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Notions de base pour bien randonner en montagne (l'été)
Quelque conseils de base pour les randonneurs (un peu) sportifs qui comme moi, veulent sortir des sentiers battus. Ce sont à la fois des règles de bon sens, le fruit de mon expérience et ce que j'ai pu apprendre sur les sentiers et auprès de quelques guides de haute montagne.
Par "Montagne", il faut entendre: randonnée jusqu'à environ 2500/3000 m.
 Nous nous arrêterons à la limite des glaciers, des neiges éternelles ou des névés importants.
Au delà de 2500/3000 m, on parlera plutôt de "Haute Montagne" ou d'alpinisme.
 Nous n'aborderons pas ce sujet qui est réservé à des personnes bien entraînées, bien équipées  et encadrées par des professionnels de la haute montagne.
----------------------------

La montagne est un milieu merveilleusement agréable mais aussi potentiellement dangereux, à cause des conditions climatiques qui peuvent changer très vite et des difficultés de progression qui peuvent survenir le long du parcours. 
Ce petit fascicule à pour but de donner les conseils élémentaires pour que tout se passe bien, pour  progresser en toute sécurité en centrant son énergie sur la contemplation du paysage, de la faune et de la flore.

· Ne jamais partir seul en montagne. 
Une toute petite foulure peut devenir gravissime si vous vous retrouvez seul dans un lieu isolé en dehors des sentiers.


· Avant de partir, pensez à prévenir quelqu'un,
 un proche resté en bas, une personne de l'hôtel, …/… 
Si vous avez un retard anormal elle pourra prévenir les secours.

· Consulter la météo avant de partir. 
La météo de la radio, des journaux  ou de la télévision ne donne que des prévisions très approximative du temps sur l'ensemble de la France. Pour obtenir des prévisions météos crédibles sur votre lieu de séjour, il faut faire le 3250 par téléphone puis se laisser guider pour affiner votre sélection. Ces prévisions sont fiables, précises et rafraîchies toutes les 6h.
Dans les stations, il y a aussi des bulletins météo qui sont affichés chaque jour.

· Utilisez un équipement adapté et en bon état. 
Un sac à dos adapté à votre morphologie et de préférence étanche à la pluie. Des vêtements chauds, sous pulls, pulls en laine ou laine polaire (sèche plus rapidement), un  vêtement imperméable (le Goretex est idéal mais cher, Kway, poncho, …/…) et surtout de bonnes chaussures montantes (c'est cher à l'achat, mais on peut les garder 10 ans ou plus. Il faut relativiser le prix, et c'est tellement plus confortable et sécurisant qu'une improbable paire de tennis fluo, qui deviendront vite un cauchemar lors d'une descente sous la pluie). Un chapeau ou casquette et de la crème solaire efficace, car à plus de 2000m les UV font des ravages sur la peau et les yeux. Des lunettes de soleil avec des vrais verres filtrant et pas uniquement achetées pour leur look; les marmottes s'en foutent de votre look.

· Regarder ou on met ses pieds. 
C'a parait stupide de dire cela , mais la plupart des accidents se produisent bêtement sur un sentier, quand on s'est retourné pour répondre à quelqu'un ou pour fouiller dans son sac en marchant, …, soyez attentif. La marche est un mouvement réflexe auquel on ne prête en général pas attention, mais il est beaucoup plus grave de "rater une marche" en montagne que dans la rue, alors faites gaffe.

· Ne pas surestimer ses capacités. 
Le vrai courage ne consiste pas à aller au sommet coûte que coûte en prenant des risques et en en faisant prendre aux autres. Le vrai courage c'est être capable de renoncer juste avant le sommet quand les conditions sont suffisamment dégradées pour vous amener à prendre des risques inutiles. Vous pourrez toujours refaire cette course un peu plus tard dans de bonnes conditions tant que vous êtes vivant. Quand on fait un trajet aller-retour, ne pas oublier que si vous avez mis 4h pour arriver là, il vous en faudra à peu prêt autant pour revenir à votre point de départ. Garder des réserves pour le retour, surtout si le temps est incertain. 
Pour mémoire, on compte 300 m de dénivelé à l'heure en montée et 450 m en descente pour un randonneur moyen en bonne condition physique. Avec l'age, ces chiffres ont tendance à baisser inexorablement et peuvent être divisés par deux ou trois, mais par contre, des sportifs de haut niveau surentraînés peuvent multiplier par trois ou quatre ces vitesses moyennes.

· Chacun doit être autonome
 même si vous faites partie d'un groupe, chacun doit avoir son propre sac à dos pour mettre ses vêtements chauds personnels, suffisamment de nourriture (barres énergétique , fruits secs, …), de quoi boire en quantité suffisante, au minimum de ½ à 1 litre par jour par personne. 
(A titre indicatif, il faut 2 à 3 litres par jour sur le volcan de la Réunion et 6 litres par jour au Sahara)

· Répartir la charge en fonction de la morphologie de chacun. 
Chaque membre du groupe doit porter une part équitable de la charge totale. Même un enfant peut porter un petit sac à dos avec au moins ses propres affaires. A titre indicatif, un sac dit léger représente moins de 10% du poids du porteur, un sac normal entre 10% et 15%, au delà de 20% on parlera d'un sac lourd.
 Pour information, les Sherpas du Tibet, hommes et femmes, peuvent porter plus de 40% de leur poids.

· Ne comptez pas trop sur le téléphone portable comme moyen de sécurité. 
Si les portables marchent bien dans la plupart des stations, il n'en est pas de même dès qu'on s'écarte des sentiers battus. 
La règle à retenir c'est qu'en montagne, les portables ne fonctionnent pas, sauf si vous avez de la chance.  
Equipement du sac à dos


Le fond de sac
· Couverture de survie en mylar métallisé

· Sifflet plastique, pour appeler les secours si vous êtes tombé dans un trou, une crevasse
· Trousse de pharmacie de premier secours (voir le contenu détaillé)
· Chapeau ou casquette + Crème solaire à fort indice de protection

· Un rouleau de PQ (ça peu toujours servir !)
· Laine polaire ou gros pull en laine - (même s'il fait beau, en altitude, on peut passer de +25° à  +10° en  10 minutes) 

· Pantalon ou sur-pantalon - (en dessous de 15° le short est un peu juste)
· Veste Goretex, ciré, poncho ou Kway pour la pluie 

· Une paire de gants 
(pour le froid éventuel et surtout pour le frottement sur les rochers, les cordes ou les câbles de sécurité)
· Gourde isotherme (environ 1 litre) et/ou poche souple avec tuyau pour boire en marchant
· Quelque chose à manger - barres énergétiques, fruits secs, fruits "fermes", gâteaux secs, …/…, éviter le chocolat qui fond au soleil
· aspi venin - (valable aussi pour taons, guêpes, moustiques)
· une grande écharpe de coton, genre chèche, qui peut servir à tout, s'essuyer le visage en la portant autour du cou, faire un turban contre le soleil, immobiliser une foulure ou fracture, …/…
Options supplémentaires suivant la difficulté de la course
· Corde d'attache ( 9 ou 11 mm, longueur 30 m, pour la sécurité

· Quelques mousquetons à vis pour réaliser un mouflage de fortune 

· Un baudrier réglable

· Une paire de lacets de rechange (pour le groupe)
Le confort

· Bâtons de marche
(deux par personne, surtout en descente, et vous pourrez toujours en prêter un à quelqu'un qui n'en a pas)
· sous pull en coton ou en petite laine

· Sacs plastiques pour protéger les vêtements dans le sac à dos en cas de pluie

La "bouffe"
· Verres + Assiettes plastiques

· Fourchettes + cuillère

· Couteau multi usage genre couteau Suisse + couteau qui coupe bien genre Opinel 

· Sacs plastiques vides pour servir de poubelle. 
On ne laisse pas traîner ses détritus. 
On remporte les emballages vides qu'on a réussi à apporter plein.
· Boites plastiques pour entreposer la nourriture fragile (fruits, tomates, …)

· barres énergétiques - (éviter le chocolat qui fond dans le sac au soleil)
La photo

· Appareil photo, caméra ou vidéo
vérifier la charge des batteries pour les numériques et la capacité  de mémoire disponible
· Jumelles de petite taille mais avec une bonne qualité optique
grossissement 7 ou 8, ça suffit, mais avec un oculaire supérieur à 22 mm
A venir

Choisir ses chaussures - Comment mettre ses chaussures

· En montée 

· En descente

Laçage à double nœud – délaçage d'une main

Choisir son sac - Comment porter un sac à dos

· En montée

· En descente

Trousse de premiers secours

	Liste de base pour Montagne
	Options supplémentaires pour vacances générales

	· sparadrap ou pansements anti-ampoules (genre Compeed)

· petits pansement adhésifs pour petites coupures (genreTricostéril)

· coton ou compresses stériles pour désinfecter

· tampons d’alcool ou tampons antiseptiques désinfectants

· pommade antalgique et anti-inflammatoire pour petits traumatismes

· anti diarrhée (Carbosylane, Formocarbine, Ercéfuryl)

· analgésique léger: (Aspirine, Doliprane, Paracétamol, … )

· bande élastique genre Velpau + épingles de nourrice

· pince à échardes, brucelles, petits ciseaux

· pommade à lèvres hydratante

· arnica pour les petits traumatismes

	· Thermomètre médical

· collyre pour les yeux en cas d'ophtalmie
(conservation ?)

· pommade anti brûlures (genre Biafine)

· antihistaminique (contre les allergies)




Equipement de base et de sécurité qui ne doit pas quitter le sac à dos, même pour une randonnée en été, classée à priori "facile".
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