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AUTEURS
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Anick-Marie Bouchard


Née sur un petit archipel idyllique du golfe du Saint-Laurent, Anick-Marie obtient d’abord un diplôme en environnement et sécurité industriels, mais change ensuite sans cesse de discipline, étudiant la biophysique, la politique internationale, la gestion de commerces, l’herboristerie, l’éducation environnementale et l’anthropologie…


Adoptant un mode de vie “nomade”, elle va au Pérou faire du bénévolat, découvre le Wwoofing, fait du stop longue distance par -20°C, devient fille au pair et anime des forums-voyage alternatifs. Elle est alors invitée à rejoindre l’équipe de sécurité du réseau d’hospitalité CouchSurfing, ce qui l’amène à présenter des conférences et ateliers aux quatre coins de l’Europe, tout en coordonnant l’équipe de traduction du site pendant deux ans.


Forte de son expérience d’un an dans le Grand Nord, de plus de 150 000 km en auto-stop et de 8 200 km à vélo solaire dans le cadre du rallye Sun Trip, elle se fait conférencière du voyage d’aventure solo au féminin. Mieux connue désormais sous le pseudonyme de Globestoppeuse, elle publie sa revue de presse et ses chroniques du voyage alternatif sur son blog : www.globestoppeuse.com.
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Guillaume Charroin


Depuis tout petit, Guillaume est amoureux des montagnes de Rhône-Alpes qui l’entourent. À 15 ans, il réalise son premier grand rêve en intégrant le lycée Sports Nature de Die, une école de la vie et du vivre ensemble. Il y rencontre Nans et ensemble, ils commencent à rêver de voyage.


Sa passion pour l’écologie et les sports de montagne l’amène à accomplir un Master en management du tourisme durable. En parallèle, il travaille avec le voyagiste Vision du Monde sur la création de voyages solidaires et responsables puis sur la création d’une nouvelle offre de voyages plus proches, plus lents et moins polluants.


S’ensuit le grand voyage avec Nans pendant lequel il traverse l’Atlantique en tant qu’équipier sur un voilier, devient guide sur les volcans au Guatemala, marche à travers le canyon du Cuivre au Mexique et parcourt les Amériques en stop et même en avion-stop.


Dès son retour, le besoin de partager ses expériences le pousse à écrire La Bible du grand voyageur et à animer des conférences. Les Ateliers du grand voyageur lui permettent aujourd’hui d’accompagner les autres voyageurs, de manière individuelle ou collective, lors de stages de préparation au voyage (www.grand-voyageur.fr). Guillaume est également accompagnateur en montagne dans le Vercors sud, où il réside, et encadre des séjours en France et à l’étranger.
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Nans Thomassey


En grandissant dans les Alpes savoyardes, Nans acquiert très vite l’envie de sortir des sentiers battus. Sa passion pour l’aventure croît encore durant ses années à la section Sport Nature du lycée de Die qui le mènent progressivement à découvrir l’intérêt du voyager lent. Sa sensibilité pour l’environnement le pousse ensuite à étudier pendant cinq années l’habitat écologique à Toulouse. Diplôme d’ingénieur en poche, il décide d’aller parcourir le monde pour apprendre cette fois-ci la vie nomade écologique. Seul ou avec Guillaume, il explore durant un an et demi une vaste gamme d’outils disponibles pour faire le voyage.


De cette expérience naîtront un livre, La Bible du grand voyageur, puis la série documentaire Nus et culottés avec la boîte de production Bonne Pioche. Ces films diffusés sur France 5 mettent en scène deux voyageurs dans une situation de dépouillement total : nus et sans argent dans la nature avec un rêve à réaliser dans la civilisation. Aujourd’hui, il anime aussi des conférences et a initié Les Ateliers du grand voyageur, cadre d’expérimentation et d’enseignement des techniques pour voyager mieux avec moins (www.grand-voyageur.fr).
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Marche






Dans ce chapitre [image: ]



La marche, c’est quoi ?


Intérêt


Aspects légaux


Se préparer


Passer à l’action


Du mythe à la réalité : risques et difficultés


Variations sur un même thème


Pour aller plus loin







“Le vrai miracle n’est pas de marcher sur les eaux ni de voler dans les airs : il est de marcher sur la terre.” Houeï Neng






Objectif : se déplacer à pied sur une variété de formations géographiques


Intérêt économique  [image: ]


Intérêt écologique  [image: ]
 

Intérêt humain  [image: ]


Degré d’aventure  [image: ]







La marche, c’est quoi ?


DESCRIPTION DE LA TECHNIQUE


La marche est le moyen le plus simple de se déplacer mais aussi le plus lent. Pour garantir sa sécurité et son autonomie, le marcheur devra composer son itinéraire en fonction du relief, de la météo, des points de ravitaillement, de son équipement, de son degré d’expérience, etc. Pour faciliter le transport de la nourriture et du matériel, il est possible de se faire accompagner d’un animal.


COMPRENDRE LE CONTEXTE


Symbole de lenteur et de simplicité, la marche est le mode de déplacement du voyageur à la recherche d’une expérience lente, progressive et spirituelle, faisant du chemin la destination. Cette “quête” effectuée à travers la marche ne date pas d’hier : les pèlerins de Compostelle et du monde entier en sont témoins. Le phénomène est cependant toujours contemporain, comme on peut le voir dans les récits d’écrivains-voyageurs comme Théodore Monod et ses marches à travers le désert, Bernard Ollivier en chemin vers l’Orient ou encore le couple Poussin et son périple Africa Trek… Ce mode de déplacement nous rappelle-t-il nos origines nomades, quand l’homme devait être en mouvance permanente pour assurer sa survie ?




Retour au début du chapitre


Un peu de théorie 


Intérêt


ÉCONOMIQUE


On dit parfois que “le temps, c’est de l’argent”. Si tel était le cas, la marche serait la plus coûteuse des activités proposées dans ce guide ! Marcher ne requiert pratiquement pas d’argent, seulement des jambes… et des pieds ! Bien que la marche pieds nus revête un charme indéniable en nous reliant à nos origines, elle n’est cependant pas adaptée à toutes les circonstances ni à tous les climats. Il est donc nécessaire d’investir une somme de base dans l’acquisition de chaussures ou de sandales de randonnée ainsi que dans du matériel adéquat en fonction des conditions de marche prévues (durée, intensité, climat, relief, isolement, etc.).


ÉCOLOGIQUE


La simplicité de la marche en fait un symbole de déplacement doux et écologique. Le randonneur établit un contact privilégié avec les écosystèmes qu’il traverse. L’activité a très peu d’impact sur le milieu, à condition d’être pratiquée de manière “responsable” en demeurant le plus possible sur les sentiers, en récupérant ses déchets et en ne perturbant pas la faune et la flore.


La marche est un moyen de transport actif, c’est-à-dire que l’énergie déployée est fournie par la machine humaine : pas d’énergie fossile. C’est une activité neutre quant au bilan carbone puisqu’il est nécessaire à l’être humain de s’alimenter pour vivre : on ne peut pas isoler l’énergie déployée pour la marche seulement.


HUMAIN


La marche peut se pratiquer aussi bien seul qu’en groupe, et son caractère spirituel fournit de longues opportunités d’intériorisation, de silence, de ménage intérieur. Cependant, la simplicité et la lenteur amènent le marcheur à demeurer accessible, à laisser l’espace et le temps nécessaires à la rencontre, à la découverte, au changement d’itinéraire et à la pause. Les personnes que vous rencontrerez sur le chemin seront curieuses de connaître votre histoire, votre parcours. Plus la marche sera longue, plus les gens le ressentiront et mieux vous serez accueilli.


DEGRÉ D’AVENTURE


Marcher semble simple et c’est la raison pour laquelle il y a d’autant plus de risques dans cette pratique, car on est souvent moins attentif au danger. Le marcheur est plus exposé aux difficultés du terrain, aux intempéries, aux animaux dangereux et aux mauvaises rencontres que ne le serait un cycliste ou un auto-stoppeur. Le risque augmente si le marcheur évolue dans un terrain reculé et peu accessible.
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Aspects légaux


La circulation piétonne est régulée par de nombreuses législations pas toujours simples ! Cependant, notre éducation fait en sorte que nous sachions dans la majeure partie des cas s’il est permis ou non de marcher à un endroit. En effet, la plupart des contraintes imposées au marcheur sont liées à la sécurité ou au droit de la propriété privée, comme le résume le tableau ci-dessous.




[image: ]





Ces contraintes varient cependant d’un pays à l’autre. Certains États, comme les pays scandinaves, permettent au droit de passage ou au droit d’accès à la nature d’avoir préséance sur le droit de propriété.


[image: ] En France, il est autorisé de circuler sur une propriété privée à condition qu’il ne soit pas expressément indiqué qu’il s’agit d’une propriété privée ou qu’il n’y ait pas de clôture. Si le propriétaire vous informe verbalement, cela équivaut à une signalisation. Il est bien sûr interdit d’endommager ou de prélever quoi que ce soit.


En ce qui concerne les sentiers balisés, il est fréquent qu’un droit de passage ait été négocié avec le propriétaire du terrain afin de permettre au marcheur de passer sans interférer avec les animaux, les bâtiments, etc.


Certaines réglementations ont spécifiquement pour but de protéger le milieu naturel, notamment dans les parcs et réserves. Le marcheur doit alors s’en tenir aux sentiers prescrits et éviter de piétiner le milieu en dehors de ceux-ci.


Retour au début du chapitre


En pratique


Se préparer


Matériel


CHAUSSURES


S’il est une chose très importante, c’est d’être bien dans ses chaussures dès le début ! Des chaussures appropriées vous assureront un confort sur de longues distances et vous éviteront des blessures. L’idéal est de se procurer des chaussures de marche ou de type trail. Il faudra ensuite les “casser” un peu avant de partir, c’est-à-dire les porter et marcher plusieurs heures d’affilée afin de les assouplir et de les former. Si vous prévoyez de marcher sur des terrains accidentés ou si vous avez les chevilles fragiles, choisissez des chaussures de randonnée à tige haute.


La semelle, l’isolation, la matière et les autres caractéristiques techniques dépendront des conditions de votre voyage. Prenez le temps de poser des questions au vendeur et d’essayer les chaussures sur place. Les boutiques spécialisées ont souvent une petite surface d’essai avec des roches sur lesquelles vous pouvez marcher afin de simuler le milieu extérieur.


Quand vous choisissez une paire de chaussures, ne les prenez pas trop petites. Vous devriez être en mesure de passer votre index entre votre talon et l’arrière de la chaussure. Essayez-les avec plusieurs types de chaussettes, selon l’usage que vous comptez en faire.


Pour ce qui est du prix, comptez environ 80-100 € pour une paire de chaussures trail et 200 € pour une bonne paire de chaussures de randonnée montantes.


VÊTEMENTS


Pour pratiquer la marche confortablement, mieux vaut choisir des tissus aérés, perméables et qui sèchent facilement : pas de coton ! On parle en général du système 3 couches : évacuation, isolant, coupe-vent.


Les chaussettes devraient être en polyester, en laine pour les climats froids (la laine réduit aussi les mauvaises odeurs liées à la transpiration) ou avec un mélange laine et fibres synthétiques, mais surtout pas en coton !


Le pantalon peut éventuellement être convertible en short pour une plus grande polyvalence. Vous pouvez toujours porter un collant en dessous ou un sur-pantalon coupe-vent et imperméable si le climat le requiert.


Pour le haut, un T-shirt ou une chemise respirants (attention, toujours pas de coton) aideront à évacuer la transpiration.


Un chapeau vous protégera efficacement du soleil mais aussi de la pluie. Une casquette est moins encombrante mais protège moins. Par temps froid, une paire de gants, un bonnet et un foulard seront utiles.


Certains vêtements sont même imprégnés de produit répulsif pour les insectes si vous vous trouvez dans des zones à risque. Il existe aussi des vêtements protégeant des UV pour les treks en altitude ou dans les régions très ensoleillées.


Enfin, la crème solaire et les lunettes de soleil sont essentielles.


Vous trouverez plus de conseils quant au choix des vêtements dans la section Check-list de sac du chapitre Faire son sac.


[image: ] En fonction de la région où vous vous trouvez, les codes vestimentaires peuvent varier. Assurez-vous que votre tenue est appropriée : dans certains pays, le short est très mal vu voire interdit.


ACCESSOIRES


Les bâtons de marche sont conseillés car leur usage peut faire économiser environ 15% d’énergie tout en permettant de soulager les genoux, notamment au moment de la descente. Il est cependant déconseillé d’utiliser un seul bâton car cela crée un déséquilibre dans la façon de marcher. Vous pouvez soit les fabriquer dans un bois léger, soit les acheter. Les bâtons télescopiques sont particulièrement pratiques car ils sont faciles à ranger et à transporter. Pour les régler à la bonne taille, sachez que votre coude devrait former un angle de 90° quand le bâton est maintenu à la verticale.


Une lampe de poche, des habits chauds et un supplément de nourriture et d’eau minimiseront les risques encourus si la nuit venait à vous surprendre.


Si vous partez pour une randonnée technique en montagne, il peut s’avérer utile d’avoir un morceau de corde pour les passages vertigineux et un piolet en cas de neige gelée, afin de vous tailler des marches dans la pente, d’avoir un point d’appui et de stopper une glissade éventuelle.


Enfin, une couverture de survie et un sifflet sont obligatoires : peu encombrants, ils peuvent vous sauver la vie. Une bougie et un briquet sont également utiles en cas d’hypothermie (voir la section Par temps froid, (Cliquez ici)).


[image: ] Attention, ne partez jamais avec des accessoires que vous ne savez pas utiliser !


TROUSSE DE SOINS ET DE SECOURS


Vous trouverez nos recommandations sur le contenu de la trousse de soins et de secours dans le chapitre Trousse de secours. Vous devez toutefois adapter votre trousse en fonction de votre projet. Si vous partez pour une longue marche dans des conditions difficiles, il est nécessaire de prévoir de quoi soigner les ampoules, un bandage adhésif non élastique afin de soutenir une articulation en cas d’entorse, de quoi traiter le mal des montagnes si vous marchez en altitude, etc. Un téléphone peut s’avérer particulièrement utile si vous vous éloignez de la civilisation. Dans tous les cas, assurez-vous de toujours informer un proche de votre itinéraire pour la journée. Un accident peut vite arriver. Reportez-vous à la section Du mythe à la réalité : risques et difficultés pour prendre connaissance des blessures spécifiques à la marche à pied.


OUTILS D’ORIENTATION


Carte Pour les régions où la pratique de la randonnée pédestre est développée, il est possible de trouver des cartes à l’échelle 1/25 000 (1 cm sur la carte correspond à 25 000 cm sur le terrain, soit 250 m) ou leur équivalent local. Si vous souhaitez pratiquer la randonnée sur des chemins non carrossables, il faudra au minimum une carte d’échelle 1/50 000. Si vous restez sur les pistes et petites routes, l’échelle minimum conseillée est alors d’au moins 1/200 000, même si l’idéal reste 1/100 000.


[image: ] Si vous comptez marcher dans un pays où les cartes de randonnées ne sont pas commercialisées à grande échelle, rendez-vous dans l’Institut cartographique de votre pays ou alors directement sur place. Vous pourrez ainsi choisir les cartes dont vous avez besoin (la zone, l’échelle, la légende, etc.). On vous les imprimera directement.


[image: ] Les cartes s’abîment vite à force d’être dépliée et repliée. Pour éviter qu’elles ne se déchirent, pensez à les stocker dans une pochette de protection ou dans un “porte-carte” transparent prévu à cet effet.


Boussole Outil d’orientation par excellence, la boussole permet de mesurer et de viser des azimuts, c’est-à-dire de rejoindre un point A à un point B en suivant un cap plutôt que des repères paysagers. Certaines boussoles permettent également de calibrer le nord pour compenser la déviance entre le nord magnétique et le nord géographique, dont la différence est assez élevée dans certaines parties du monde.


Altimètre Couplé à une carte et une boussole, il permet d’obtenir des repères d’altitude, une donnée très utile pour l’orientation en milieu montagneux. Par exemple, il permet de suivre une courbe de niveau sur une carte topographique. En cas de brouillard, il est possible de vérifier que l’intersection rencontrée est bien celle que l’on cherchait, etc. Attention, les altimètres sont en général barométriques, ce qui signifie qu’ils utilisent la pression atmosphérique. Ils nécessitent donc un ajustement fréquent sur des points de repères connus, surtout si la météo est variable.


GPS Dans les lieux où les cartes sont rares, il est très pratique et presque indispensable d’utiliser un GPS. En l’absence de points de repères fiables, le GPS permet de trouver sa position sur la carte. Gardez néanmoins l’habitude d’utiliser les cartes autant que possible, car vous n’êtes jamais à l’abri d’une panne. Ne devenez pas dépendant de cette technologie ; il est toujours utile d’avoir une compréhension globale du terrain.


[image: ] L’application OsmAnd (www.osmand.net) permet de télécharger les cartes collaboratives gratuites d’OpenStreetMap sur son téléphone lorsque l’on a un accès Wi-Fi pour en faire un GPS sans épuiser son forfait.





[image: ]





Planifier son itinéraire


Si vous prévoyez de randonner dans des conditions difficiles, il est important de bien planifier votre itinéraire avant le départ mais aussi de l’adapter quotidiennement. La planification d’itinéraire ne remplace pas une carte, mais elle permet d’éviter de mauvaises surprises.


Les éléments à prendre en compte sont :


[image: ] les conditions climatiques (prévoir l’itinéraire général en fonction de la saison et réviser l’itinéraire au jour le jour en fonction de la météo)


[image: ] la densité de la population (pour demander de l’aide ou se mettre à l’abri en cas de problème)


[image: ] les points d’eau


[image: ] les points de ravitaillement en nourriture


[image: ] les types de chemins


[image: ] la pente et le dénivelé


[image: ] la distance


[image: ] les possibilités d’hébergement


[image: ] les zones dangereuses


[image: ] les points d’intérêt naturels et culturels


[image: ] un itinéraire de repli éventuel


[image: ] votre équipement et vos ressources


Il est pratique de consigner les données importantes sous forme de tableau récapitulatif. Voyez l’exemple ci-dessus, tiré d’une randonnée au lac Atitlan, au Guatemala.
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Passer à l’action


S’orienter


CARTE


La légende est en général indiquée dans un des coins de la carte. Il est important de la comprendre afin de ne pas confondre un chemin avec une limite de propriété ou un cours d’eau.


Les courbes de niveau sont un élément important vous permettant de calculer l’altitude de tout point de la carte et ainsi de repérer votre position à l’aide de l’altimètre. L’altitude de certains points est indiquée sur la carte, puis il faut compter les courbes de niveau pour calculer l’altitude exacte du point souhaité. La différence d’altitude entre deux courbes de niveau est appelée l’équidistance. L’équidistance est spécifiée dans la légende. Par exemple, sur les cartes françaises à l’échelle 1/25 000, l’équidistance standard est de dix mètres et il y a une ligne plus épaisse tous les cinquante mètres.


Dans la grande majorité des cas, le nord est en haut de la carte. Sur certaines cartes, vous trouverez des “lignes de nord”, utiles pour la l’orientation à la boussole à l’aide d’azimuts. La déclinaison magnétique est aussi parfois indiquée, c’est-à-dire la différence entre le nord géographique indiqué par la carte et le nord magnétique indiqué par votre boussole. Celle-ci varie de façon régulière dans le temps : elle n’est utile que si on connaît la date de publication de la carte. Attention tout de même, car la déclinaison magnétique peut parfois atteindre plusieurs degrés et sera à prendre en compte en cas d’azimuts sur de longues distances.


CROISEMENT DES INFORMATIONS


En orientation, il est essentiel de croiser le plus grand nombre d’informations disponibles et de ne pas se laisser influencer par son imagination. Comparez la carte avec le terrain : l’orientation des chemins, l’altitude, la pente, votre position par rapport aux éléments de la carte (relief, habitations, forêts, rivières, etc.).


Il est également utile de repérer les alignements, les éléments du paysage entre lesquels on peut tracer une ligne imaginaire. Si vous observez sur le terrain un alignement caractéristique, comme deux sommets de montagne, un village et un sommet, ou toute autre combinaison de repères géographiques, il est alors facile de poser une règle (ou tout objet droit) sur la carte pour vous rendre compte de l’endroit où cet alignement vient couper le chemin sur le quel vous avancez. Vous pourrez alors en déduire votre position exacte.


TRIANGULATION


La triangulation est une technique permettant, à l’aide d’une boussole, de retrouver où l’on se situe sur la carte en cas de doute. Cette technique consiste à repérer dans le paysage au moins deux éléments caractéristiques (sommet, col, village, etc.) que l’on situe également sur la carte.


Pour chaque élément choisi, relevez l’angle que forme cet élément avec votre boussole (0° = nord). Prenez ensuite votre carte et tracez un trait depuis cet élément, en direction de la zone dans laquelle vous vous trouvez sur la carte. Ce trait devra respecter le même angle avec le nord de la carte que celui relevé sur le terrain avec le nord réel. Par exemple, si vous avez relevé un angle à 15° entre le nord et le sommet d’une montagne, vous dessinerez un trait sur la carte ayant un angle de 15° avec le nord de la carte à partir du sommet de cette montagne. Répétez l’opération avec un second élément si nécessaire. Votre position devrait être l’endroit où se croisent les traits sur la carte. Si vous êtes sur un chemin, une crête, un col, ou encore une ligne d’altitude connue, toutes ces données sont des lignes caractéristiques repérables sur la carte et peuvent être croisées à la triangulation pour vous aider à vous positionner.


AZIMUT


L’azimut est une technique d’orientation permettant d’aller directement d’un point A à un point B. Vous devez être muni d’une boussole permettant de relever des azimuts : bords droits et cadran pivotant sur lui-même, ou encore mieux, avec un miroir de visée.






S’ORIENTER SANS MATÉRIEL


Certains indices présents sur le terrain peuvent aider l’orientation :


[image: ] Le soleil : il se lève à l’est et se couche à l’ouest. À midi, il est au sud dans l’hémisphère Nord et au nord dans l’hémisphère Sud. Il est possible de s’orienter à l’aide du soleil avec une montre à aiguilles à condition que celle-ci soit réglée à l’heure solaire (en France : une heure de plus en hiver, deux heures de plus en été) et qu’il soit entre 6h et 18h. Tenez la montre à plat dans votre main et pointez la petite aiguille vers le soleil. Le sud (ou le nord si vous êtes dans l’hémisphère Sud) est alors la direction entre le chiffre 12 et la petite aiguille. Par exemple, s’il est 16h, le sud sera à 14h.


[image: ] La mousse : indicateur peu fiable et qui dépend des conditions météo locales. En général, la mousse pousse d’avantage sur le côté à l’ombre des arbres et des rochers (soit le nord dans l’hémisphère Nord).


[image: ] Les arbres : si la région est venteuse, il suffit de connaître la direction du vent dominant. Si vous voyez plusieurs arbres penchés dans une même direction, c’est sans doute la direction du vent dominant qui les a déformés avec le temps.


[image: ] L’étoile Polaire : utile pour s’orienter de nuit, elle indique le nord mais n’est pas toujours facile à trouver car elle est de faible luminosité. La méthode la plus simple pour la retrouver est de repérer d’abord la constellation de la Grande Ourse (en forme de casserole). Prenez le bord de la casserole opposé au manche et prolongez sa longueur de cinq fois vers le haut de la casserole. Vous tomberez alors sur l’étoile Polaire, elle-même située au bout du manche d’une minicasserole : la Petite Ourse.


[image: ] La Croix du Sud : constellation d’étoiles visible dans l’hémisphère Sud seulement. Il s’agit d’une croix penchée vers l’horizon. Si l’on prolonge son axe, l’endroit où il croise l’horizon est le sud.







Pour relever un azimut, placez le zéro de la règle de la boussole sur le point A et alignez la règle dans la direction du point B (si les deux points sont trop éloignés, vous pouvez d’abord tracer cette ligne sur la carte). Tout en maintenant la boussole dans cette position, alignez ensuite le cadran de la boussole avec le nord (ou les lignes de nord) de la carte en le faisant pivoter sur lui-même. L’angle indiqué par le cadran de la boussole est l’angle de l’azimut. Il ne vous reste plus qu’à marcher en direction du point B en suivant cet angle, c’est-à-dire en vous assurant que l’aiguille aimantée de la boussole reste alignée sur la direction nord du cadran que vous venez de faire pivoter, et en avançant dans la direction du corps de la boussole (souvent indiqué par une flèche dite flèche de visée).


Pour vous déplacer précisément sans vous écarter de cet itinéraire, visez d’abord un élément (arbre, rocher, etc.) qui se trouve dans la bonne direction, rendez-vous à cet élément puis recommencez l’opération autant de fois que nécessaire jusqu’au point B.




[image: ]


Étape 1 : sur la carte







[image: ]


Étape 2 : sur le terrain





La distance parcourue lors d’un azimut peut être calculée en connaissant la taille de vos pas – que l’on peut mesurer avec une corde, par exemple.


Il est aussi possible d’enchaîner plusieurs azimuts. Par exemple, s’il y a une zone infranchissable entre deux points A et B (un fossé, un éboulis, un torrent, etc.), vous pouvez viser un point intermédiaire (A’). Il faudra alors vous rendre de A À A’, puis renouveler l’opération de A’ à B. Suivant le même principe, vous pouvez tout à fait vous déplacer un jour de brouillard en planifiant tout votre itinéraire à l’avance sur la carte et en vous déplaçant par enchaînement d’azimuts. Dans ce cas, faites en sorte que les points intermédiaires soient faciles à reconnaître !


[image: ] Il est facile de se tromper en orientation. Assurez-vous de bien maîtriser les techniques d’orientation à la boussole en les pratiquant sur un terrain connu avant de vous lancer dans un territoire inexploré…


Gérer l’effort et l’avancée de la marche


En voyage, il est essentiel de se ménager en misant sur la prévention et en évitant les excès.


Manger avant d’avoir faim permet d’éviter les hypoglycémies, souvent ressenties comme un coup de fringale (symptômes : baisse soudaine d’énergie, faiblesse, sueurs, troubles de la vision, étourdissements, nausées). Lors d’un effort d’endurance, il est recommandé de grignoter toutes les deux heures environ des aliments riches en glucides (sucres lents et rapides) plutôt que de faire des repas copieux. Munissez-vous de fruits secs, barres de céréales, pain, confitures, chocolat, etc. Les boissons sucrées sont aussi recommandées car elles sont très rapidement assimilables.


La sensation de soif intervient quand le corps est déjà déshydraté. L’eau est essentielle pour l’organisme, en particulier pendant l’effort : buvez régulièrement, avant de ressentir la soif. On ne boit jamais assez !


[image: ] Pour garder votre eau raisonnablement fraîche même par grande chaleur, prenez une grosse chaussette en laine noire et épaisse ou plus simplement un linge. Mouillez-le et entourez-en votre bouteille. Pendez le tout à votre sac à dos et renouvelez l’opération dès que le linge sèche. Tout comme la sueur vous rafraîchit en s’évaporant, l’eau de la chaussette s’évapore au soleil et rafraîchit la bouteille.


Les jours de détente, de grosse fatigue ou de mauvais temps, pratiquez le repos actif plutôt que le repos total : marchez un peu. Vous ferez circuler le sang dans les muscles et les nettoierez des toxines accumulées pendant l’effort. Psychologiquement, c’est aussi mieux d’avancer, ne serait-ce que de quelques kilomètres : c’est déjà ça de gagné !






[image: ]


“Voyager dans la Barranca del Cobre, c’est aller à la rencontre de grands espaces vierges, marcher sur des sentiers non balisés et rencontrer au hasard d’une randonnée des indigènes Tarahumaras… Ces Indiens sont réputés pour leurs incroyables compétences en course à pied. Des générations entières y ont étés entraînées par un jeu traditionnel consistant à pousser une boule de bois d’une dizaine de centimètres de diamètre sur plusieurs centaines de kilomètres pendant 3 jours et 3 nuits…


Peu confiants de savoir nous orienter dans ces terres immenses et malgré les quelques cartes récupérées au service de cartographie de Mexico, nous faisons appel à un local, un vieil homme vivant dans un petit village tout près du canyon. Reyes est, paraît-il, un grand connaisseur des lieux. Peut-être pourra-t-il nous aider? Nous ne mettons pas longtemps à le trouver et lui demandons de nous aider à trouver un guide pour 5 jours de marche dans le canyon du Cuivre. À notre grande surprise, il nous répond que nous partons demain. Il prend un sac et y met sa veste et quelques tortillas. De vieilles sandales lui servent de chaussures de randonnée et une bâche en plastique remplace la veste Gore-Tex. Nous sommes un peu dubitatifs… Nous nous demandons si ce vieil homme pourra réellement nous accompagner durant cinq jours, à marcher dans un terrain accidenté au fort dénivelé. Mais en observant les lieux, Guillaume remarque à cote du lit de Reyes un trophée avec une boule de bois posée au milieu. Reyes serait donc un vrai Indien Tarahumara ! Nous comprenons que ça sera à nous de nous accrocher !


“Poco ! Poco !” nous dit Reyes, et nous choisissons de ne pas emporter de provisions : nous trouverons les vivres en route. Il n’est pas non plus inquiet pour la météo et rigole quand nous sortons la carte pour planifier l’itinéraire. C’est ainsi que nous partons sur les chemins de cette terre mystérieuse, en lui faisant 100% confiance. Les paysages sont à couper le souffle et les sentiers longeant le canyon sont parfois nichés à plusieurs centaines de mètres au-dessus du vide.


En chemin, Reyes nous enseigne que l’on peut manger le fruit des cactus. Nous nous lions peu à peu d’amitié avec lui. Il aime nous faire des blagues et sourit avec ses yeux pétillants et pleins de malice en nous parlant.


Nous croisons d’autres Indiens à qui nous achetons quelques tortillas et des fruits de saison. Notre nourriture devient très simple. Les petits affluents que nous croisons sur les bords du canyon sont de vrais petits bouts de paradis, nous glissons dans les toboggans naturels de calcaire. C’est magnifique !


Un soir, Reyes nous conduit dans un petit ranch perdu, enclavé dans un cirque de calcaire. Quelques rivières bordent les lieux et une cascade tombe gracieusement derrière les champs. “Les champs que vous voyez là-bas ne sont pas du maïs !”, nous dit Reyes. Et lorsque Guillaume demande à un des Indiens à quoi lui servent ses deux gigantesques mitraillettes, ce dernier répond que c’est pour les ours…


Dans ce ranch, un homme vit seul avec quatre femmes. Ils travaillent la terre ensemble, enfin, surtout elles. Leurs regards se détournent à la rencontre des nôtres et des rires gênés sont les seules réponses que nous obtenons à nos questions. Même si l’atmosphère est bizarre, la lueur du feu la réchauffe et nous partageons avec eux une très bonne soupe aux haricots et des tortillas de maïs au feu de bois. Le repas est succulent et nous peinons à nous arrêter.


Deux jours plus tard nous sommes de retour, bien heureux de revenir au village. Reyes nous aura enseigné une autre manière de randonner, à la mexicaine…”


Nans et Guillaume







Partez doucement et trouvez votre rythme : mieux vaut marcher à un rythme lent avec peu d’arrêts que d’avoir un rythme rapide et s’arrêter fréquemment. Vous avancerez en moyenne plus rapidement. Lors d’une marche à plusieurs, il vaut mieux se mettre au rythme du plus lent et rester en groupe plutôt que de voir les plus rapides se détacher du groupe pour ensuite devoir attendre le reste du groupe.


Au cours de la marche, suivez l’évolution des conditions météorologiques, de vos provisions d’eau et de nourriture et de la forme physique et mentale de chaque personne du groupe. Au besoin, n’hésitez pas à modifier l’itinéraire pour en tracer un plus facile ou sur lequel vous trouverez un abri, des points de ravitaillement, etc.


Retour au début du chapitre


Du mythe à la réalité : risques et difficultés


Risque humain


Le risque d’une mauvaise rencontre est élevé si vous vous retrouvez “au mauvais endroit”, c’est-à-dire des lieux où s’organisent des activités illégales comme la production ou le trafic de drogue. Les forêts et autres zones naturelles peu accessibles ou à l’abri des regards peuvent présenter un risque. Renseignez-vous auprès de la population locale (des paysans, par exemple) avant de vous engager à pied dans une zone inconnue. N’hésitez pas à demander l’avis de plusieurs personnes.


Risque naturel


Comme développé dans le chapitre Camper en milieu naturel, des espèces animales ou végétales dangereuses sont présentes dans certaines zones naturelles. Renseignez-vous auprès de la population locale avant de vous engager en terrain inconnu.


Traumatologie propre à la marche


Les traumatismes les plus fréquents lors de la pratique de la marche sont : les ampoules, la déshydratation, l’hypoglycémie, l’hypothermie, les engelures, l’insolation, les tendinites, les entorses, les fractures et les coupures. Ils ne sont pas exclusifs à la pratique de la marche, et sont pour la plupart développées dans le chapitre Santé du voyageur.


EN ALTITUDE


En altitude, on risque le mal des montagnes (MAM), qui est dû à la raréfaction de l’oxygène en altitude. Il survient à des altitudes variables, mais en général il frappe plutôt à partir de 3 500 à 4 500 m (symptômes : manque de souffle, toux sèche irritante, fort mal de tête, perte d’appétit, nausées et parfois vomissements).


L’ophtalmie des montagnes est un autre risque lié à l’altitude. C’est une brûlure de la cornée due au rayonnement ultraviolet du soleil, plus intense en altitude. Pour s’en protéger, il faut utiliser des lunettes de soleil de protection 4 (adaptées à l’alpinisme).


Vous retrouverez plus d’informations sur ces affections dans le chapitre Santé du voyageur


Météo


La météo est une science complexe que nous ne pouvons malheureusement pas aborder en détail dans le cadre de ce guide. Les principales sources de danger pour le marcheur sont l’orage, le brouillard et les fortes amplitudes de température. De manière générale, analysez le bulletin météo avant le départ et observez l’évolution du ciel pour anticiper les changements météorologiques. Si la météo semble incertaine, si vous avez un doute, ne prenez pas de risques et reportez votre départ.


[image: ] Vous trouverez beaucoup d’informations pratiques vulgarisées et adaptées aux différentes activités du voyageur sur le site de Météo France. Voyez notamment le “Guide montagne” sur www.meteo.fr, rubrique “Comprendre la météo”.


ORAGE


On reconnaît facilement les cumulonimbus dans lesquels se forment les orages, car ce sont les plus gros nuages sur le plan vertical et dont le dernier étage est souvent plus large, en forme d’enclume ou de champignon.


Restez attentifs aux phénomènes suivants :


[image: ] Assombrissement rapide du ciel : plus le ciel est noir et plus l’orage va être fort.


[image: ] Intensification du vent, rafales.


[image: ] Si vous avez une radio, grésillement général des ondes (risque de foudre proche).


[image: ] Si vous voyez des zones lumineuses près d’objets pointus, si vous entendez un bourdonnement ou si vos cheveux se dressent sur votre tête, ceci indique l’imminence d’un coup de foudre (voir l’encadré ci-contre).


BROUILLARD


Un gros brouillard peut vite devenir problématique si l’on n’est pas sur un chemin clairement délimité, si l’on est mal équipé ou si l’on ne maîtrise pas bien les techniques d’orientation. Il ne faut pas risquer inutilement de se perdre ! Anticipez l’arrivée du brouillard : ne partez pas si le temps s’y prête et si vous le voyez s’installer, trouvez rapidement un abri ou un chemin sûr. Le brouillard se forme en général quand l’air se refroidit (le soir) et que le sol est humide.


Si vous vous faites surprendre par le brouillard et que vous n’êtes pas certain de pouvoir vous orienter vers un abri, il est préférable de vous arrêter le temps que le brouillard se dissipe.






[image: ]


S’il y a risque de foudre :


[image: ] Éviter les points culminants


[image: ] Si vous vous trouvez sur une pente, vous pouvez vous mettre sur un petit bloc pour éviter les courants de terre


[image: ] Ne pas se mettre à l’abri sous un arbre isolé ou un surplomb


[image: ] Vous pouvez vous abriter dans une grotte en étant le plus au centre possible


[image: ] S’éloigner de tout objet métallique


[image: ] Ne pas manipuler de matériaux conducteurs (eau, métaux, carbone, piquets de tente, etc.)


[image: ] Ne pas s’adosser à une paroi


[image: ] S’asseoir sur un matériau isolant (sac avec l’armature dorsale côté sol), poser les coudes sur les genoux et rentrer la tête entre les bras


[image: ] Face au risque de pluie violente : s’éloigner des cours d’eau et des lieux encaissés et ne pas rester sous une pente raide et dénudée


[image: ] Face au risque de vent : ne pas rester sous les arbres ou près des falaises. Les meilleurs abris sont : une maison, un véhicule, une grotte profonde (ne pas toucher les parois et surveiller les écoulements d’eau)







Si vous aviez prévu de bivouaquer, montez votre camp.


Si vous n’aviez pas prévu de bivouaquer, habillez-vous le plus chaudement possible et essayez de trouver un abri sans trop vous éloigner de vos repères. Asseyez-vous sur votre sac et enroulez-vous dans votre couverture de survie.


S’il est possible que d’autres personnes se trouvent dans les parages, signalez votre présence en utilisant votre sifflet ou en criant.


PAR TEMPS CHAUD


Lorsqu’il fait très chaud, l’organisme a de la difficulté à maintenir la température du corps aux environs de 37°C, température requise pour assurer le bon fonctionnement des organes. De plus, à cause de l’évaporation et de la sudation, il lui est difficile de maintenir le taux d’eau dans l’organisme à 70%.


La déshydratation et l’augmentation de la température corporelle peuvent rapidement poser problème. Le premier symptôme peut être l’apparition de crampes de chaleur lors de l’effort. On les fait disparaître en buvant régulièrement et en se reposant. Si le marcheur devient pâle, très faible et a la peau moite, il s’agit d’une insolation et il est essentiel de boire et de se reposer. Rester si possible dans le noir, appliquer une compresse d’eau froide sur les yeux et prendre de l’aspirine


Pire encore, le coup de chaleur hyperthermique est une situation d’urgence. La personne peut être plus ou moins consciente, épuisée, la peau sèche et chaude et souffrir de forte fièvre (39 à 41°C), de céphalée lancinante et avoir des difficultés à coordonner ses mouvements. Le coup de chaleur nécessite absolument une hospitalisation.


[image: ] Surveillez votre urine ! Si vous urinez moins souvent et que votre urine est très jaune, vous êtes déshydraté.


Pour éviter le coup de chaleur et les coups de soleil :


[image: ] Bien boire avant le départ.


[image: ] S’hydrater souvent, avant de ressentir la soif.


[image: ] Emporter suffisamment d’eau en prenant en compte les points de réapprovisionnement éventuels. En marchant par temps chaud, il n’est pas rare de boire de 5 à 7 litres d’eau par jour.


[image: ] Éviter l’alcool à tout prix.


[image: ] Ajouter un peu de sel et de sucre dans l’eau pour en améliorer l’absorption.


[image: ] Marcher tôt le matin et en fin de journée. Faire une pause à l’ombre pendant les heures les plus chaudes.


[image: ] Autant que possible, choisir des parcours ombragés.


[image: ] Marcher plus lentement et sur de plus courtes distances.


[image: ] Porter des vêtements confortables, légers, aérés et couvrants, surtout si l’on a la peau blanche.


[image: ] Manger léger et régulièrement, en privilégiant des sucres rapides (pour leur digestion rapide qui évitera de trop réchauffer le corps) : fruits, fruits secs, barres de céréales. Pas de nourriture lourde et grasse !


[image: ] Porter un chapeau, des lunettes de soleil et une lotion solaire à écran total.


[image: ] Se rafraîchir aussi souvent que possible. Mouiller son chapeau et si possible ses vêtements.


[image: ] En cas de fatigue anormale ou précoce, il faut renoncer à poursuivre la randonnée.











[image: ]










PAR TEMPS FROID


Par temps froid, le corps dépense beaucoup d’énergie pour se réchauffer et la soif est moins ressentie. On peut donc rapidement se retrouver en état d’hypoglycémie et de déshydratation. Le plus gros risque demeure cependant l’hypothermie (baisse de la température du corps). Sachez que les journées sont plus courtes en hiver, que les vêtements mouillés sèchent très mal au froid et que le vent diminue largement la température ressentie.


Quelques précautions à prendre :


[image: ] Planifier son itinéraire et gérer la marche pour pouvoir être à l’abri avant la tombée de la nuit.


[image: ] Être bien habillé : privilégier plusieurs couches de vêtements respirants plutôt qu’une grosse épaisseur. Le système “3 couches” est particulièrement efficace. De la peau vers l’extérieur, prévoir une couche qui évacue la sueur (il est vital de rester au sec), une couche isolante et une couche coupe-vent (si possible imperméable).


[image: ] Si vos chaussures sont mouillées, vous pouvez mettre des chaussettes sèches et rentrer vos pieds dans des sacs en plastique avant de les remettre dans les chaussures.


[image: ] Bonnet pour la tête, zone par laquelle on perd le plus de chaleur.


[image: ] Écharpe ou tour de cou.


[image: ] Moufles ou gants chauds et imperméables.


[image: ] Chaussures imperméables à membrane respirante et doublure thermique. Il faut serrer les chaussures le moins possible et ne pas superposer deux chaussettes pour favoriser la circulation du sang qui a tendance à moins se rendre aux extrémités lorsqu’il fait froid.


[image: ] Utiliser des “chaufferettes” : ce sont de petites pochettes que l’on secoue pour déclencher une réaction chimique qui dégage de la chaleur. Certaines sont réutilisables. Vous les trouverez dans les magasins de sport.


[image: ] Boire régulièrement, si possible, une boisson chaude (thermos de thé ou de chocolat chaud) et grignoter fréquemment.


[image: ] Se nourrir préférablement de sucres lents (voir la section Les macronutriments du chapitre Nutrition pour plus de détails ; (Cliquez ici)).


[image: ] Ne pas marcher trop vite pour éviter de transpirer, se déshabiller si l’on a chaud et s’habiller si l’on a froid.


[image: ] Avoir avec soi des habits de rechange chauds et secs protégés dans un sac plastique.


[image: ] Bouger vigoureusement lorsque l’on a froid afin de se réchauffer.


[image: ] En cas de froid intense aux extrémités, s’assurer que gants, chaussettes et chaussures sont bien secs. Masser énergiquement les parties gelées pour les réchauffer. Faire de grands mouvements avec les bras pour ramener le sang dans les mains.


[image: ] En cas d’hypothermie, mettez-vous à l’abri. Si aucun abri n’est accessible, une bonne technique consiste à s’asseoir sur son sac, se couvrir complètement avec une couverture de survie et allumer une bougie à ses pieds. Vous allez très vite vous réchauffer !


Animaux sauvages


Il est rare de rencontrer un animal sauvage et agressif. Si vous traversez une région à risque, munissez-vous avant de partir d’un gros bâton (bâton de marche, en bois dur) et gardez quelques pierres dans vos poches. Éventuellement, procurez-vous une bombe de gaz poivre. Les émetteurs ultrasons éloignent certains animaux. Vous pouvez en trouver dans les magasins de loisirs de plein air.


Face à un animal qui vous semble dangereux (chien errant, sanglier, ours…), ne fuyez jamais en courant. Éloignez-vous plutôt dans la direction opposée sans montrer de signe de fuite, ni lui tourner le dos. Gardez votre sang-froid car l’animal ressent le stress ! Si l’animal attaque, criez, faites des gestes brusques et jetez des pierres ou agitez votre bâton en direction de l’animal. Visez la tête, les yeux ou le museau. Si vous avez une autre arme de self-defense, c’est le moment de vous en servir !


Retour au début du chapitre


Variations sur un même thème


Marcher avec un animal


La marche aidée d’un animal de bât (âne, mule, cheval, chameau, lama, etc.) demande une bonne connaissance des besoins et du comportement de l’animal en question. Il est recommandé de faire appel à une personne experte pour une première randonnée.


Néanmoins, si vous devez marcher avec un âne ou une mule pour quelques jours, voici les principaux points à surveiller :


Guider l’animal Apprenez à contrôler l’animal et à anticiper ses réactions. Secouer une petite branche derrière lui vous aidera à le faire avancer. Attention, un animal n’a pas conscience de la taille de ce qu’il porte. Ce sera à vous de le guider dans les passages étroits.


Rencontre avec d’autres animaux Contrôlez votre bête et ne vous approchez pas des troupeaux, chiens de garde, etc.


Bien charger l’animal (le bâter) Utilisez un tapis et éventuellement des sacoches. Il faut s’assurer que les charges sont bien équilibrées et qu’il n’y a pas de zone de frottement. Un âne porte en général de 40 à 50 kg tandis qu’une mule peut monter jusqu’à 100 kg.


Ferrage Certains le recommandent, d’autres non. Si vous faites ferrer la bête, il faudra alors entretenir les sabots régulièrement.


Blessures Sachez les déceler et les soigner.


Insectes Protégez l’animal avec des répulsifs en prenant les mêmes précautions que s’il s’agissait d’un humain (éviter les muqueuses, etc.).


Alimentation Assurez-vous que votre bête trouve de quoi paître et boire. Attention aux plantes toxiques ! En général, les animaux savent ce qu’ils peuvent manger ou non, mais essayez de vous renseigner sur les plantes à risque dans la région.


Retour au début du chapitre


Pour aller plus loin


Sites Web


[image: ] www.ffrandonee.fr – Fédération française de randonnée pédestre. Beaucoup de conseils utiles


[image: ] www.meteo.fr – Météo France. Nombreux conseils sur la météo mais également sur la marche en général


[image: ] www.journaldutrek.com – Conseils, astuces et trucs pour la randonnée et le trek


Livres techniques


[image: ] CHARRON, Éric. Toute la randonnée (Mission Spéciale Productions, 2012)
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» Voies ferrées
» Sites industriels

» Chantiers

» Zones militaires

» Zones temporaires de chasse

» Zones et/ou périodes de risque
naturel

» Zones frontaliéres hors des itinéraires

autorisés et controlés, etc.

CONTRAINTES LIEES
A LA PROPRIETE PRIVEE
(de lamoins restrictive a la plus restrictive)

% Zone de propriété privée
(signalée ou non)

% Zone signalée comme propriété privée

% Zone cléturée signalée comme
propriété privée

» Zone cléturée signalée comme
propriété privée a proximité
d'une habitation





