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Pour profiter de ses voconces. il est nécessaire deles aborder dons de bonnes

conditions.
Vérifiez bien les niveaux physigua et technigue du séjour ou du circuit que vous

ovez choisi.

En fonction, entrainez-vot)s. N'hésitez pos 1 mois ovont le départ àpréférer
l'escolier, morcher ou courir leweek-end.
Unepeti'Te visite médicolepeuf ètreutile pour foire le point sur votre état gê,-

néral.

Pour voyoger heureux, voyagez lêger.
N'emportez gue le strict nécessaire: fiez-vous à lo liste de matériel conseillée
sur voTre circuit.
Sélectionnez du motériel léger et des vâIements < multifonctions >.

Por contne testez-le ovont de portir. en porticulier les choussures.

Choisissez un bon soc à dos, confortoble, plutôt plus grond que Trop petit.



Ln runrure Esr FRAêrLE, LE RANDoNNEUR Esr soN eARDTEN

Lo flore de monTogne est souvent constituée d'espàces rares que l'on ne trouve
gue sur des territoires très limités ; leun survie est fragile.
Le piétinement inTempestif provogue un rovinement importont et une dégrada-
tion des sols.

Lorsgu'un milieu est saccagé, il lui fuut des dizoines d'snnées pour retrouvar son

ospect initiol.

L'eou est une ressource coîtteuse et ra?e, il est indispensoble de la préserver
guontitotivement (ne pos lo gospiller) et guolitotivement (ne pos lo polluer)

Dons les poys du pourtour médilerranéen, sachez gue 1 seul touniste utilise en

outont d'eou gue 8 hobitonts locoux.

P,espectez lo Ironguillité des onimoux sou-

voges, hobitués ou colme et àlasérénité.
Sachez âtre discret. Le stress et les dépla-
cements répétés induisent une dépense

énergétique conséquente; leur sunvie peut
en être compromise.

Postorolisme : En estive vous croiserez oussi

brebis, chevoux, voches, qui sont en liberté.
Veillez à ne pos les affoler et refermezbien
les portoils eT barrières derrière vous.

Le soviez-vous ?
Les Temps estimés pour lo dégrada-
tion des déchets en conditions ot-
mosphérigues normoles sont :

. 3 mois un mouchoir enpapîer

. 3 ons unmégot ou une peou

d'orange
. 500 ons une bouteille plostigue

Les condiTions otmosphérigues en

montogne f r einent cett e dégradation
gui peul ètre doublée, voire plus.

Evitez les produits sur-embollés.
Pedescendez vos déchets, laissez la

noture propre pour les autres et
pour les générations futures I

Ecartez vous du sentier pour vos be-
soins urgents et cachez, enterrez ou

brulez (dons le désert uniguement)
votre popier toilette.
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LAIS5ER DERRIERE SOI EXIoENCES, HABITUDES ET CERTTTUDE5

Petit dictionnoire des hébergements en randonnée

Hôlels pensions ef chombres d'hôtes : leur niveou est hé'férogène Ne les com-
patez pas, chocun oyont des oTouts différents. Selon les poys, le systàme
d'ottribution des étoiles ne correspondro pos toujours à vos goûts ou nos ot-
tentes.
l* {te d'étape: hébergement en dortoirs,

plus ou moins gronds, sonitoires communs ou

ottenonTs. Porfois un peu de potience pour lo

douche et une porTicipotion oux tôches sou-

hsitée. (à ne pos confondre avec le âIe de

Groupe gui n'est pos un hébergemenr de

rondonnée).

Le trefuge : silué en pleine montcgne, élec-
tricité fournie gnôce ou soloire ou à un

groupe électrogène. Peu ou pos d'eou choude,

des douches poyontes à votre charge, des WC turcs (porfois pos de WC).

L'opprovisionnement s y foit à dos d'homme, d'onimol ou por héliportoge. d'où le
coû! élevé des boissons et outres repos. Lo promiscuiTé y est larègle...
Chez l'Hobitont : suivont le poys, cela peut oller du plus simple ou plus douillet. fl
ne fout pos y ottendre des services detype < professionnel >>, mois c'est l'idéol

pour s'immenger dons lo culture du poys.

Le Bivouoc : il est en général proposé à défout d'un hébergemenl digne de ce

nom. Mûis ne vous y trompez pos, qu'il soit sous tente ou à lo belle étoile, il y a
des chances que çoreste l'un de vos plus beoux souvenirs de rqndonnée !

Pqs de ponique ! I

Les menus en montogne, en plein dé-
sert ou chez l'hobitont, seronT, rossu-
rez-vous, rorement oussi exoTigues
que celui-ci, mois ils ne correspon-
dront sûremenT pos à vos hobitudes
olimentoires et c'est ce gui foit leur
chonme I Sachez, gue notre obsession

dons ce domoine reste I'hygîène ef la
sécurité, et pensez gue nos < cuisi-
niers de I'extrême > font porfois des

minocles.
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Accepren u'urpnevu ET LEs ALEAs

Lo météo et lo noture sont porfois copricieuses : c'est lo port d'imprévu ... et
c'est tont mieux !

Conditions climotiques, bouleversemenTs noTurels. voire conditions politigues
peuvent nous omener à oménoger votre progromme. Prenez le avec philosophie :

ce se?a tou.iours pour votre sécurité ou voïre confort.

L'NPPTCruTTS5AGE DEs AUTRE5 ET LA DECOUVERTE DE SOI

Vous allez renconfrer enFrsnce ou à l'étronger des personnes qui pensenl diffé-
remment, qui vivent outrement. Ces rencontres sont des moments unigues et
forls, profitez-en I

E cout ez, r egar dez, goût ez mois ne p ort ez oucun j ugemenT.

A ccept ez l es dif f ér ences.

Comportez-vous toujours en invilé; demsndez ovont de phologrophier (dcns cer-
toins poys c'est copturer une âme), ovont de vous lover dons les puits (l'eou sert
oux hommes et oux onimoux).

Vous êtes en voconces

lÂchez prise et protitez de

chogue instqnt.

Vivre plusieurs jours ou sein d'un groupe est une expérîence possionncnte, riche
de rencontres, de rires, d'échanges.

Mois lo vie de groupe o oussi ses controinles. Elle demonde de lo toléronce, du
tespect et beoucoup d'humour.

Les portobles par exemple peuvent êrre une gène. Attendez d'ètre seul le soir
pour les ollumer.
Confecfionnez dès le déparI une cqisse commune gui serviro oux pots. oux achots
de groupe.

N'hésitez pos à romener une spéciolilé de vofre région et à lo portoger.
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