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·Le sac à dos en 5 points

1. Quel sac pour quel usage

2. Régler son sac

3. Quoi emporter

4. Accessoires utiles

5. Zoom sur les tentes et 
matelas
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Usage Volume Contenu

1. Rando à la 
journée

25-35 l Vestecontre la pluie, pull, gourde, pique-nique, 
ÃÏÕÔÅÁÕȟ ÔÒÏÕÓÓÅ ÄÅ ÓÅÃÏÕÒÓȟ ÃÒîÍÅȟ ÊÕÍÅÌÌÅÓȟȣ

2. Rando en 
refuge

35-50l Idem 1) + vêtements de réserve, sac de couchage, 
trousse de toilette, en-ÃÁÓȟȣ

3. Trekking
longue durée

50-80l Idem 1) et 2) + tente, matelas, réchaud, popote, 
nourriture, cartes, set de survie, gpsȟȣ

En hiver +10l Vêtementsplus épais et gros sac de couchage
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·3 critères de choix 
essentiels :

1. Un volume adapté à 
ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï

2. La bonne hauteur 
de dos

3. Des sangles de 
stabilisation de charge et 
de compression latérale
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·Rapprocher le centre de gravité 
de la charge du centre de poussée 
du bassin

1. Bretelles et sangles réglables

2. Cadre rigide et f lexible

3. Dos matelassé

4. Ventilation du dos

5. Charge lourde près du dos

6. Stabilisateurs ergonomiques
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· Enfilez le sac, sangles relâchées, le dos légèrement penché en avant

1. Redressez-vous et fixez la ceinture abdominale

2. Resserrez les sangles de stabilisation latérale

3. Ajustez les bretelles de manière à sentir 1/3 du poids sur vos épaules

4. Resserrez les sangles de stabilisation avant/arrière

5. Fermez et ajustez la sangle de poitrine

6. Les sangles de compression bien serrées : prêt pour le départ !
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Ajuster la hauteur du dos Stabiliser la charge

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


Essayez le sac avec du 

poids dedans, et votre 

veste de randonnée

Les modèles «Lady » 

conviennent à toutes les 

corpulences fines

Ne voyez pas trop petit : 

dans le doute, prévoyez 

un peu de volume de 

réserve

5Î ÓÁÃ Û ÄÏÓ ÓȭÅÓÓÁÙÅ 

comme des chaussures : 

prenez le temps, 

marchez et bougez 

Conseils lors de 
ÌȭÁÃÈÁÔ
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,ȭÉÎÄÉÓÐÅÎÓÁÂÌÅ

·Vêtements de base
·Veste Gore-Tex
·Gourde, pique nique
·Carte, boussole
·Couteau, briquet, frontale
·Trousse de secours
·Papiers, argent
·-ÁÔïÒÉÅÌ ÓÅÌÏÎ ÌȭÁÃÔÉÖÉÔï ȡ 

·Sac de couchage
·Tente, matelas, réchaud
·Raquettes et bâtons

·Vêtements de rechange

·Nécessaire de toilette

·Jumelles

·Appareil photo

·Livre

·GPS

·Sandales

·Nourriture extra

·ȣ

,ȭÕÔÉÌÅ ÅÔ ÌȭÁÇÒïÁÂÌÅ
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Poids indicatif 7 
jours / 2 personnes

Sac à dos 1900
Tente (1/2) 1500
Matelas 600
Sac de couchage 1500
Veste imperméable 950
Surpantalon 500
Pantalon de trek* 400
Polaires (2*) 600
T-shirts (3*) 420
Chaussettes (3*) 300
Sous vêtements (3*)270
Réchaud + gaz(1/2)900
Popote, couverts 550
Gourde (remplie) 1200
Nourriture (850/j) 6000
Toilette 400
,ÁÍÐÅȟ ÂÏÕÓÓÏÌÅȟȣ550
*Vêtements sur soi- 1360

TOTAL 17 kg
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