
AS Adventure

OUTDOOR ACADEMY

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


Arnaud DEWEZ - International Mountain Leader
www.passemontagne.be

Geert Van Speybroeck ɀBergwandelführer
www.trekkingschool.be

http://www.passemontagne.be/
http://www.trekkingshool.be/
http://www.asadventure.com/index.cfm/fuseaction/academy


TREKKING

Bien préparé et

bien équipé !

VVêtements

VChaussures

VChaussettes

VMatériel de cuisine
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Équipé pour affronter tous 
les temps !

·Imperméabilité

·Transpirance

·Solidité

·Souplesse

·Chaleur

·Confort

·Look 
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Les 4 fonctions du système 
multi -couches

1. Évacuer la transpiration 
pour rester sec

2. Isoler du froid par une 
ÃÏÕÃÈÅ ÄȭÁÉÒ ÅÍÐÒÉÓÏÎÎï

3. Protéger contre le vent et la 
pluie

4. Être léger, compact, 
adaptable
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·Fonctionnelle et 
thermique

V Evacue rapidement la 
transpiration

V.ȭÁÂÓÏÒÂÅ ÐÁÓ ÌȭÈÕÍÉÄÉÔï
V Coupe ajustée pour être 

efficace
V Plus ou moins chaude
V Traitement anti bactérien

·Polypropylène, polyester, 
merinos et mix
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·Thermique

V Transfère la transpiration

V.ȭÁÂÓÏÒÂÅ ÐÁÓ ÌȭÈÕÍÉÄÉÔï

V Coupe ajustée ou normale

V Chaude à très chaude

V Eventuellement coupe-vent

·Polyester (polartec), et 
variantes (windstopper, 
polarstrech, softshell)
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·Protectrice

V Imperméable au vent et à la 
pluie

V Laisse passer la transpiration
V Résiste au frottement du sac 

et agressions du milieu
V Avec capuche, cordons de 

serrage, poches multiples

·Polyester avec membrane, et 
traitement de surface 
(déperlant)
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Une bonne chaussure pour 
une marche plus sûre !

·Offrir appui et accroche

·Protéger contre eau, sable, 
boue, pierres

·Participer naturellement à 
la marche

·Etre confortable et durable
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crochets

lacets

tige

pare-pierre

semelle intérieure

intercalaire

semelle extérieure
Vibram
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A

B

C

D
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· TYPE A
Marche sur terrain plat et en forêt . Elles 
protègent moins la cheville et se caractérisent par 
une semelle souple . Ces chaussures supportent 
ÌÅ ÐÏÉÄÓ ÄȭÕÎsac à dos léger.

· TYPE B
Randonnées sur un terrain accidenté . Ces 
chaussures conviennent également davantage 
que celles de type A lorsque vous portez un sac à 
dos plus lourd , car elles soutiennent mieux les 
chevilles et possèdent des semelles plus rigides .

· TYPE C
Randonnées de montagne avec pierriers et 
névés. Elles sont fiables pour le trekking engagé, 
sur de longues distances.

· TYPE D
Chaussures de haute montagne, pour les 
randonnées les plus difficiles . Elles apportent 
confort et soutien lors des randonnées en haute 
montagne, sur neige et sur glaciers.
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Cuir
·Durable

·Peu respirant

·Etanche si traité

·Raide

·Sèche lentement

Synthétique
·Léger

·Très respirant

·Peu imperméable

·Souple

·Sèche rapidement

Gore-tex
VMembrane imper ɀrespirante
VAjoute de la chaleur
VEntretien spécifique
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·La bonne pointure
·%ÓÓÁÙÅÚ ÐÌÕÓÉÅÕÒÓ ÐÁÉÒÅÓ ÊÕÓÑÕȭÛ ÔÒÏÕÖÅÒ ÌÅ ÃÈÁÕÓÓÁÎÔ 

parfaitement à votre taille et à votre forme de pied

·Rôdage
·Portez vos chaussures quelques fois avant votre trekking, pour 

habituer vos pieds

·Sandales
·Marchez avec des sandales ouvertes pour relaxer vos pieds

·Ampoules
·2ÉÎÃÅÒ ÖÏÓ ÐÉÅÄÓ Û ÌȭÅÁÕ ÆÒÁÿÃÈÅȟ ÓïÃÈÅÚ-les bien et utilisez un 

produit de soin
·Posez du tape en prévention sur les endroits de friction
·Portez de bonnes chaussettes, adaptées à votre trekking
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La chaussette, pièce 
essentielle du trekking,

·Amortit les frictions

·Evacue la transpiration

·Réchauffe ou rafraîchit

·Protège la peau
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·Walking
· 0ÏÕÒ ÌÁ ÒÁÎÄÏÎÎïÅ ÄȭÕÎ ÊÏÕÒ
· Fine, protège surtout le talon et 
ÌȭÁÖÁÎÔ-pied 

· Trekking - midweight
· Pour la rando itinérante, le raid 

pédestre
· Protège le pied aux endroits de 

friction
· Amortit les chocs

· Extrême
· Pour le trekking de haute 
ÍÏÎÔÁÇÎÅȟ ÌÁ ÒÁÎÄÏ ÄȭÈÉÖÅÒ

· Chaudes, épaisses

https://www.asadventure.com/asl/images/liner_xl.jpg

