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Votre condition physique 
► Marcher. ProĠtez de vos week-ends pour aller ran- 
donner, cessez de prendre votre voiture ou les trans- 
ports en commun pour vous déplacer en ville (marchez 
ou prenez un vélo, vous irez d’ailleurs peut-être plus 
vite ainsi...), faites du jogging sans forcer, ne prenez 
plus l’ascenseur. C’est la résistance qui compte. 
► S’assouplir. Pour cela, rien de tel que le yoga, école 
de détente et de relaxation. Mais n’omettez pas la 
bonne vieille gymnastique sous ses diverses formes. 
► S’orienter. Pour apprendre à vous orienter en 
maniant la boussole, pourquoi ne pas vous essayer à 
quelques courses d’orientation? 
► Porter le sac à dos. Chargez-le progressivement et 
augmentez la distance jusqu’à faire quelques grandes 
et longues randonnées. 
ASTUCE UTILE 
Même si vous partez en groupe, il est bon de faire l’expé- 
rience de la solitude, qui seule permet vraiment d’observer 
ce qui nous entoure et d’être en contact avec soi-même. 
Vous apprendrez ainsi à regarder certaines de vos peurs 
en face. C’est le premier pas pour vous en affranchir : 
les réprimer et les juger ne sert à rien. Vivez avec elles, 
discutez-en avec vos amis et un jour, lorsque vous serez 
prêt, elles auront disparu… 
Bien se préparer 
Bien équipé, bien préparé, tout est possible. Pour vous sentir à l’aise en pleine nature, pas de 
mystère : entraînez-vous avant le départ. La préparation dépendra bien entendu de vos capa - 
cités physiques et de votre vie quotidienne. Un sédentaire d’un certain âge devra se préparer 
plus longuement (attention, pas plus intensément) qu’un jeune randonneur. Mais n’oubliez pas 
que la préparation doit également avoir lieu dans la tête. Qui peut se vanter d’être psycholo - 
giquement prêt à vivre uniquement avec ce qui l’entoure? 
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DORMIR 
DEHORS 
Si vous n’avez jamais 
dormi dehors, commencez 
par laisser vos fenêtres 
grandes ouvertes la nuit, 
quel que soit le temps… 
ouāpresque ! Entraînez- 
vous à dormir dans votre 
jardin ou dans celui 
d’unāami, puis bivouaquez 
au cours de vos week-ends. 
► Chaussures. Commencez par les choisir avec soin 
pour leur confort, puis faites-les à votre pied en les 
portant (chez vous, en ville, en week-end, etc.) une 
demi-heure, une heure, puis progressivement toute la 
journée. Vous y serez « comme dans des pantouġes »! 
Les conditions climatiques 
► Soleil. Exposez-vous peu à peu, pas plus d’un quart 
d’heure par jour au départ, sans rester immobile, 
puis augmentez la durée. Tout dépend bien sûr de 
votre type de peau. 
► Froid. Évitez de vivre en hiver dans des locaux 
surchauffés et de vous couvrir à l’excès lorsque vous 
sortez. 
► Pluie. N’ayez pas peur de vous faire mouiller à 
l’occasion, dans la mesure où vous pourrez assez 
rapidement vous sécher et changer de vêtements. 
Votre alimentation 
► Se nourrir différemment. C’est un point très impor- 
tant vu tout ce qui est lié à la nourriture (affectif, 
culturel, psychologique, etc.). 
► Essayer de réduire progressivement la viande 
enāconsommant davantage de légumes, des céréales 
complètes et des légumineuses, bio si possible. 
Supprimez de temps en temps les produits laitiers 
et le vin, et tâchez d’éliminer les stimulants que 
vous savez être néfastes : café, tabac, alcool. Ce n’est 
pas un régime si draconien que cela : vos papilles 
risquent même de retrouver une deuxième jeunesse... 
et vous avec. 
► Diminuer la quantité de nourriture ne vous fera 
sûrement pas de mal, et pourquoi ne pas faire 
l’expérience d’un jeûne bien conduit (procédez par 
paliers) ? Attention en particulier à la reprise ali- 
mentaire. Apprenez à retrouver le vrai goût d’un 
aliment... etāpour cela, il faut avoir vraiment faim ! 
Avant de partir 
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Avant de partir 
► Les bulletins météorologiques ne donnent générale- 
ment des indications Ġables qu’à court terme. Ils ne 
sont pas toujours justes, mais il faut néanmoins en 
tenir compte avant le départ (et envisager le moins 
bon cas de Ġgure possible). D’ailleurs, en montagne, 
le temps change souvent avec une rapidité impres- 
sionnante : moins de 2āheures peuvent séparer le 
grand ciel bleu et le plus fort de l’orage! En 1āheure 
à peine, la température peut tomber de 30°C à 10°C. 
Prévoir le temps implique donc de penser à s’équiper 
en fonction de la possibilité d’un changement rapide 
des conditions climatiques. 
Voici, à titre indicatif, quelques signes à observer 
► Le changement de temps se manifeste tout d’abord 
par une modiĠcation plus ou moins brusque de la 
pression atmosphérique : celle-ci est en baisse en cas 
ASTUCE UTILE 
Abritez-vous sous un parapluie ! Les capes ou autres 
cirés sont étanches à l’air autant qu’à l’eau et, lors d’une 
longue marche, on se retrouve vite trempé de sueur… Le 
parapluie présente l’immense avantage de laisser respi- 
rer tout le corps. Pendant la marche, il est possible de 
le caler sur le sac à dos pour avoir les mains libres. S’il 
pleut vraiment trop, on peut s’asseoir sous son parapluie 
et attendre que la pluie cesse... 
Prévoir les changements 
météorologiques 
La météo revêt une importance cruciale dans le déroulement d’une randonnée : le même par- 
cours, si agréable par beau temps, peut devenir un calvaire sous la pluie, voire dangereux dans 
le brouillard. Et le moral s’en ressent. Si l’on ne peut modiũer le temps, on peut en tout cas le 
prévoir, dans une certaine mesure, et agir en conséquence. 
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de mauvais temps (une baisse brutale indique un 
orage) et en hausse en cas de beau temps. Vous n’em- 
porterez sûrement pas de baromètre, mais peut-être 
un altimètre : les deux appareils fonctionnent sur le 
même principe et un altimètre vous indiquera aussi 
les baisses de pression. Il est donc doublement utile 
en montagne, car connaître son altitude exacte est 
aussi bien pratique. 
► La direction du vent donne également des indica- 
tions : venant du nord, il est généralement sec (et 
froid); de l’ouest ou du sud-ouest, il apporte la pluie; 
le fœhn au nord des massifs montagneux entraîne 
chaleur et beau temps, etc. Il est bon de connaître 
les vents locaux avant de partir en randonnée. Dans 
l’observation de ces différents facteurs, soyez avant 
tout sensible à leurs changements. Et si l’averse vous 
surprend, courage, ce n’est qu’un mauvais moment 
à passer, et cela fait parfois du bien... après coup! 
BEAU TEMPS RISQUE DE PLUIE 
ROSÉE présente absente 
BROUILLARD nuit et matin après-midi 
NUAGES 
blancs, plus ou moins isolés (cumulus) 
à fin d’un front froid 
en filaments, très hauts dans le ciel 
(cirrus) à début d’un front froid : pluie 
possible par la suite 
gris, denses, en couches (stratus), en 
bourrelets (nimbostratus) ou en masses 
élevées (cumulonimbus) à orage 
CIEL rougeoyant le soir rougeoyant le matin 
PRESSION haute pression basse pression 
FUMÉE s’élève tout droit a tendance à stagner 
SON habituel 
porte plus loin, vient souvent 
particulièrement fort de l’ouest, avec le vent 
VUE habituelle les objets éloignés se rapprochent 
ODEURS habituelles exaltées 
INSECTES abeilles actives insectes divers très actifs, comme excités 
Avant de partir 
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CHOISIR 
SA CARTE 
Choisissez les cartes 
au 1/25 000āpubliées 
par l’IGN (Institut 
géographique national), 
les plus détaillées : 1ācm 
y représente 250ām sur 
leāterrain. Les autres 
échelles courantes 
(1/50 000, 1/100ā000āet 
1/200ā000) sont moins 
recommandables pour 
laāmarche à pied dans 
laānature. Elles peuvent 
cependant s’avérer utiles 
pour choisir enāgros 
l’endroit que vous 
souhaitez explorer. 
Comment lire une carte? 
► La carte nous donne une idée précise du terrain, 
nous permet de repérer les lieux de bivouac et la 
meilleure façon d’y arriver, de calculer les distances, 
d’éviter les obstacles... et de ne pas nous perdre. Grâce 
à elle, vous n’aurez plus à suivre les balises des GR! 
► La toute première chose à faire est de repérer les 
points cardinaux. Commencez avec l’aide du soleil : 
il se lève à l’est, se trouve au sud à midi et se couche 
à l’ouest. 
► Que signiĠent tous ces signes et ces couleurs ? Il 
est important de savoir décrypter les légendes. Pour 
représenter le paysage, il a fallu se mettre d’accord 
sur des signes conventionnels : un trait bleu repré- 
sente un cours d’eau, un double trait noir une route, 
un trait simple une piste, un trait interrompu un 
ASTUCE UTILE 
Bien que la carte ait un sens de lecture (nord en haut et 
sens de l’écriture), il est important de la tourner afin de 
l’orienter par rapport à votre position sur le terrain (si le 
nord est dans votre dos, vous tiendrez la carte à l’envers). 
Cela évite une gymnastique de l’esprit et bien des erreurs 
sur le terrain. 
S’orienter à l’aide d’uneċcarte 
etċd’une boussole 
Lorsque l’on est dans la nature, savoir s’orienter est un élément essentiel. Il faut déjà être 
capable de repérer sur la carte le lieu où l’on se trouve, puis savoir dans quelle direction aller. 
Cela permet de ne pas se perdre et d’éviter de se mettre dans des situations périlleuses. Une fois 
que l’on est capable de repérer les points cardinaux et de lire une carte, il est utile d’apprendre 
à utiliser la boussole pour prendre une direction. On peut alors marcher pour atteindre un 
point donné en utilisant la ligne droite, si le terrain le permet, ou en contournant les obstacles 
lorsque cela s’avère nécessaire. 
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sentier, les zones vertes sont des zones de végéta- 
tion (forêts, prairies, cultures, etc.), les carrés noirs 
représentent des habitations, etc. Tous ces signes sont 
rappelés dans la légende Ġgurant sur la carte. 
► Par convention, le haut de la carte et le haut des 
lettres des noms de lieux-dits, villages, etc., y repré- 
sentent toujours le nord. 
► Entraînez-vous à évaluer les distances. Sur une 
carte au 1/25 000 par exemple, 1ācm représente 
250ām sur le terrain, soit 4ācm pour 1ākm, ce qui 
n’est pas simple à évaluer dans les faits. D’autant plus 
que la nature du terrain (forêts, collines, vallonne- 
ments, etc.) augmente cette difĠculté. 
Comment utiliser une boussole? 
► Commencez par superposer le « N » de la couronne 
mobile de la boussole sur le repère Ġxe. 
► Posez la boussole sur la carte, placée face à vous 
de façon à lire le texte « normalement », en disposant 
l’arête N-S de la plaquette de la boussole parallèle au 
bord vertical de la carte. 
► Puis tournez l’ensemble jusqu’à ce que le repère Ġxe 
de la boussole (« N ») coïncide avec l’extrémité phospho- 
rescente (ou colorée) de l’aiguille aimantée. 
► Une fois la carte orientée, vous pouvez lire le pay- 
sage avec assurance. Cherchez-y des repères et situez- 
les sur la carte. 
Pour aller dans une direction déterminée 
► Placez le centre de la boussole là où vous vous trou- 
vez, sur la carte orientée. Dirigez la ġèche Ġxe de la 
plaquette de la boussole sur la carte, vers le point à 
atteindre. Faites tourner la couronne mobile jusqu’à 
ce que son nord (« N ») coïncide avec celui de l’aiguille. 
► Il ne vous reste plus qu’à viser dans la direction 
qu’indique la ġèche Ġxe de la plaquette en prenant 
soin de ne pas bouger la boussole (ou, en tout cas, de 
vériĠer que la ġèche mobile coïncide toujours avec la 
ġèche de la couronne mobile et que la boussole reste 
à plat) et à prendre un repère dans le paysage. 
Choisissez laāboussole 
laāplus simple et laāmoins 
chère, àācondition 
que son aiguille se 
stabilise rapidement. 
Un excellent modèle est 
constitué d’uneāplaquette 
deāplexiglas munie 
d’une flèche directrice. 
Elleāpermet deālire 
laācarte parātransparence, 
deāl’orienter facilement 
etād’effectuer desāvisées. 
Pour celles-ci, unāmiroir 
deāvisée n’est pas 
indispensable. 
CHOISIR 
SA BOUSSOLE 
Se déplacer 
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