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Egarement

Epuisement 

Entorses, fractures

Hypothermie 

Infarctus, AVC
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ΫΪ ÒîÇÌÅÓ ÄȭÏÒ

1. Planifier sa sortie

2. Se préparer

3. Être bien équipé

4. Météo et contact

5. Attention enfants

6. Rythme et pauses

7. Boire et manger

8. Montée

9. Descente

10. Rester vigilant
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·Renseignez-vous : amis, 
agences, récits

·Documents de base : 
guides et cartes

·)ÎÔÅÒÎÅÔ ȡ ÏÕÉȟ ÍÁÉÓȣ

·Fiches techniques TO

·Sur place : bureau des 
guides, professionnels du 
tourisme

·Soyez réaliste et organisé !
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·Suivez un plan de remise 
en forme, avec le conseil 
ÄȭÕÎ ÐÒÏÆÅÓÓÉÏÎÎÅÌ

·Fatigue = ennemi n°1 !

·Pensez «durée » plutôt que 
« intensité »

·Sur place, prévoyez les 
deux 1èresnuits à max 
2000m

·Adaptez votre objectif !
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·Ayez un matériel de 
qualité, rôdé et bien 
entretenu

·Matériel indispensable

·Matériel utile/agréable

·Protéger, nourrir, secourir

·Pensez aux bâtons, au 
lunettes de soleil, au gsm

·0ÒÏÆÉÔÅÚ ÄȭÕÎ ïÑÕÉÐÅÍÅÎÔ 
fiable
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·Météo ɀà vérifier auprès des 
infos touristiques ou répondeur

·'ÁÒÄÅÚ ÔÏÕÊÏÕÒÓ ÕÎ ĞÉÌ ÓÕÒ ÌȭïÔÁÔ 
du ciel

·!ÖÅÒÔÉÒ ÑÕÅÌÑÕȭÕÎ ÄÅ ÖÏÔÒÅ ÐÒÏÊÅÔ 
et de votre itinéraire 

· Faites confiance aux gardiens de 
refuge et aux offices de tourisme 
locaux
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· Hydratation, nourriture : les 
enfants ont moins de réserve 
ÄȭïÎÅÒÇÉÅ

· Protection solaire : peau plus 
sensible et attention à 
ÌȭÉÎÓÏÌÁÔÉÏÎ 

· Portage léger !

·,ÅÓ ÅÎÆÁÎÔÓ ÎȭÏÎÔ ÐÁÓ ÌÅÓ ÍðÍÅÓ 
motivation que les adultes

· Animez vos randonnées avec des 
jeux, une loupe, un rendez-vous 
ÁÖÅÃ ÌÅ ÂÅÒÇÅÒȣ
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·0ÒïÖÏÙÅÚ ήίȭ ÄÅ ÍÁÒÃÈÅ 
ÄȭïÃÈÁÕÆÆÅÍÅÎÔ

·Vitesse de référence à la 
montée : 300 m/h

·Offrez-vous une courte 
pause toute les heures

·Pensez à poser votre sac à 
dos  de temps en temps !

·La montagne est un plaisir 
et doit le rester

http://www.asadventure.com/index.cfm/fuseaction/academy


·Buvez abondamment (et de 
ÐÒïÆïÒÅÎÃÅ ÄÅ ÌȭÅÁÕɊ

·Le soir, faite un repas 
copieux

·Le matin, privilégiez les 
sucres lents

·En cours de route, mangez 
léger, et peu sucré

·Choisissez des produits 
locaux, et visez le 
« minimum déchets »
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·Gardez un rythme constant

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

·Ne vous surchargez pas

·Économisez votre énergie 
pour la descente

·Formez-vous au Pas du 
Montagnard


