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AVANT LA
RANDONNEE




PREPARER SA RANDONNEE

Connais-tu les 3 choses a preparer la veille ?

1. Vérifier la météo

-

r Cest la premiére chose a vérifier. Si la météo est
mauvaise (orages, vents forts..), il vaut mieux rester au
chaud. Vérifier la météo permet également de savoir
comment s'habiller et ce qu'il faut mettre dans son sac.
Tu peux trouver la méteo sur le site de Météo-France, a
l'office de tourisme ou a la mairie du lieu de départ.

2. Préparer l'itinéraire

Il est'important de choisir une
randonnee’ adaptée a ton
niveau " et Jaul niveau de ton
groupe.. Pour cela, il faut se
demander quelle distance et
quel dénivelé sont realisables.

Tu peux_regarder sur lalcarte
pOUr Savoir ce que tu croiseras
sur ton chemin et comment
t'orienter : quel sentier dois-je
suivre ? Dois-je traverser ou
longer un cours d'eau ? Dois-je
atteindre un refuge ou un point
de vue ? Préparer ces éléments
t'evitera de te perdre sur le
chemin.

O—

3. Faire son sac

Grace a la liste page 7, a la météo et a la préparation de ta
randonnee, tu peux savoir ce que tu dois mettre dans ton sac.
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PREPARER SA RANDONNEE

Sais-tu lire une carte ?

Les courbes de niveau
Une courbe de niveau (ligne
orange sur les cartes © IGN)
représente tous les points
situés a la méme altitude.
Les chiffres sont éerits
dans le sens de lo mentee
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La légende

Les élements du cterrain
(forets, (refuges, chemins..)
sont representés sur la carte
par des symboles. Leur
signification est expliquée
dans la légende de la carte
© IGN.
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Le nord de la carte
Une carte © IGN est toujours
orientée vers le Nord. Ainsi,
lorsque tu tiens ta carte et
que tu lis les écriture a
'endroit , le nord est en haut.
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L'échelle

Une carte est une reduetion
d'une partie de lasurface de
la /Terre. Le rapport™. de
réduction est.appelé échelle
de la carte. En randonnée,
l'échelle la plus utilisée est
1 : 25 000. Cela signifie que
1 cm sur la carte = 250 m sur
le terrain.

Les paints sant
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sont ils sur le
terrain ?




FAIRE SON SAC

Liste pour vérifier ton sac avant de partir en randsnnée

1. L'équipement pour marcher <’
Baskets ou chaussures de marche

L]

[ ] Pantalon ou short de rando

[] T-shirt de sport @
[ ] Unsacados

[

[

[

2. Se protéger du vent et du froid
Polaire ou doudoune

Coupe-vent

Gants / Bonnet

3. Se protéger du soleil
Lunettes de soleil

Creme solaire r“@@

Chapeau ou casquette

4. Boire et manger

Gourde remplie

Pique-nique

Fruits secs-ou barres energetigues

5. S'orienter
Carte / GPS
Une boussole

6. Sécurité
Une frontale
Une trousse a pharmacie

7. Au choix :

Des jumelles

Un appareil photo

Un couteau

Ton carnet de randonnée
Un stylo 7




FAIRE SON SAC

Que doit-on mettre dans une trousse a pharmacie ?

Il faut toujours partir en montagne avec une petite trousse a
pharmacie. Cela te permettra de soigner tes ampoules, mais
aussi des petites blessures en cas de chute ou de glissade.

Tu peux notamment prendre :

v Pansements & désinfectant (pour ampoules, plaies...)
v Pince a épiler (pour retirer une écharde)

v Tire-tique (pour retirer une tique)

v Dosette de creme hydratante (pour les brulures)

v Couverture de survies

Numero d'urgence : 112 <«—

AN

Cest le seul numére é appeler
en cas de probleme en mentagne.
lw peun le neter dans la brousse ¢ pharmacie du greupe.
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CONNAITRE LES MASSIFS
MONTAGNEUX EN FRANCE

Colorie les massifs ou tu es deja alle.

Place sur la carte le plus haut sommet de chaque massif :
v Alpes : le mont Blanc, 4 810 m
v Pyrénées francaises : le Vignemale, 3 298 m
v Corse : le Monte Cinto, 2 706 m
v Massif central : le puy de Sancy, 1 886 m
v Jura: le crét de la Neige, 1 723 m
v Massif des Viosges : le ballon de Guebwiller, 1 424 m
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