OUTDOOR ACADEMY

En montagne, en securiteé

AS Adventure
OUTDOOR ACADEMY
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OUTDOOR ACADEMY

Outdoor Academy

La carte de randonnée Vétements

Lire le relief Chaussettes
MIEUX LIRE UNE CARTE TREKKING AVEC SACADOS |

Choisir son parcours
Initiation a la boussole |

Choisir, régler, remplir Planifier sa course

Tente et accessoires SAC-A-DOS-1L.OGIE . ENMONTAGNE EN SECURITE | Regles de sécurité

\ Set de secours
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'OUTDOOR ACADEMY

Causes d'intervention

- Egarement

Epuisement

Entorses, fractures
Hypothermie

= U ez e~ nfarctus, AVC
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OUTDOOR ACADEMY

Etape 2 : se préparer, s'acclimater

Suivez un plan de remise

en forme, avec le consell
AdOT DOl £ZAOOEI
Fatigue = ennemi 1 !

Pensez «durée » plutdt que
« Intensité »

Sur place, prévoyez les
deux Fresnuits a max
2000m
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‘OUTDOOR ACADEMY

Etape 4 : 2-check avant départ

Météo z a vérifier aupres des
infos touristiques ou répondeur

' AOAAU OI OET 00O
du ciel

~

| OAOOEO NOAI NOBO . omas = -
et de votre itinéraire - \
Faites confiance aux gardiens de

refuge et aux offices de tourisme
locaux
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OUTDOOR ACADEMY

Etape 6 : rythmer la marche
- 001 Ol UAU ni 6 A
A6iT AEAOCAEEAIT Al C
Sl - YN, N Vitesse de reférence a la
e ~ montée : 300 m/h
S~ . Offrez-vous une courte
pause toute les heures
Pensez a poser votre sac a
dos de temps en temps !
La montagne est un plaisir
et doit le rester
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Etape 7 : boire et manger

Buvez abondamment (et de
PpOi £ OAT AA AA
Le soir, faite un repas
copieux

Le matin, privilegiez les
sucres lents

En cours de route, mangez
leger, et peu sucré

Choisissez des produits
locaux, et visez le
« minimum déchets »
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OUTDOOR ACADEMY

Etape 8 : monter

Gardez un rythme constant

Posez toute la semelle
contre le sol, pas de
montee «sur la pointe »

Ne vous surchargez pas

Economisez votre énergie
pour la descente



