30 /35 litres confortable avec rappel de charges et housse de
protection intégrée (pour protéger le sac de la pluie)
« 2 batons de marche télescopiques avec rondelles
« 1 paire de chaussures de randonnée, & semelles vibram
« 1 paire de lunettes de soleil catégorie 3
« 1 lampe frontale avec piles en bon état
« 1 drap de couchage (sac @ viande ; pas besoin de sac de couchage)
« 1 poche @ eau de 2 litres minimum
« 1 créeme solaire trés haute protection
« 1 écran labial trés haute protection
« 1 paire de guétres
« 1 pantalon de trekking ample
« 1 short ou bermuda
« 1 surpantalon imperméable
« 1 vétement isolant type polaire
« 1 veste imperméable et respirante (type Gore-tex)
« 1 sous-vétement chaud en fibre moderne
« 2 tee-shirts adaptés a I'effort (type microfibre)
« 2 paires de gants : une chaude + une fine
« 1 bonnet + foulard ou 1 passe montagne
« 1 casquette ou 1 chapeau de soleil
« 20 3 paires de chaussettes de randonnée
« 1 couverture de survie
Les crampons seront fournis sur place.

Pense-béte

« petite pharmacie personnelle (aspirine, secondes peaux, elastoplaste et bouchons
d’oreilles)

« argent liquide pour les extras aux refuges

« carte d’identité, carte vitale, carte mutuelle

« papier foilette avec un petit briquet

- affaires de toilettes sommaires (serviette en microfibre, savon solide
écologique...)

« 1 boite @ pique-nique et des couverts

Conseils

« Penser @ « fester » auparavant le sac G dos et les chaussures neuves (ou
celles inutilisées depuis longtemps)
« Privilégier les petites contenances, les échantillons et kits de voyage
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Les références ci-dessous vous sont données d titre d’exemple uniquement.

Bien choisir ses chaussures

Les chaussures sont I'élément le plus crucial de votre équipement : elles vous portent, vous protégent et déterminent votre confort fout au long du
frek. Un mauvais choix peut entrainer ampoules, douleurs ou chutes.

Voici comment les choisir avec soin :
- Essayez-les dans de vraies conditions : avec vos chaussettes de randonnée et plutdt en fin de journée (quand les pieds sont un peu gonflés).
- Le pied doit étre bien maintenu, sans point de frottement. Le talon ne doit pas glisser, et les orteils ne doivent pas toucher I'avant.
- Faites plusieurs petites randonnées avec avant le départ, pour les faire a votre pied et éviter les ampoules.
- Optez pour une chaussure pas trop lourde, mais qui reste robuste.
- Les crampons seront fournis sur place, le premier jour du trek (prévoyez une place dans votre sac).

Exigences techniques :
. 0 tige haute (montantes), pour protéger les chevilles
. semelles de type Vibram (crantées et adhérantes)

Chaussures Trekking_cuir Lady Vendeavour Femme
imperméables - Vibram - MT500 Randonnée Bottes
Leather - Femme Haute imperméables

Bien choisir son sac a dos de trek

Le sac @ dos est I'un des éléments les plus importants de votre équipement. Un bon choix vous évitera douleurs, inconfort... et mauvaise humeur
pendant la marche.

Voici quelques conseils pour ne pas vous fromper :

« Prenez le temps de le tester et de le régler une fois chargé (avec du poids), pour voir comment il se comporte et s'il vous convient.

- Privilégiez un sac avec un compartiment principal et des poches latérales (pour accéder facilement & vos lunettes, vos gants, votre creme
solaire...).

- Sivous utilisez une poche @ eau, assurez-vous qu’un emplacement dédié est prévu.

- Plus le sac est grand, plus on a tendance a le remplir... inutilement !

rappel de charges

Contenance minimale : 30/ 35 litres
Exigences techniques :

- rappel de charges

- housse de protection intégrée

Sac @ dos de trekking 50 L - MT100 Sac a dos Randonnée Femme GRAVIC 40L


https://www.decathlon.fr/p/mp/regatta/lady-vendeavour-femme-randonnee-bottes-impermeables/_/R-p-a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30?mc=a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30_c18c195c166&c=bleu_violet
https://www.decathlon.fr/p/sac-a-dos-de-voyage-50l-forclaz-50/_/R-p-6561?mc=8735043&gad_campaignid=9313705910&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwgvnCBhCqARIsADBLZoJQ8f3sveUpvJx7nUwX1pV7upc2fkUSieaIMOpZRTZdebV_e-nhpj4aAhwdEALw_wcB&utm_campaign=fr_t-perf_ct-shopp_n-shopping-mq-hiking-mp-sp_ts-bra_f-cv_o-roas_&utm_medium=sea&utm_source=google&utm_term=_n-shopping-mq-hiking-mp_sp_ts-bra_pt-pb_yy-randonnees-trekking-et-alpinisme_sac-a-dos
https://www.decathlon.fr/p/mp/millet/sac-a-dos-randonnee-femme-gravic-40l/_/R-p-a06f8f78-56d0-4248-8413-5380db8d2cd3?mc=a06f8f78-56d0-4248-8413-5380db8d2cd3_c5&c=bleu
https://www.decathlon.fr/p/chaussures-trekking-cuir-impermeables-vibram-mt500-leather-femme-haute/_/R-p-344539?mc=8786160&c=marron
https://www.decathlon.fr/p/chaussures-trekking-cuir-impermeables-vibram-mt500-leather-femme-haute/_/R-p-344539?mc=8786160&c=marron
https://www.decathlon.fr/p/chaussures-trekking-cuir-impermeables-vibram-mt500-leather-femme-haute/_/R-p-344539?mc=8786160&c=marron
https://www.decathlon.fr/p/mp/regatta/lady-vendeavour-femme-randonnee-bottes-impermeables/_/R-p-a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30?mc=a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30_c18c195c166&c=bleu_violet
https://www.decathlon.fr/p/mp/regatta/lady-vendeavour-femme-randonnee-bottes-impermeables/_/R-p-a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30?mc=a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30_c18c195c166&c=bleu_violet
https://www.decathlon.fr/p/mp/regatta/lady-vendeavour-femme-randonnee-bottes-impermeables/_/R-p-a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30?mc=a9299d38-19db-4aa5-84b5-27419271be30_c18c195c166&c=bleu_violet
https://www.decathlon.fr/p/sac-a-dos-de-voyage-50l-forclaz-50/_/R-p-6561?mc=8735043&gad_campaignid=9313705910&gad_source=1&gclid=Cj0KCQjwgvnCBhCqARIsADBLZoJQ8f3sveUpvJx7nUwX1pV7upc2fkUSieaIMOpZRTZdebV_e-nhpj4aAhwdEALw_wcB&utm_campaign=fr_t-perf_ct-shopp_n-shopping-mq-hiking-mp-sp_ts-bra_f-cv_o-roas_&utm_medium=sea&utm_source=google&utm_term=_n-shopping-mq-hiking-mp_sp_ts-bra_pt-pb_yy-randonnees-trekking-et-alpinisme_sac-a-dos
https://www.decathlon.fr/p/mp/millet/sac-a-dos-randonnee-femme-gravic-40l/_/R-p-a06f8f78-56d0-4248-8413-5380db8d2cd3?mc=a06f8f78-56d0-4248-8413-5380db8d2cd3_c5&c=bleu
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Bien choisir ses bdtons de marche

Bien choisis et bien utilisés, les batons soulagent les articulations, améliorent I'équilibre et réduisent la fatigue.
Voici les caractéristiques requises pour vos batons :
- Etre réglables : pour adapter la longueur selon la montée ou la descente.
- Avec une poignée confortable : en liege, mousse ou caoutchouc (G fester selon vos préférences).
« Avec une dragonne ajustable : pour bien tenir le baton sans crisper la main (mais certains préferent de ne pas utiliser la dragonne).
« Légers mais solide : aluminium ou carbone (plus Iéger mais plus cher et fragile).
- Avec des embouts adaptés : pour Amalia, des rondelles hiver amovibles pour éviter de s’enfoncer dans la neige.

Bien se protéger du froid, de la pluie & la neige

Pensez aux petits conditionnements !

+

T
oild
1 bonnet 1 foulard
1 écran labial trés haute protection 1 créme solaire 50
' ' Sous-vétement thermique
1 paire de gants chauds 1 paire de gants fins

1 surpantalon imperméable

1 paire de guétres



https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/stick-a-levres-spf-50-4g/_/R-p-341529?mc=8751287&utm_source=google&utm_medium=sea&utm_campaign=fr_t-perf_ct-shopp_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_f-cv_o-roas_&utm_term=_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_pt-pb_yy-nutrition-et-soin_stick-levre&gad_source=1&gad_campaignid=19152912168&gclid=Cj0KCQjwgvnCBhCqARIsADBLZoLeDSHr77ciH-8HYK0TFgVfq8whROVPpejd-3nMyEPu7T1NjNGaAM8aAunlEALw_wcB
https://www.decathlon.fr/p/bonnet-de-ski-adulte-firstheat-noir/_/R-p-165131?mc=8372211
https://www.decathlon.fr/p/tour-de-cou-de-trekking-en-laine-merinos-mt500-noir/_/R-p-183231
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/stick-a-levres-spf-50-4g/_/R-p-341529?mc=8751287&utm_source=google&utm_medium=sea&utm_campaign=fr_t-perf_ct-shopp_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_f-cv_o-roas_&utm_term=_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_pt-pb_yy-nutrition-et-soin_stick-levre&gad_source=1&gad_campaignid=19152912168&gclid=Cj0KCQjwgvnCBhCqARIsADBLZoLeDSHr77ciH-8HYK0TFgVfq8whROVPpejd-3nMyEPu7T1NjNGaAM8aAunlEALw_wcB
https://www.decathlon.fr/p/stick-a-levres-spf-50-4g/_/R-p-341529?mc=8751287&utm_source=google&utm_medium=sea&utm_campaign=fr_t-perf_ct-shopp_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_f-cv_o-roas_&utm_term=_n-shopping-hm-nutrition-mp_ts-gen_pt-pb_yy-nutrition-et-soin_stick-levre&gad_source=1&gad_campaignid=19152912168&gclid=Cj0KCQjwgvnCBhCqARIsADBLZoLeDSHr77ciH-8HYK0TFgVfq8whROVPpejd-3nMyEPu7T1NjNGaAM8aAunlEALw_wcB
https://www.decathlon.fr/p/gants-tactiles-et-stretch-de-trekking-montagne-mt500-noir-adulte/_/R-p-335238?mc=8655824
https://www.decathlon.fr/p/bonnet-de-ski-adulte-firstheat-noir/_/R-p-165131?mc=8372211
https://www.decathlon.fr/p/bonnet-de-ski-adulte-firstheat-noir/_/R-p-165131?mc=8372211
https://www.decathlon.fr/p/tour-de-cou-de-trekking-en-laine-merinos-mt500-noir/_/R-p-183231
https://www.decathlon.fr/p/tour-de-cou-de-trekking-en-laine-merinos-mt500-noir/_/R-p-183231
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/mini-kit-solaire-creme-solaire-spf-50-stick-levres-spf-50-gel-apres-soleil/_/R-p-357162?mc=8902432
https://www.decathlon.be/fr/p/sous-vetement-thermique-de-ski-chaud-et-confort-femme-bl100-haut-noir/302806/c382m8510031
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/surpantalon-impermeable-de-randonnee-nh500-imper-homme/_/R-p-345947?mc=8796550
https://www.decathlon.fr/p/sous-gants-sans-couture-de-trekking-adulte-mt500-violet/_/R-p-339331?mc=8738802&c=noir
https://www.decathlon.fr/p/guetre-de-trekking-mt-500-haute/_/R-p-346867?mc=8802162
https://www.decathlon.fr/p/surpantalon-impermeable-de-randonnee-nh500-imper-homme/_/R-p-345947?mc=8796550
https://www.decathlon.fr/p/guetre-de-trekking-mt-500-haute/_/R-p-346867?mc=8802162
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Bien organiser les couches de vétements pour étre a |'aise

Tenue type pour les sommets

BAROUDEURS
DE LESP®IR

) |

sk, M

couche 1 couche 2 couche 3 couche 4 couche 5

Vous pouvez poser foutes vos questions dans le groupe Whatsapp dédié aux grimpeurs
ou bien par email @ I'adresse log@bdle.org.
Pensez @ tester votre matériel avant le départ.
Pensez également @ la seconde main ou @ vous faire préter une partie du matériel par vos proches.
Pour les chaussures, nous préconisons @ chaque grimpeur d’utiliser ses propres chaussures et de les tester
sur des entrainements (marche, randonnée) avant le frek.
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