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Le projet
Je m’appelle Paolo Monticolo. Ultratrailer expérimenté et
grand amateur de challenge, j’ai depuis longtemps la
volonté de traverser l’arc alpin en courant.
Le trajet représente plus de 2’200 km entre cols et vallées,
accumulant plus de 115’000 m de dénivelé. Mon itinéraire
débute à Nice le 24 Juin prochain sur les traces du GR5 puis
se poursuit par la Via Alpina, traverse différents pays pour
se terminer à Trieste, ma ville d’origine. Le timing prévu se
situe entre 49 et 63 jours, en fonction de la météo, de la
fatigue et des éventuels imprévus.

Financement
J’assure le financement du projet moi-
même. Les fonds levés pour ce projet sont
destinés en totalité à l’association Rigzen-
Zanskar présentée ci-après.

Motivations
J’ai souhaité dédier ma 50ème année à mes trois moteurs de
vie qui sont ma famille et amis, la course et l’aventure.
Au-delà de la performance sportive, je souhaite avant tout
réaliser ce projet dans un but de partage, de découvertes et
de rencontres.
C’est la raison pour laquelle je souhaite ajouter à cette
expérience une dimension sociale en courant pour
l’association Rigzen-Zanskar de laquelle je suis membre
depuis plusieurs années.

Soutien et encouragements
Tout au long du parcours, il sera possible
pour n’importe qui de se joindre à la
course pour un jour, une heure ou même
juste quelques minutes. Le projet se veut
participatif, c’est donc avec grand plaisir
que je partagerai mon effort avec les
courageux qui le souhaitent.

Mes liens avec l’association
Parrain depuis plusieurs années d’un
enfant scolarisé par l’association, je suis
allé lui rendre visite en Inde. L’accueil
chaleureux que j’y ai reçu m’a
profondément touché. J’ai donc décidé d’y
retourner pour 4 mois à la fin 2018 afin
d’apporter mon aide dans l’enseignement
de l’anglais.

Le projet



Nice à Modane
Nice (F) – Levens (F) – Utelle (F) - Plan d’Utelle (F) - St Dalmas Valdeblore (F)– Rimplas (F) – Roure (F) – Refuge
Longon (F) – Roya (F) - Saint Etienne de Tinée (F) – St Dalmas le Selvage (F) – Bousieyas (F) – Larche (F) –
Fouillouse (F) – Maljasset (F) – Ceillac (F) – Château Queyras (F) – Brunissard (F) – Briançon (F) – Montgenevre
(F) – Plampinet (F) – Refuge de la Vallée Etroite (F) – Modane (F) – Tignes (F) – Le Monal (F) – Valgrisenche (I) –
Col du Grand St Bernard (CH) – Bourg St Pierre (CH)

Bourg St Pierre à Vaduz
Bourg St Pierre – Martigny (CH) – Aziendaz (CH) – Derborence (CH) - Gsteig (CH) – Lenk (CH) – Adelboden (CH) –
Leukerbad (CH) – Riederalp (CH) – Gluringen (CH) – Nufenenpass (CH) – Riale (I) – Robiei (CH) – Sonogno (CH) –
Biasca (CH) –Mesocco (CH) – Lago di Lei (CH) – Maloja (CH) – Campo Moro (I) – Poschiavo (CH) Passo dello
Stelvio (I) – Scuol (CH) – Gargellen (A) – St Antonien in Prättigau (CH) – Vaduz (L)

Vaduz à Sexten
Vaduz (L) – Feldkirch (A) – Schröcken (A) – Obersdorf (D) – Weissenbach am Lech (A) – Bibervier (A) – Scharnitz
(A) – Schwaz (A) – Finkenberg (A) – Passo Vizze (I) – Rifugio Porro (I) – Campo Tures (I) – Anterselva di Mezzo (I)
– S. Martino in Casies (I) – Rifugio Biella (I) – Rifugio Locatelli (I) – Sexten (I)

Sexten à Trieste
Sexten (I)– Sillianer Hutte (A) - Volayersee Hutte (A) - Zollnersee Hutte (A)- Nassfeld (A) – Egger Alm (A)–
Coccau (I) – Fusine (I) – Trenta (S)- Koca pri Triglavskih jezerih (S) - Dom na Komni (SL) - Pozeren (S) - Idrjia (S)
– Predjama (S) – Crni Vrh (S) - Razdrto (S) - Divaca (S) - Trieste (Rifugio Premuda) (I)

432 km
D+ 25’532 m

797 km
D+ 48’846 m

575 km
D+ 26’371 m

410 km
D+ 16’226 m

A = Autriche, CH = Suisse, D = Allegmange, F= France, I = Italie, L = Liechstenstein, S = Slovenie

Pour partager
mon aventure,
suivez ce lien et
découvrez jour
après jour les
kms parcourus.

L’itinéraire

Détail du tracé ici

https://www.wikiloc.com/running-trails/via-alpina-22131254


L’association en quelques mots
L’association pour laquelle je cours est née d’une amitié entre
Rigzen Samphel, zanskarpa d’origine, et Pascal Beuret, suisse
originaire du Jura, au hasard d’un voyage en Inde dans les années
90.
Aujourd’hui, année de son 20ème anniversaire, l’association continue
d’œuvrer à plusieurs projets de développement durable d’une
région indienne de l’Himalaya. Son projet phare, la Marpaling
School, permet chaque année à plus de 250 enfants, âgés de 6 à 14
ans, de recevoir une scolarité dans le respect de la tradition de ces
montagnes reculées.
Au fil des années, l’association a pu amener sa contribution à la
résolution de nombreux problèmes auxquelles la population de la
région fait face. Il s’agit de projets concernant tant l’agriculture que
l’hygiène, la santé, l’éducation et la préservation de la culture locale.
Toutes ces réalisations ont pu être menées à bien grâce à la
collaboration et le partage de connaissances entre le comité
zanskarpa et le comité suisse. Le maître mot des activités de
l’association est la durabilité permettant une meilleure stabilité
pour les habitants et une solidité des projets mis en place.

Quelques réalisations

• L’école Marpaling

• La mise en place d’une formation

pour les professeur(e)s de l’école

• Les systèmes d’irrigation

• Les serres d’altitude

• La restauration d’une partie du

monastère de Bardan

• Les camps médicaux

• La répertoriation des plantes

médicinales

• La mise en place d’un atelier bois

destiné à la formation des jeunes

Pour plus d’informations, rendez-vous sur le site de l’association : https://rigzen-zanskar.org/

L’Association Rigzen Zanskar

https://rigzen-zanskar.org/ecole/
https://rigzen-zanskar.org/projets/formation-enseignants/
https://rigzen-zanskar.org/projets/irrigation/
https://rigzen-zanskar.org/projets/agronomie/
https://rigzen-zanskar.org/projets/patrimoine/
https://rigzen-zanskar.org/projets/sante-et-prevention/
https://rigzen-zanskar.org/projets/plantes-medicinales/
https://rigzen-zanskar.org/projets/ateliers-et-apprentis/
https://rigzen-zanskar.org/


Le Zanskar
Quelques informations
Le Zanskar est une haute vallée hymalayenne
située entre le Ladakh et le Cashmir, dans l’Etat
indien du Cashmir et Jammu.

La vallée est situé à environ 3’800 m d’altitude et
près de 12’000 personne y vivent dans de
nombreux petits villages.

La population est d’origine tibétaine et vit
principalement d’agriculture, praticable
uniquement pendant quelques mois de l’été, et de
l’élevage de yaks.

La vallée, isolée du monde pendant plusieurs
mois, n’est accessible qu’entre juin et octobre ou
pendant le mois de février. Dès lors, il devient
possible de marcher sur la rivière Zanskar qui
gèle partiellement pour rejoindre Leh, en 5 jours.



La Marpaling School ne possède à ce jour pas
d’équipement pour accueillir les enfants durant les
repas. Ces derniers viennent à l’école avec une
«lunchbox» préparée par leurs parents et n’ont pas
la possibilité de manger chaud. Cette situation n’est
pas idéale, particulièrement durant les mois froids
lorsque la température descend drastiquement.

En plus du fait de manger froid, les écoliers sont
dépendants des réserves de nourriture de leur
famille qui peuvent s’épuiser rapidement durant ces
périodes hivernales. Ceci implique parfois un
manque de nourriture pour certains élèves et amène
de nombreuses inégalités dans l’alimentation de
chacun.

Pour ces raisons, l’association souhaite construire et
mettre à disposition des élèves une cuisine et des
denrées alimentaires afin de leur offrir repas chauds
et convivialité durant les mois froids. L’organisation
de la préparation des repas est encore à confirmer
mais pourrait être confiée à des parents d’élèves
inscrits à la Marpaling.

Cuisines solidaires

Afin de mener ce projet à bien, un financement externe à
hauteur de 20’000 CHF est nécessaire. Les dépenses
seront vouées à la construction et l’aménagement d’un
nouveau bâtiment et à l’obtention du matériel adéquat.
S’ajoutent à ces frais les denrées alimentaires
nécessaire pour une durée de 2,5 mois par an (mois
froids) s’élevant à 5’000 CHF.

Financement

Investissements CHF

Fondations du bâtiment (pierres, ciment, fer à 
béton, travail, etc.)

5’000

Construction du bâtiment (murs en briques de 
terre sèche et pisé, ciment, bois, fenêtres, 
portes, etc.)

15’000

Total 20’000 

Frais annuels CHF

Nourriture (riz, farine, huile, épices, etc.) 5’000

Le projet à financer



Pour vousCe que j’ai à offrir à votre organisme est principalement de
la visibilité à travers plusieurs moyens, dans plusieurs pays.

Publicité Facebook
Une page Facebook dédiée
au projet est en cours de
réalisation. Durant le projet,
il sera possible de suivre
mon avancée selon
l’itinéraire qui sera
régulièrement mise à jour
avec photos et tracé..

Présentation du projet dans les refuges
Les soirées passées dans les refuges seront une occasion
pour moi de parler du projet. J’en expliquerai donc les tenants
et aboutissants, en mentionnant les sponsors qui se seront
joints à moi pour la récolte de fonds.

Campagne de Crowdfunding
Durant le projet, une
campagne de crowdfunding
sera lancée. Le timing «live»
permettra aux gens de se
rallier au projet en ayant une
vision concrète de mon
avancée par internet. Le nom
des sponsors y figurera.

Collectes en entreprises
J’ai contacté plusieurs entreprises qui s’occuperont de
mettre sur pied une collecte auprès des collaborateurs. A
cette occasion, je ferai le tour de ces entreprises pour parler
de mon projet et citerai le nom des sponsors.

Logos et noms des sponsors
En plus des moyens précités, le logo et le nom des sponsors
seront présents sur mes vêtements de course ainsi que sur le
site internet de l’association.

Médias et magasins spécialisés
En plus de ces moyens, il est également prévu
de solliciter divers médias spécifiques dont les
activités ont trait au sport et des magasins et
marques de sport qui souhaiteraient s’allier au
projet. Ceux-ci, par leur clientèle cible,
pourront s’avérer être une bonne source
d’attrait pour un public plus large.



Paolo Monticolo
74, Laubholzstrasse
8703 – Erlenbach ZH

paolo.monticolo@gmail.com

077/445.38.39
044/915.10.70

04/09/1968

Nationalité italienne

Palmarès sportif
Ultra Trail Mont Blanc
Diagonale des Fous
Swiss Irontrail K201
Dragon’s Back Race (315 km)
La Grande Corsa Bianca
(170 km sur neige)

Intérêts
Sports d’endurance
Voyages en Himalaya

Février
Participation à Rovaniemi 150 
(www.rovaniemi150.com) , 
course à pieds en autosuffisance 
sur neige (150 km)
Arrivée en 2ème position
Avril 
Expédition au Nord du 
Groenland
Juin
Participation au Scenic Trail 
K113, course à pied 
de 113 km au Tessin
Juillet-Août 
Traversée des Alpes de Nice à 
Trieste, course à pied en suivant 
le GR5 et la Via Alpina (2200 km 
de longueur et 115 km de 
dénivelé) 
Octobre 2018 – Février 2019
Séjour au Zanskar

Vie professionnelle
Chief risk officer chez NewRe
www.newre.com
Congé sabbatique de avril 2018
à avril 2019 Projets futurs

2019
• Participation au SwissPeaks 360
http://www.swisspeaks.ch/sp_360.html
• Traversée du Jura suisse en 

autosuffisance complète avec skis et 
pulka (160 km)

2020/2021
• Participation à l’Iditarod 

invitational
http://iditarodtrailinvitational.com/

UN OBJECTIF : terminer les courses les plus dures au monde

Projets 2018

http://www.rovaniemi150.com/
http://www.newre.com/
http://www.swisspeaks.ch/sp_360.html
http://iditarodtrailinvitational.com/

