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‘OUTDOOR ACADEMY

TREKKING

Bien preparé et
bien équipé !

v Vétements
v Chaussures
v Chaussettes

\V Matériel de cuisine
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OUTDOOR ACADEMY

Systeme multi-couches

Les 4 fonctions du systeme
multi -couches

Evacuer la transpiration
pour rester sec

Isoler du froid par une R
Al OAEA ABGAEO Al BO
Protéger contre le vent et la
pluie

Etre léger, compact,
adaptable
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Premiere couche

Fonctionnelle et
thermique

Evacue rapidement la
transpiration

0 ARG AASITD A O]
Coupe ajustee pour étre
efficace

Plus ou moins chaude
Traitement anti bactérien

Polypropylene, polyester,
Mmerinos et mix



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

OUTDOOR ACADEMY

Deuxieme couche

Thermique

Transfere la transpiration
O AT PR ER ARG
Coupe ajustée ou normale
Chaude a tres chaude
Eventuellement coupe-vent

Polyester (polartec), et
variantes (windstopper,
polarstrech, softshell)
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Couche exterieure

Protectrice

Imperméable au vent et a la
pluie
Laisse passer la transpiration

Résiste au frottement du sac
et agressions du milieu

Avec capuche, cordons de
serrage, poches multiples

Polyester avec membrane, et
traitement de surface
(deperlant)
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crochets

pare-pierre

semelle intérieure

intercalaire

Vibram L
semelle extérieure
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Types de chaussures
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Quelle chaussure choisir ?

TYPE A

Marche sur terrain plat et en forét . Elles
protegent moins la cheville et se caractérisent pa
une semelle souple . Ces chaussures supportent j§
| A DBl EsAch dds®get.

TYPE B

Randonnées sur un terrain accidenté . Ces
chaussures conviennent également davantage
gue celles de type A lorsque vous portez uisac a
dos plus lourd , car elles soutiennent mieux les
chevilles et possedent desemelles plus rigides .

TYPE C

Randonnées de montagne avec pierriers et
néves. 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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Materiaux

Culr Synthétique
Durable Leger
Peu respirant Tres respirant
Etanche si traite Peu imperméable
Raide Souple
Seche lentement Seche rapidement

V Membrane imper 7 respirante
V Ajoute de la chaleur
V Entretien spécifique
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Prendre soin de vos pieds

La bonne pointure
%OOAUAU DI OOEAOOO PAEOAO EOON
parfaitement a votre taille et a votre forme de pied

Rodage

Portez vos chaussures quelques fois avant votre trekking, pour
habituer vos pieds

Sandales

Marchez avec des sandales ouvertes pour relaxer vos pieds
Ampoules

2ET AAO O1 O PEAAO -ldd bign®thullisez BEO A y

produit de soin

Posez du tape en prévention sur les endroits de friction
Portez de bonnes chaussettes, adaptéees a votre trekking
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Types de chaussettes

Walking
0 T OO /HEA- ORI A=A GO e B OO
Fine, protege surtout le talon et
| 6 AQied O

Trekking - midweight
Pour la rando itinérante, le raid
pédestre
Protege le pied aux endroits de
friction
Amortit les chocs

Extréme
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Chaudes, épaisses
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