Une activité a la
portée de tous

n bilan medical s'impose
terutefois aprés ung longue
péricade de sédentarite,

aprés 40 ans, ou en cas de
problémes cardiagues. 1l est
profitable de s'entrainer un peu en
pratiquant du footing ou du vélo,
ot pour les senlors, de marcher de
A0 min & 1h par joul.

A partiz de 4 ans, les enfants
peuvent commencet & marcher, 4
leur niveau. L'essentiel est de les
motiver. Pour cela, Invitez des
petits copains, choisissez

un but de soriie, et
sachey préndie votre
temps durant la
balade.

B

A drodte : VAlsaco
inviie fe promtrieur

Priparer lo sac § dos
Prur une jourmée, un Sa A dos de 30 &

A 1 zuffirn. Outra las witemants
prsanmels, empartaz :

1,5 1 deau an minimum par
personng, dans Une gourde & vis ;

un geudeay plisnt |

un sac-pouballe pour bes déchels |
une petite trousss 08 SECOUTS |

| carte et I topo-guide ;

une howssale, un aitimbtre, un GRS,
si ViNis SEVAT VOIS BN SENVIF |

c
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Conseils pratiques

olsir de convivialité, la randonnée se pratique en couple, en famille,
avec ses amis ou dans une assoclation, mais pas tout seul, pour
os raisons de sécurité. Activité d’endurance recommandable pour
presque tous, la marche constitlie un des rares loisirs qui peut se
partager entre les différentes genérations.

Se préparer a la
randonnée

Chaolsir sa randonnée

Pour choisir sa randonnée, il faut
conmaitre la durée prévisible de
marche,

Sans les pauses, un
randonneur marche en mMoyenne a
4 km/h en plaine, monte 300 m
de déniveld par heure, et descend
500 m de dénivelé par heurs, On
considére que 100 m de montée
Equivaut & 1 ki sue le plag. »

Mlieux vaul partir sur des
iinéraires balists qul garantissent
la séourité et Iintését de la balade,
Pour les connaitre, comsultez un
topo-gulde, ou tenselgnez-vous sur
place {offices de tourisme,
mairies... ).

L4 montagne ftant un milieu
naturellement plus difficiie, soyez
modaste sur vos amblilons,

@ (Cholsissez upe chaussure impermésbls, assurant un bon maintlen du pled et da
la chieville, & la samele amortissamta el crantée. Attention aux chausaurs (oalas
neuves. alles provoquent parfols des ampoules. Les chmissettes saront en fives
mélangies polyestercoton ou polyesterlaineg,

@  Privoyez 2 coughes pour as vitements : un dessous Svacuant [Mrmiditd, una
coughe chaude en < polairg » et un vétement impermeable kger. Chapeau,
junsties da soioli et créme sofalre sont dgalament Indispensablas

@  En montagne, Un ou deux bitons de marchs sont appréciables.,

o des jumelles, un apparel photo ;

T un t@lEphone porable ;

0 uhe couverure da surde ;

quedpues banbons et witements de

rechange pour 185 enfants |

i un guide ser la feune, i2 flors, les
traces d'anlmiiix ;

1 ung petite gourds d'eau léperement
parfumés aves du sirop, quelgpues
barres ot un siffiet dans bo 280 des
enfants.

=

Se préparer pour la
randonnee

Bien s'alimenter

Avant et pendant la marche,
privilégiez les gluckdes = lents »
{riz, péites, pain...), diminuez les
protéines et limitez le gras. 1 est
tries important de baire
répuligrement, de P'eau, jamals
d'alcool. Le petit déjeuner seta
copieux et complet. Durant la
marche, mangez du pain d'éplce,
tles barres ou des frults secs, et
buver 2 & 3 gorpees par demi-
henre, S voLs empartes un ploue-
nique, il sera leger | sandwich, riz,
pommes de terre cultes, fromage,
frult. fvitez les charcuteries grasses
et Jes sauces.

Ci-dessis o drodte @ fa marcia,
activied de ditenie

La trousse de sacoors contiendra :

0 plusleurs modéles de pansemants
pradecoupds ;

2 un antisepiigue pour nettayer une
plaje ;

O une bende collante élastique et une
non elashgue

1 uné bande da type Velpaaud: ;

3 dea compresses stiriles |

2 das pefites bandes collantes de
suture du oenre Steristrip® ;

0 des patits ciaean |
O une afiguife, une pince & échardes |

0 de la pommade apaisante contre les
pleylires

[l des pansements « double poay »
caoritre les ampovies |

0 des antalgiguees non effervescents ;

1J de la pommacde & "amsca.
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En route

Avant de partlr, prévenes toujours
quelqu'un de volre itinémire et de
vios horalres.

. Connaitre les contraintes

météorologiques

Consulter la météo
1l faut toujours consulter les
bulletins météorologiques avant de
partir. Mitéo France diffuse des
bulletins gépartementaux et des
bulletins « montagne » fréquem-
ment actualisés, par téléphone
(3250, 0,34 curos la min) ou par
Internet (www.metec.fr). La
plupart dis offices de tourisme et
I3 presse locale pulblient les
informations de Météo France.
Rappelez-vous qu'une dépression
sigrifie un temps perturbe et
qu'un anbcyclone est synonyvime
en géndral de ciel dégagé of de
temps stable,

Particullérement en monta-
gne, ol les changements de temps

Ci-dasius » be cirgne e Gavarnie dans [e
pitve ruatlitnl des Pyréndes

5000 souvent brutauy, observez |e
ciel pour discemer es signis
avant-coureurs du mauvais temps
changement brusque de direction
dis vent, nuages en forne de
chapeau sur les hauts sommets.
N'hésltez pas b foire demi-tour.

Les risques météo

Irés désagréable, la marche dans le
mauvals temps peut devenir
franchement dangereuse en cas de
broutllard, de neige et surtout
dorage.

La fousdre est redoutable en
montagne, partteuligrement sur les
crétes, les sommets, ou preés d'un
piton rocheux Bolé. Descendez £n
contiebas, essaves de vous 1soler
e la roche mouiliée qui conduil
bien Vélectricité an vous asseyant
sur le sac & dos; ne vous cachez pas
dans une fallle ou une grotte Ne
vous abritez jamais sous un arbre,
surtout 5% st isolé, particulie.
rement 51 s'agit d'un conlitre.

La forét est egalement
dangerense sous V'ormage. Les vents
violents risquent en outre de
provioquer la chute d'arbres ouw de
grosses hrancles.

En montagne, le mauvais
temps peut se troduire par des
chutes de température brutates, des
chutes de neige ot de grésil, méme
en €18, Le vent accenlue
considérablement le refroidis-
semient corponel, Emportez
toujoirs des vEtements
impermeables et chauds.

e négliger pos les effets,
parfois graves, d'une grosse
chaleur, portez un chapeau &t
buvez réguliéroment,

Marcher sans problémes
Pour marcher sans fatigue
Frenez e temps de débuter
mangulllement une marche, pour
laisser le corps s'échauffer. Gardez
un rythme de marche régulier, sans
arrits incessants qui

= cassent » les jambes. Buvex
quelgues gorpées todtes les demi-
heures, et faites une courte pause
toutes les heures environ, et prenez
fe temps d'avaler quelgues

biscuits,

ke coupez pas entre les lacets,

surtout en montagne, Le trace des
sentiers correspond 3 un rythme de
marche optimum, et couper les

facets augmente les effets de
I'érasion sur 1€ sentler,

Adaptez votre rylhme au
tent, ne le lalsser pas loin ¢n
arriére,

Les effets de 1'altitude pe
apparaitre 3 partir de 2 000 m
fessoufflement, voire maux di

-~

En cas d'incidents
graves

| Muméros d'urgence pour

| appeler les secours :

[ ® i o parable ;

i 112 (eppal de secnwrs europden).

@  nurfideos griskets dogub Ling cabing

17 (gendermes ef secours),

18 {pompdars, 15 (secours misjcet

Les slpnaur comventon s de dén

& Koup svons Desain 02 SaC00rs © e
bras |evis, ou 6 coups do sflot ou
B Aclate de |umine par misute

& Neus m'avons besoln da rien ; un s
trun devd. 0 3 coups da eBfat pu

 3dclas do b gar incte,

L uismos du tléphome potsbie oat parfos

Impessile dang bes qones s ascidensi

| ou lsoias, Préciser bien b localksation o

Poccidant, Me lalsses pis o blessd soy

\
,
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téte |, Ralentisser, ¢t st cela ne va
viziment pac, medescender

Faites bolre ¢t manges
regulierement bes enfants, ils n'y
pensent pas spontanément ¢ oni
muoins de réservet. Adoplez un
rythme plus lent, lalsses-leur du
temps pour le jeu, distrayez.les el
intéressez-les au milieu
environnant, en particuller la
faunc et la flore. La marche doit
rester un plajsie.

La randonndée terminde, faltes
queiques etirements des membees
inférieurs, qui favorseront
spectaculairement la recupémation
muscalaire pour Jes jours sulvanks

Bien sulvre l'itinéraire

Suives attentivement les ballsages.
Attention en [orét, les margues
forestitres (numéros rouges of
blancs) peuvent éire confondues
avec des balisages,

Consultez régulifgrement le
topo-guide et la carte powr vérilier
gue votre ftinéraire sur le terrain
correspond & ce qui et décril
Happelez-vous gue sur une care au
125 000, 1 cm représenie
250 m de terrain, ¢t que le nord
et toufours en haut de la carte
'ouest @ gauche, etc. 11 et
prférablé de régarder 53 Carle
orientée conformément a la
realite, tant pls < les mots sont
fcrits & envers. Les fines courbes
dessinées, les courbes de niveaux,
donmient uné jdés du relief : plus
elles sont serrées, phus la perile est
raiie,

Ci-dessons ©rowte forestisne prés du
Cop-Ferrer o Charerites-Mritinne

Sur le littoral, ne marcher
jamais au bord des falaises (raque
d'effondrement), et sover attentif
aux horaires des marées pour ne
pas Eire surpris par la mante
montante. En montagne, Gited
attention sux risques de glissade
sur les pentes herbeuses, ou sur le
nivés (restes de nedge dure), qui
peuvent finde sur des barmes
rocheuses

ke chenchez pas & improviser
By senithers, ceit la meilleure
fagon de 3¢ perdre et de =
retrouver dany les broussailles ou
dans des d-pies, 51 vous étes perdu,
le mleux est souvent de rebrousser
chemin pour retrouver 'itnéraire
balisé.

Respecter les milieux et
l'environnement

Me Inisses tien sur place, Une peau
diorange met entre 2 et 4 ans 3
disporaltre, un mégot de clganette
54 10 ans, une boite en
aluminium 100 ans, on gobelet en
plastigue 100 & 1 000 ans...

Evitez de cuelllic les fleurs et
vigbtaux, pour bea lalsser se
reprodulre et étre aussi abondants
Vannée prochaine, Toute cucilleile
el strdctement Interdite dans les
parcs nalionaux et dans certains
eipaces naturels protégls. Cenains
milleux tris fragiles ne supportent
aucun plétinement : les milieux
dunaires, les towrbldres, les zopes
de nidification de certains olseaux
Ne sorter alors pas des sentiers.

Ami de I'homime, mEis
chasseur par instinct, le chien peut
étre trés perturbant pour fes
animaux domesticpues ¢t sSuvages,
Les chiens non tenus ¢n lalsse sont

intendits durant la période de
reproduction du gibber, et dans de
nombreux espaces naturels
protépés. L'accds des parcs
nationaux el nverdit @ tous les
chiens. Ne touchez jamais un
jeune animal caché dans jes
buissons, sa mére fsquerait de
I'ahandonner si elle sent Fodeur
humaine

Laissez les fruits des arbres
cultivés & leur propriétalee, ne
traversez pas les cultures, ni les
foins. Refermez toujours kes
clitures

Les renconitres aved les
chasyeurs peuvent étre (réquentyy
en automne et ag débuat de Phiver,
redoublez de prodence, signalez
votre présence,

Faire du feu est interdit en
orél, pour des ralsons évidentes,
Fumer n'est pas recommandé en
priode de sécheresse ou de vent.
Dans Je sud de ia France, I"acoés &
certains massifs forestiers classés
« fOneE rouge = est totalement
imtendit durant I'é1€ en raison des
risques d'incendie. Renseignes.

A droite - chiwes sur Lo rowte ded oflet
chres [es ot du Vierdon

Cladessus » pcalade mii-desiss s
gt i Vendon

vous aupred ded malries ou de A
pretecture

Enfin, pour vous-rméme. o<
buvez pas 'eau des noissesus
des torrents. Méme transsarents
elle peut &tre pollute par led
défections des troupeaus dis
kilométres en amont. En movenn
maontagne, los petits frules sitoes
moins de 1 m du s¢l peuvent
rransmeltre une maladie
parasitalre gravissime pour
Fhomme, Fechinococcose. Seule
wie longue culsson peat éliminer
oo parasibe.




Randonner en
France

Reconnaitre les balisages

L0 000 km de sentiers soni
balisés en France. Une grande
partie est balisée selon le code de
baltsage de la Fédération frangalse
de randonnée pédestre (FFRF),

* Les sentlers de promenade et
randonnée (MRE] durent entre 2 h
et & h. Tls sont balisés d'un
rectangle ou d'un tralt jaune. U en
existe presgue partout en France.

* Les sentiers de grande
rundonnée (CR®) correspondont b
des itinéraires de plusiewrs jours a
travers des réglons entidres. s
sont reconnaissables 3 leur double
marque horizontzle blanche et
FivIgE,

* Les GR de Pavs (GRPE)
forment une boucle de découveste
autonar dune ségion, on plusiears
jours. 1is sont balisés de tralts

horzont@Eux Touges e1 jaunes,

e nombreux aukres sentiens
iont aménages par d'autres
organismes (Office national des
forlts, parcs naturels réglonanx o
nationaux, i), s sont alors
balisés de lacons tés varlées.

Les hébergements pour
les randonneurs

Tout e monde connait les refuges
tle montagne, qui se modernlsent
sensiblement. La réservation v est

vivement conseillze,

En movenne montagne el en
plaine, les gites d'Etape proposenl
des lits en chambres ou en petis
dertolrs, fournissent souvent les
repas, parfols les deaps. Cuelcjues
hévels offrent aux marcheues des
services spécifiques tels que repas
pigue-nique, petits déjeuners
copieux, etc.

Une partie de ces
hiébergerments est regroupde sous
le label de qualité Rando Accueil,
A connaitre égatement, les gites

Panda qui garantissent un
pnvironnement naturel préserve
bepucoup dinformations sur la
nature,

Le camping sauvage est 115
réglementé, et notamment Inten
dans les parcs nationauy, sauf a
abords des refuges. Dormir & [z
helle étoile constitue égalemen
une helle expérience. Dans tous
cas, demander 'autorisation au
propriétalee el éviter de fulre du
feu, particulibrement en pericde
de sécheresse.

la charte du balisage

des sentiers de randonnée pédesire FFRP" en France

Bonne direction .

Tourner a gauche S ;

Toumner a droite /

Mauvaise direction 5 \\ %

GR"
AVS

Le jalonnement des sentiers
congiste e marguas de
peintura sur les roechars. les
arbres, les murs, las polasu,
Leyr fraguance es! foncton
du farrain.

... pour Santiar ta
Grasda Randonnga*

... pour Sertiar de
(randk Randoanéa de Pays

IP] % ... pour Soatier e
Promanade el Randonnés




