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				Classification des randonnées

				Les randonnées suggérées sont classées selon trois niveaux de difficulté : facile, difficile, très difficile. Ces niveaux sont représentés dans le guide à l’aide du symbole [image: Randonneur].

				[image: Randonneur] (facile) : 

				Randonnée courte où la dénivellation est peu importante (ex. : 4 km, 50 m de dénivellation).

				[image: Randonneur][image: Randonneur] (difficile) : 

				Randonnée longue où la dénivellation est peu importante (ex. : 15 km, 200 m).

				Randonnée courte où la dénivellation est importante (ex. : 5 km, 400 m).

				[image: Randonneur][image: Randonneur][image: Randonneur] (très difficile) :

				Randonnée longue où la dénivellation est importante (ex. : 15 km, 600 m). 

				Randonnée extrêmement longue (ex. : 23 km, 200 m). 

				Randonnée où la dénivellation est très importante (ex. : 8 km, 780 m).

				Notez que les randonnées ne sont pas comparées entre elles sur un même lieu de marche. Elles le sont par rapport à tous les sites de randonnée pédestre que l’on retrouve dans le nord-est des États-Unis.

					[image: Distance]	longueur du sentier

					[image: Dénivellation]	dénivelé du sentier	

					[image: Début parcours]	point de départ du sentier

				Label Ulysse [image: Label Ulysse]

				Les coups de cœur de l’auteur, signalés par un label Ulysse, sont attribués pour les qualités particulières d’un site de randonnée pédestre (réseau et entretien des sentiers, attraits remarquables, beautés naturelles, services proposés, etc.). Pour la liste des coups de cœur de l’auteur, voir Cliquez ici.

			

			
				Sites favoris et randonnées à la carte 

				Afin de vous aider à choisir les sentiers qui répondront à vos goûts et intérêts, nous avons classé les sites de randonnée selon certaines thématiques, que vous pourrez repérer grâce aux symboles suivants :

				

				[image: Sentier court]	Randonnées pour les familles : site proposant des sentiers courts, faciles et captivants qui plairont particulièrement aux familles.

				

				[image: Sentier avec point de vue]	Randonnées offrant des points de vue époustouflants : site proposant des sentiers qui mènent à de fabuleux points de vue, depuis le sentier ou le sommet d’une montagne.

				

				[image: Sentie au file de l’eau]	Randonnées au fil de l’eau : site proposant des randonnées menant à une chute ou un lac, suivant le cours d’une rivière ou faisant le tour d’un lac.

				

				[image: Sentier historique]	Randonnées à caractère historique : site proposant des sentiers de randonnée à caractère historique ou donnant accès à un site historique.

				

				[image: Sentier historique]	Randonnées intenses et palpitantes : site pour randonneurs aguerris proposant de longues randonnées, d’importants dénivelés, des sections techniques et de superbes panoramas. 

				

				[image: Flocon]	Randonnées hivernales : site dont les sentiers sont accessibles et particulièrement propices aux randonnées pendant la blanche saison.

				

				Pour repérer en un coup d’œil les sites de randonnée pour chacun de ces thèmes et pour connaître les sites de randonnée favoris de l’auteur, reportez-vous à la page suivante.

			

			
				Les coups de cœur de l’auteur

				New York

				
						Algonquin Peak  Cliquez ici


						Ampersand Mountain  Cliquez ici


						Cascade Mountain  Cliquez ici


						Catamount Mountain  Cliquez ici


						Crow Mountains  Cliquez ici


						Giant Mountain  Cliquez ici


						Jay Mountain  Cliquez ici


						Mount Gothics  Cliquez ici


						Noonmark Mountain  Cliquez ici


						Van Hoevenberg Trail (Mount Marcy)  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Boucle de l’Est (Camel’s Hump)  Cliquez ici


						Killington Peak  Cliquez ici


						Lincoln Gap – Appalachian Gap  Cliquez ici


						Long Trail (Mount Mansfield, The Chin)  Cliquez ici


						Mount Abraham  Cliquez ici


						Mount Hunger  Cliquez ici


						Mount Pisgah  Cliquez ici


						Sunset Ridge Trail (Mount Mansfield, The Chin)  Cliquez ici


						Wheeler Mountain  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Arethusa Falls  Cliquez ici


						Franconia Notch - Crawford Notch  Cliquez ici


						Mount Adams  Cliquez ici


						Mount Chocorua/Middle Sister/First Sister  Cliquez ici


						Mount Eisenhower  Cliquez ici


						Mount Lincoln/Mount Lafayette  Cliquez ici


						Mount Tripyramid  Cliquez ici


						Lion Head Trail (Mount Washington)  Cliquez ici


						Tuckerman Ravine Trail (Mount Washington)  Cliquez ici


						Mount Willard  Cliquez ici


						South Moat Mountain   Cliquez ici


						Traversée de la Presidential Range  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Baldface Circle  Cliquez ici


						Baxter Peak (Mount Katahdin)  Cliquez ici


						Bigelow Mountain  Cliquez ici


						Knife Edge Trail (Mount Katahdin)  Cliquez ici


						Precipice Trail (Mount Champlain)  Cliquez ici


						Saddleback Mountain  Cliquez ici


						South Bubble  Cliquez ici


						The Beehive  Cliquez ici


						West Face Trail (Cadillac Mountain)  Cliquez ici


				

				Randonnées pour les familles

				New York

				
						Baxter Mountain  Cliquez ici


						Mount Jo  Cliquez ici


						Owls Head Mountain  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Elmore Mountain  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Artists Bluff/Bald Mountain  Cliquez ici


						Flume Gorge Trail  Cliquez ici


						Middle Sugarloaf Mountain/North Sugarloaf Mountain  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Beech Mountain Trail  Cliquez ici


						Jordan Pond Nature Trail  Cliquez ici


						Ship Harbor Nature Trail  Cliquez ici


						The Beehive  Cliquez ici


				

				Randonnées offrant des points de vue époustouflants

				New York

				
						Algonquin Peak  Cliquez ici


						Big Slide Mountain  Cliquez ici


						Crow Mountains  Cliquez ici


						Dix Mountain  Cliquez ici


						Jay Mountain  Cliquez ici


						Mount Colden  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Belvidere Mountain  Cliquez ici


						Mount Philo  Cliquez ici


						Mount Hunger  Cliquez ici


						Killington Peak Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Cannon Mountain  Cliquez ici


						Mount Chocorua/Middle Sister/First Sister  Cliquez ici


						Mount Moriah  Cliquez ici


						Boott Spur Trail (Mount Washington)  Cliquez ici


						Mount Willard  Cliquez ici


						Square Ledge  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Flying Mountain Trail  Cliquez ici


						Knife Edge Trail (Mount Katahdin)  Cliquez ici


						Sugarloaf Mountain  Cliquez ici


						North Brother Mountain  Cliquez ici


				

				Randonnées au fil de l’eau

				New York

				
						Copperas Pond  Cliquez ici


						Mossy Cascade Trail (Hopkins Mountain)  Cliquez ici


						Indian Head  Cliquez ici


						Rocky Falls  Cliquez ici


						Sawteeth Mountain  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Bald Mountain  Cliquez ici


						Green Mountain Audubon Center  Cliquez ici


						Sterling Pond (Mount Mansfield)  Cliquez ici


						Prospect Rock  Cliquez ici


						Texas Falls  Cliquez ici


						Wheeler Mountain  Cliquez ici


						Falls of Lana  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Arethusa Falls  Cliquez ici


						Basin – Cascades Trail   Cliquez ici


						Glen Ellis Falls  Cliquez ici


						Mount Chocorua/Middle Sister/First Sister  Cliquez ici


						Mount Moosilauke  Cliquez ici


						Ammonoosuc Ravine Trail (Mount Washington)  Cliquez ici


						Sabbaday Falls  Cliquez ici


						Thompson Falls  Cliquez ici


						Triple Falls  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Bar Harbor Shore Path  Cliquez ici


						East Royce Mountain  Cliquez ici


						Great Head Trail  Cliquez ici


						Jordan Pond Shore Trail  Cliquez ici


						Ocean Path  Cliquez ici


						Wonderland Trail  Cliquez ici


				

				Randonnées à caractère historique

				Vermont

				
						Mount Independence State Historic Site  Cliquez ici


						Robert Frost Interpretive Trail  Cliquez ici


						Short Trail  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Boulder Loop Trail  Cliquez ici


						Kedron Flume  Cliquez ici


						Russell-Colbath Historic House/Rail’n River Trail  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Ship Harbor Nature Trail  Cliquez ici


				

				Randonnées intenses et palpitantes

				New York

				
						Catamount Mountain  Cliquez ici


						Mount Gothics  Cliquez ici


						Rocky Peak et Giant Mountain  Cliquez ici


						Saddleback – Basin  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Boucle de l’Est (Camel’s Hump)  Cliquez ici


						Hell Brook Trail (Mount Mansfield, The Chin)  Cliquez ici


						Subway Trail (Mount Mansfield)  Cliquez ici


						Tundra Trail (Mount Mansfield, Long Trail)  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Franconia Notch – Crawford Notch  Cliquez ici


						Airline Trail/Valley Way Trail (Mount Adams)  Cliquez ici


						Mount Lincoln/Mount Lafayette  Cliquez ici


						Mount Moosilauke  Cliquez ici


						Mount Washington   Cliquez ici


				

				Maine

				
						Baldface Circle  Cliquez ici


						Bigelow Mountain  Cliquez ici


						Baxter Peak (Mount Katahdin, Helon Taylor Trail)  Cliquez ici


						Saddleback Mountain Cliquez ici


				

				Randonnées hivernales

				New York

				
						Algonquin Peak (Avalanche Pass Trail)  Cliquez ici


						Big Slide Mountain  Cliquez ici


						Cascade Mountain  Cliquez ici


						Giant Mountain  Cliquez ici


						Mount Colden  Cliquez ici


						Noonmark Mountain  Cliquez ici


						Pitchoff Mountain  Cliquez ici


						Whiteface Mountain  Cliquez ici


				

				Vermont

				
						Boucle de l’Est (Camel’s Hump)  Cliquez ici


						Mount Abraham  Cliquez ici


						Sunset Ridge Trail (Mount Mansfield, The Chin)  Cliquez ici


						Sterling Pond (Mount Mansfield)  Cliquez ici


				

				New Hampshire

				
						Airline Trail/Valley Way Trail (Mount Adams)  Cliquez ici


						Lion Head Trail (Mount Washington)  Cliquez ici


						Lonesome Lake  Cliquez ici


						Mount Flume/Mount Liberty  Cliquez ici


						Mount Jackson  Cliquez ici


						Mount Lincoln/Mount Lafayette  Cliquez ici


						Mount Madison  Cliquez ici


						Mount Moosilauke  Cliquez ici


						Mount Pierce  Cliquez ici


						Mount Willard  Cliquez ici


				

				Maine

				
						Baldface Circle  Cliquez ici


						Bigelow Mountain  Cliquez ici


						The Roost  Cliquez ici


						Abol Trail (Mount Katahdin)  Cliquez ici


				

				Derrière les mots

				Yves Séguin est né à Sainte-Rose de Laval en 1961. À l’âge de 16 ans, il parcourt l’Ouest canadien et tombe sous le charme des montagnes Rocheuses. Le goût des voyages, de l’aventure, des grands espaces et des activités de plein air fera désormais partie intégrante de son mode de vie.

				Yves est l’auteur ou coauteur de plusieurs guides Ulysse, dont Randonnée pédestre au Québec, Randonnée pédestre Nord-Est des États-Unis, Marcher à Montréal et ses environs, Raquette et ski de fond au Québec, Costa Rica et Tunisie. Il a aussi collaboré à la recherche et à la rédaction des guides Ulysse Le Québec, Montréal, Grand Canyon et Arizona et Sud-Ouest américain. 

				

				La mise à jour de la 8e édition du guide Randonnée pédestre Nord-Est des États-Unis a été confiée à Simon Deschênes. Enseignant de profession, Simon s’implique dans le milieu du plein air depuis plusieurs années avec le Club Alpin du Canada. Passionné d’aventure, il a parcouru plusieurs régions montagneuses à travers le monde pour pratiquer la randonnée et l’escalade.

				Été comme hiver, il est toujours prêt à enfiler ses bottes de randonnée ou ses chaussures d’escalade pour partir à la découverte des nombreux sentiers ou des parois de grimpe au Québec et dans le nord-est des États-Unis.

			

		

	
		
			
				Introduction

				Ce guide de randonnée pédestre a pour but de vous faire découvrir les plus beaux sentiers du nord-est des États-Unis. Il ne s’agit donc pas de décrire tous les endroits possibles où l’on peut faire de la randonnée pédestre (tel un répertoire), mais plutôt de réunir dans un même ouvrage les sites offrant des sentiers intéressants et des paysages, une faune, une flore ou un passé historique susceptibles de captiver le randonneur.

				Nous avons retenu trois États sur les six que compte la Nouvelle-Angleterre : le Vermont, le New Hampshire et le Maine. De plus, nous avons ajouté l’État de New York, ce dernier étant probablement le plus accessible pour la majorité des randonneurs québécois, compte tenu qu’il est situé juste au sud de Montréal. En guise de complément d’information, consultez le guide de voyage Ulysse Nouvelle-Angleterre pour obtenir une sélection exhaustive des attraits, des lieux d’hébergement et des restaurants de cette grande région des États-Unis.

				Tout en répondant aux questions qu’un débutant peut se poser (distances, temps, adresses, alimentation, habillement, secourisme, etc.), ce guide informe aussi les habitués de la randonnée pédestre grâce à un choix d’itinéraires moins connus mais très intéressants. Nous avons aussi tenté de satisfaire ceux qui désirent faire de courtes et belles randonnées.

				Ainsi, à quelques heures de route du Québec, nous vous proposons les plus spectaculaires sites où la randonnée pédestre constitue le meilleur moyen de découvrir, sentir et explorer le Nord-Est américain. Ce sont donc plus de 200 randonnées pédestres, sur quelque 1 500 km de sentiers, qui n’attendent que les marques de vos semelles!

				Il y a longtemps que je marche... 

				Depuis la nuit des temps, l’être humain se déplace en utilisant la marche comme moyen de locomotion. On dit qu’il marchait déjà il y a près de 3 millions d’années. En fait, que ce soit pour aller à la chasse ou à la cueillette, pour livrer bataille à l’ennemi, pour emmener les animaux dans les alpages, pour faire un pèlerinage, ou simplement pour aller travailler ou s’instruire, la marche a toujours été au centre des déplacements de l’homme.

				Il fallut attendre jusqu’à la fin du XVIIIe siècle pour que la marche devienne un spectacle. Des marches d’endurance étaient alors organisées, notamment en Angleterre. Différentes épreuves sportives virent le jour, dont une où il fallait réussir à parcourir la distance de 100 milles dans un temps maximal de 24h, et qui fut réalisée en 1762 (23h15). D’autres étaient échelonnées sur plusieurs jours et les spectateurs se pressaient le long du parcours. Des exploits tels que parcourir 400 milles en 6 jours, 700 milles en 14 jours ou 1 000 milles en 1 000 heures étaient et restent toujours de formidables performances!

				La marche en montagne vient d’aussi loin que l’époque romaine, alors que de nombreux sentiers (voies romaines) furent aménagés afin de franchir les différents cols européens. Ces sentiers ainsi que plusieurs autres petits sentiers montagneux servirent également (et servent toujours) à faire monter les animaux dans les alpages, ces pâturages de haute montagne. Plusieurs sont désormais devenus de spectaculaires sentiers de randonnée pédestre.

				Dans le nord-est des États-Unis, ce n’est pas d’hier que l’on fait de la randonnée pédestre. Les premiers sentiers ont été tracés il y a environ 200 ans. Les plus hauts sommets de chaque État eurent tôt fait d’intriguer les premiers explorateurs, sans compter qu’ils étaient alors parcourus par les Amérindiens qui les avaient déjà nommés.

				À la fin du XIXe siècle, on construisit plusieurs hôtels de montagne (summit houses) afin d’accueillir les passionnés de cette toute nouvelle activité qu’était la randonnée en montagne. On y accueillait également bon nombre de malades que les médecins envoyaient se ressourcer grâce à l’air vivifiant des sommets.

				Au début du XXe siècle, la randonnée pédestre devint de plus en plus à la mode. Des associations et des regroupements se formèrent, l’activité de marche devenant plus structurée et encadrée. Les premiers guides imprimés firent leur apparition. Au New Hampshire, l’Appalachian Mountain Club publia, en 1907, la première édition de l’AMC White Mountain Guide. Dix années plus tard, le Green Mountain Club du Vermont fit paraître le célèbre Long Trail Guide, qui décrit le parcours de ce sentier linéaire de 437 km! Quant aux Adirondacks, dans l’État de New York, la première édition du Guide to Adirondack Trails/High Peaks Region vit le jour en 1934 grâce au travail de l’Adirondack Mountain Club.

				Les clubs de marche et de randonnée

				La randonnée pédestre est une activité que l’on pratique souvent en couple ou en famille. Pourtant il existe plusieurs clubs de marche au Québec qui proposent des sorties dans le nord-est des États-Unis, et même dans le monde (Amérique centrale, Alpes, Népal, etc.). Les raisons qui poussent une personne à joindre un club sont très nombreuses, mais deux viennent en tête de liste. D’abord, on joint un club pour se motiver, pour combattre la paresse qui nous guette, qui nous empêche « d’aller jouer dehors ». Ensuite, la rencontre de gens qui partagent le même intérêt pour une activité physique spécifique motive à s’inscrire à un club.

				Il faut savoir « magasiner » son club de marche, car il en existe pour tous et pour tous les goûts : clubs de marche urbaine, de marche à l’intérieur, de marche rapide, de marche d’endurance, de randonnée en montagne, de randonnée-voyage, clubs pour célibataires, pour aînés, etc. Certains clubs proposent différents types de sorties ainsi que le transport. D’autres clubs optent pour le covoiturage, ce qui réduit passablement le coût d’une sortie.

				Il est intéressant de noter que plusieurs clubs de marche organisent des sorties urbaines en semaine, principalement en soirée. Selon le marcheur, ces sorties peuvent être perçues comme une activité en elle-même, ou comme un entraînement en vue des prochaines randonnées dans les montagnes du nord-est des États-Unis. Peu coûteuses, ces sorties permettent de maintenir une bonne condition physique ainsi qu’un bon rythme de marche (autour de 6 km/h en moyenne) en plus de créer des liens d’amitié.

				Pour trouver le club qui vous convient, ou celui situé dans votre région, il suffit de communiquer avec la Fédération québécoise de la marche (514-252-3157 ou 866-252-2065, www.fqmarche.qc.ca). Dans les boutiques spécialisées, vous trouverez également les dépliants des différents clubs et écoles de plein air. Notez également que plusieurs cégeps et universités ont leur propre club de plein air qui organise des sorties de randonnée pédestre. La majorité des clubs ont aussi un site Internet où il est possible de s’inscrire et de voir le calendrier des sorties.

				Pour ce qui est des clubs de marche que l’on retrouve dans chaque État du Nord-Est américain, ceux-ci sont présentés au début de chaque section. Ces clubs, formés il y a plusieurs dizaines d’années, sont habituellement divisés en plusieurs sections régionales. Ils sont très dynamiques, proposant cours, présentations, sensibilisation à l’environnement, corvées, publications, etc.

				Fonder un club de randonnée

				Plusieurs personnes préfèrent fonder leur propre club de randonnée. Avec l’aide de quelques amis, il est assez facile de planifier les tâches : covoiturage, sécurité, chaîne téléphonique, etc. Mais plus le club prend de l’expansion, plus il faut savoir planifier et se conformer aux convenances des membres.

				Afin de simplifier la tâche de former un club de randonnée, qu’il soit petit ou grand, Nicole Blondeau a coécrit une brochure très utile sur le sujet, intitulée L’abc de la formation d’un club de marche. Agréable à parcourir, celle-ci vous renseignera sur toutes les étapes à suivre afin que votre club puisse vivre heureux et longtemps. Produite en collaboration avec Kino-Québec, cette brochure est disponible gratuitement sur le Web (www.kino-quebec.qc.ca/publications/abcmarche.pdf).

				Marcher au fil des saisons

				La randonnée pédestre est une activité que l’on peut pratiquer durant toute l’année. Chaque randonneur a sa saison préférée, ce qui ne l’empêche pas d’apprécier les autres saisons. Comme chaque saison possède ses qualités et ses inconvénients, le randonneur a tout avantage à tirer profit de chacune d’elles, en variant ses randonnées et ses lieux de marche.

				Printemps

				Le printemps, avec ses chauds rayons de soleil, donne immédiatement envie d’aller se promener en forêt. Voir, entendre et sentir la nature renaître encore une fois est un spectacle dont on ne se lasse pas. C’est le moment d’aller observer les rivières gonflées à bloc et les cascades d’eau qui s’élancent avec fracas, provoquant des tourbillons spectaculaires. Par contre, les sentiers de randonnée sont parfois très boueux ou détrempés, rendant la marche plus difficile. À cette période de l’année, plusieurs sentiers sont fermés ou sont à éviter pour protéger l’environnement fragile dans les zones alpines, mais aussi pour prévenir l’érosion du sol et l’élargissement des sentiers.

				Été

				L’été apporte chaleur, humidité et inconfort. Mais le randonneur avertit sait que, dès qu’il sort des grandes villes et qu’il gagne de l’altitude, la température devient presque toujours beaucoup plus confortable. Il prendra soin de marcher plus lentement et d’emporter plus d’eau afin de bien s’hydrater. Une petite trempette dans un ruisseau glacé procure également des moments agréables.

				L’été, ce sont aussi les vacances. Comme il y a des sentiers de randonnée dans toutes les régions du nord-est des États-Unis, il ne faudrait surtout pas oublier son équipement de randonnée à la maison. C’est le temps d’aller découvrir, sac au dos, les montagnes Vertes (Vermont), les montagnes Blanches (New Hampshire) ou encore le parc national Acadia (Maine).

				Outre la chaleur, l’été nous apporte également les moustiques, ces petits insectes qui rendent la vie parfois insupportable. Le randonneur choisira alors une destination où il y a très peu de moustiques, ou des endroits où le vent souffle constamment (îles, côtes, sommets dénudés, etc.).

				Automne

				L’automne, avec ses coloris flamboyants, est pour beaucoup de randonneurs la saison idéale pour aller se balader dans les montagnes. Le temps est frais, l’air est vivifiant, les sentiers sont recouverts de feuilles rouges, jaunes et orangées, comme si la nature nous dévoilait son plus beau tapis afin que l’on puisse marcher jusqu’aux nuages.

				L’automne, c’est également la saison où le randonneur a la chance de croiser bon nombre d’animaux sauvages. Observer le tamia faire ses réserves pour l’hiver, admirer le cerf de Virginie bondir tel un kangourou, agitant sa petite queue toute blanche, ou surprendre un orignal allant boire à l’étang est un des privilèges réservés au randonneur contemplatif.

				Mais l’automne, c’est aussi la saison où les chasseurs prennent d’assaut la forêt. Il faut donc être vigilant, se faire voir et s’informer des différentes périodes et zones de chasse (voir « Périodes de chasse », Cliquez ici).

				La coloration automnale

				L’automne venu, il n’y a pas plus grande joie que d’aller marcher dans la forêt afin d’observer les riches coloris que la nature nous offre. Comme ces couleurs flamboyantes ne durent qu’un court moment, il faut en profiter pleinement et aller en forêt régulièrement afin de ne rien manquer de ce spectacle grandeur nature.

				À quelques jours près, la période de coloration intense est pratiquement la même partout au Québec et dans le Nord-Est américain. Débutant à la fin du mois de septembre, cette période dure de 10 à 15 jours. Les arbres dont la croissance est difficile, ou souffrant de divers stress, peuvent avoir une période de coloration plus hâtive.

				La période de coloration intense est divisée en deux étapes. La première, survenant tout au début, apporte une coloration superficielle en milieu ouvert. Les arbres isolés, et ceux situés près des lacs, rivières, routes et flancs de montagne, seront les premiers à voir leurs feuilles changer de couleur. La deuxième étape apporte les changements de couleurs dans les milieux plus denses et les sous-bois. C’est alors le moment le plus agréable pour aller marcher en forêt, les coloris étant partout à leur apogée.

				Notez que la température ne joue pas un grand rôle dans la coloration automnale. C’est la diminution de lumière, en raison des journées plus courtes, qui influence la coloration. Faute d’intense lumière, la chlorophylle, qui procure la couleur verte à la feuille, disparaît et fait place aux autres pigments (xanthophylle, carotène). Les feuilles d’érable, quant à elles, subissent une forte hausse de sucre, provoquant ainsi  l’apparition de riches variétés de coloris (phénols, anthocyanes) selon l’acidité du sol. Les nuits fraîches et les jours ensoleillés et secs amplifient également les riches coloris de l’érable.

				Une fois que les minéraux essentiels se sont raréfiés, les feuilles cessent d’être alimentées et meurent. Puis elles tombent et viennent fertiliser les couches supérieures du sol de la forêt. La chute des feuilles est plutôt imprévisible, car elle peut être influencée par les conditions climatiques. De grosses pluies et de forts vents viendront accélérer ce processus.

				Hiver

				L’hiver peut sembler une saison incompatible avec la marche dans les sentiers. La neige, le froid et le vent sont bien sûr des éléments avec lesquels il faut composer, mais cela n’enlève rien au plaisir de marcher dans un sentier tout blanc, où l’on respire à fond cet air pur et vivifiant. Depuis quelques années déjà, plusieurs centres, parcs et autres lieux de marche entretiennent des sentiers afin que l’on puisse y marcher en hiver. Bien vêtu et adoptant un pas vigoureux, le randonneur peut ainsi demeurer plusieurs heures au grand air. Pour ceux qui voudraient sortir des sentiers battus, marcher avec des raquettes offre une liberté insoupçonnée, et des heures d’aventure mémorables.

				
					Pitou fait de la randonnée!

					Mis à part le Baxter State Park (Maine), la grande majorité des lieux de randonnée pédestre du nord-est des États-Unis tolère la présence des chiens (habituellement en laisse; présence interdite dans les refuges; certificat de vaccination parfois exigé, etc.). Par contre, de nouvelles restrictions (ou interdictions) peuvent à tout moment prendre effet. Ainsi, avant d’amener votre chien dans les sentiers, informez-vous toujours auprès de l’organisme (sans oublier la douane américaine) qui gère les sentiers que vous prévoyez emprunter.

					De plus, n’oubliez pas qu’il y a toujours le risque que Pitou fasse une rencontre inopportune (porc-épic, mouffette, abeilles, tiques…). Votre vétérinaire pourra vous prodiguer de bons conseils à ce sujet.

				

				Faune

				Le nord-est des États-Unis, à la géographie diverse et aux climats variés, s’enorgueillit d’une faune d’une grande richesse. En effet, une multitude d’animaux peuplent ses vastes forêts, plaines ou régions, alors que ses lacs et rivières regorgent de poissons et d’animaux aquatiques.

				Le castor : réputé comme étant un habile constructeur de barrages et un travailleur infatigable, il est l’emblème du Canada. La traite de sa fourrure fut d’ailleurs à l’origine de la colonisation européenne du pays. On le reconnaît à son corps massif, à ses pattes arrière courtes et palmées, et à sa large queue plate et écailleuse lui servant de gouvernail lorsqu’il nage. Ses puissantes incisives inférieures lui permettent d’abattre les arbres nécessaires à la construction de son habitation.

				Le chevreuil (cerf de Virginie) : plus petit cervidé du nord-est de l’Amérique du Nord, il atteint un poids maximal d’environ 150 kg. On l’identifie à sa robe rousse et à sa queue au dessous blanc. Vivant souvent à la lisière des bois, ce magnifique animal est un des principaux gibiers du nord-est des États-Unis. La grande ramure dont est pourvu le mâle tombe chaque hiver et repousse le printemps venu.

				Le loup : prédateur vivant en meute, il ressemble fort à un chien gris de type berger allemand, mesure entre 67 cm et 95 cm et pèse au plus une cinquantaine de kilos. Il attaque ses proies en meute (souvent des cerfs), ce qui fait de lui un animal peu apprécié des cœurs tendres. À une certaine époque, on tenta même de l’éliminer complètement. Heureusement, ces efforts furent vains, mais parvinrent à diminuer substantiellement le nombre de loups vivant aux États-Unis. Le loup s’approche rarement de l’être humain. 

				La mouffette rayée : pourvu d’un pelage noir agrémenté d’une bande blanche allant du museau jusqu’au bout de la queue, ce petit mammifère est surtout connu pour sa technique de défense assez particulière. La mouffette rayée possède deux glandes remplies d’un liquide malodorant dont elle peut, en cas d’attaque, asperger ses adversaires. Les premiers Européens arrivés au pays l’ont d’ailleurs surnommée « bête puante ». On la retrouve un peu partout en Amérique du Nord, même parfois au cœur des villes; c’est une petite bête sympathique, mais avec laquelle il faut savoir tenir ses distances.

				L’orignal (élan d’Amérique) : plus grand cervidé du monde, il se distingue par ses bois aplatis en éventail, par sa tête allongée au nez arrondi et par sa bosse au garrot. L’orignal est un des plus puissants représentants de la faune nord-américaine. Il peut mesurer plus de 2 m et peser jusqu’à 600 kg. 

				L’ours noir : on l’aperçoit essentiellement en forêt et il constitue la variété d’ours la plus répandue. Cet animal impressionnant peut atteindre jusqu’à 150 kg à l’âge adulte. Attention, l’ours noir est un animal imprévisible et dangereux. 

				Le porc-épic : petit mammifère rongeur que l’on retrouve en grand nombre dans les forêts de conifères et de feuillus, le porc-épic est célèbre pour sa façon très singulière de se défendre. En cas d’attaque, il se replie sur lui-même, hérisse ses poils et forme un genre de pelote d’épingles inattaquable. 

				Le raton laveur : ce petit mammifère d’une dizaine de kilos est reconnaissable à son masque noir, aux six anneaux de sa queue et à son magnifique pelage. Nocturne et aussi rusé qu’un renard, le raton laveur vit dans toutes les régions du Nord-Est américain. Vu qu’il trouve la majorité de sa nourriture dans l’eau, sa réputation de propreté provient de son habitude de la manipuler avant de la manger.

				Le renard roux : fort mignon, ce petit animal possède une magnifique fourrure d’un roux flamboyant. Il élit domicile un peu partout dans la forêt. Très rusé, il évite le plus souvent possible les humains; on l’aperçoit donc très rarement. Il chasse les petits mammifères et se nourrit en plus de petits fruits et de noix.

				
					Rage

					La rage est une maladie très grave, transmise à l’homme par une morsure d’animal atteint, ou même par un simple contact avec sa salive. Cette maladie infectieuse et contagieuse, causée par un virus, atteint le cerveau et peut provoquer un état d’agitation extrême (spasmes, hallucinations, etc.) ou, au contraire, une paralysie.

					Il est important d’éviter tout contact direct avec un animal sauvage ou un chien errant, que ce soit en tentant de le nourrir, de le caresser ou de jouer avec lui. Donc, si vous voyez un petit renard tout mignon qui semble doux et amorphe, mieux vaut vous en éloigner, d’abord parce que le renard, rusé et très peureux, a plutôt l’habitude de s’éloigner rapidement de l’homme, et ensuite parce qu’un animal atteint de rage n’est pas forcément méchant et « enragé »; il peut simplement souffrir de paralysie, d’où son apparente docilité.

					Lors d’une randonnée, si vous croisez un animal dont l’allure et le comportement semblent anormaux, il est important d’en aviser le personnel responsable des lieux.

				

				Périodes de chasse

				L’automne est sans doute la plus belle saison de l’année pour marcher en montagne, mais c’est également la période de l’année où les nombreux chasseurs de petit ou gros gibier en profitent pour remplir le congélateur familial.

				Comme la forêt appartient à tous, il serait dommage que le randonneur se prive de si bons moments au grand air en raison d’un manque d’information. Il faut d’abord savoir qu’il existe plusieurs périodes de chasse, selon le type de gibier et la zone. 

				Habituellement, les périodes de chasse vont de la mi-septembre à la mi-novembre. Par exemple, la chasse au cerf de Virginie avec arme à feu s’étend sur une quinzaine de jours (à des dates bien précises chaque année) au début du mois de novembre.

				Le randonneur qui parcourt une zone où la chasse est permise devrait absolument signaler sa présence en portant un dossard orange fluorescent. Lorsque l’on transporte un sac à dos, cachant ainsi le dossard, le port d’une tuque ou casquette orange assure une plus grande visibilité. 

				Si l’on rencontre des chasseurs, il est préférable de leur indiquer son trajet (boucle, aller-retour) tout en s’informant s’il y a d’autres chasseurs dans les environs. Le randonneur, se sachant perçu comme un indésirable qui fera fuir le gibier, a tout intérêt à user de diplomatie, tout en affirmant son droit de parcourir la forêt.

				Sur les lieux de randonnée pédestre où la chasse est permise, on retrouve des indications en ce sens (limites de la zone, types de chasse, périodes, etc.).

				Rencontre avec un ours noir

				L’ours noir est un animal très discret et généralement paisible. Il fait sa petite besogne sans trop se préoccuper de ce qui se passe autour de lui. Il n’est pas du genre nerveux et fonceur, mais plutôt du genre timide. Ainsi, il est très rare que les randonneurs se retrouvent sur son chemin, car il a l’habitude de s’éloigner quelque peu lorsqu’il les sent ou les entend.

				L’ours qui démontre des signes d’agressivité envers le randonneur est cependant à prendre au sérieux. S’il est pris par surprise, lorsque le vent ne lui est pas favorable afin de sentir la présence de l’homme, si la femelle est en compagnie de ses petits ou s’il veut protéger de la nourriture ou une proie, l’ours peut avoir le réflexe de charger afin de vous faire fuir. Les cas où l’ours noir a attaqué l’homme dans le but de se nourrir sont extrêmement rares. Ils sont survenus lors d’une très grande sécheresse ou lors d’un hiver exceptionnellement hâtif.

				Quelques petits conseils afin d’éviter une rencontre désagréable...

				Lors de la randonnée :

				
						marchez en groupe et faites du bruit (paroles, rires, pas lourds, etc.). Si vous êtes seul, chanter une petite chanson à voix haute signalera votre présence. Vous pouvez également placer une clochette sur votre sac à dos;

						apprenez à reconnaître les traces de l’ours ainsi que ses selles;

						soyez vigilant près des cours d’eau et dans les clairières où poussent beaucoup de petits fruits sauvages;

						si vous apercevez un ours sur le sentier, manifestez votre présence en parlant fort et en tapant des mains. Arrêtez-vous quelques instants afin d’observer sa réaction. Normalement, il devrait déguerpir. S’il ne bouge pas et vous ignore, rebroussez chemin doucement et attendez qu’il quitte le sentier;

						si l’ours démontre de l’agressivité, quittez les lieux immédiatement, sans toutefois courir afin de ne pas l’exciter. Prenez soin de regarder autour de vous, au cas où des oursons seraient tout près. En ce cas, il est impératif de s’en éloigner, car la femelle n’entend généralement pas à rire.

				

				En camping :

				
						n’installez pas votre campement trop près d’une rivière ou d’un lac;

						nettoyez bien l’emplacement après les repas;

						l’eau de vaisselle doit être vidée le plus loin possible du campement;

						pour la nuit, suspendez à un arbre toute la nourriture, les gamelles, les ordures et aussi tout ce qui dégage une quelconque odeur (dentifrice et brosse à dents, crème solaire, pommade pour les lèvres, savon, répulsif à moustiques, cosmétiques, etc.). Les sacs à ordures en plastique épais sont excellents pour masquer les odeurs (de plus, il existe maintenant des contenants prévus à cet effet);

						n’apportez jamais de nourriture (même en cas de fringale), de jus ou de dentifrice dans votre tente;

						s’il pleut, évitez de cuisiner aux abords de la tente (vestibule) : les odeurs demeureront sur place très longtemps;

						la nuit, si un ours agressif s’en prenait à l’une des tentes ou au matériel, quittez doucement les lieux en abandonnant tout le matériel, et demeurez en groupe. Tout comme lors d’un incendie, ce n’est pas le temps de penser à sauver ses biens matériels.

						en danger de mort, mieux vaut utiliser un vaporisateur de gaz poivré.

				

				

				Pistes d’animaux 

				Le randonneur a la chance malgré tout de parcourir des sentiers qui sont également fréquentés par bon nombre d’animaux. Que ce soit dans la boue, le sable ou la neige, les animaux laissent la trace de leur passage. Une fois que des pistes sont aperçues, il est très agréable et instructif de pouvoir les identifier. Reconnaître des empreintes d’ours peut être d’un intérêt particulier : on se montrera alors plus bruyant afin de signaler sa présence dans les parages.

				Nous vous présentons (voir les illustrations Cliquez ici) quelques empreintes d’animaux les plus fréquemment observées en forêt. Notez que, sur de la neige poudreuse ou lorsque la neige a fondu quelque peu, les empreintes auront tendance à grossir, laissant supposer le passage d’un animal plus gros qu’il ne l’est en réalité.

				Les empreintes de plusieurs animaux se ressemblent à s’y méprendre. Il faut prendre le temps de calculer le nombre de doigts (deux, quatre ou cinq), la longueur de l’empreinte ainsi que le genre de piste laissé par l’animal (ligne droite, en paires, alternance, etc.).

				Empreintes à deux doigts

				Les cervidés sont assez gros et laissent des empreintes très nettes et facilement reconnaissables.

				Le chevreuil (cerf de Virginie) : ce sont les empreintes le plus souvent observées.

				

				

				[image: piste-cerf-de-virginie(8070).psd]Cerf de Virginie 5-8 cm

				L’orignal : très semblables aux empreintes du cerf de Virginie, mais en beaucoup plus grand (environ le double). Grâce à son poids énorme et à sa démarche plutôt lente, l’orignal laisse généralement des empreintes bien distinctes. 

				

				

				[image: piste-orignal(8070).psd] Orignal 12-15 cm

				Le caribou : ses empreintes forment des demi-lunes plutôt rondes. 

				

				

				[image: piste-caribou(8070).psd] Caribou 7-13 cm

				Empreintes à quatre doigts

				Les félidés laissent une empreinte du coussinet plantaire et des quatre doigts, formant ainsi une empreinte circulaire. Il n’y a pas de trace de griffes. La longueur de l’empreinte permet de les distinguer.

				[image: piste-cougar-lynx(8070).psd] 

				Couguar 9-10 cm

				Lynx du Canada 8-10 cm

				Lynx roux 5 cm

				Les canidés laissent également une empreinte du coussinet plantaire et des quatre doigts, mais, en plus, les griffes sont visibles. 

				[image: piste-coyote-loup-renard(8070).psd]

				Coyote 6 cm

				Loup 10-12 cm

				Renard 4-6 cm

				Le chien (qui a des empreintes de longueur variable), le renard, le coyote et le loup font partie de cette famille. Les pistes du renard alternent entre la ligne droite et le zigzag. Les pattes arrière se posent dans les empreintes des pattes avant. Empreintes très semblables à celles du chien.

				Les lapins et les lièvres font partie de la famille des léporidés.

				Lorsque le lièvre se déplace, ses pattes arrière (plus grandes) touchent le sol en premier, donc en avant. De plus, les empreintes arrière (pattes avant) ne sont pas côte à côte, mais l’une derrière l’autre.

				

				[image: piste-lapin-lievre(8070).psd] 

				Lapin et lièvre 9-15 cm

				

				Empreintes à cinq doigts

				Cette catégorie est celle où l’on retrouve le plus d’animaux, notamment la plupart des mustélidés. Les empreintes des cinquièmes doigts (très petits) ne sont pas toujours visibles, ce qui peut rendre l’identification difficile.

				[image: piste-belette-martre(8070).psd]Martre 3,2 cm

				[image: piste-belette-martre(8070).psd]Belette 2 cm

				[image: piste-loutre-vison(8070).psd]Loutre 9 cm

				[image: piste-loutre-vison(8070).psd]Vison 3,2 cm

				

				Pour ce qui est des animaux suivants, il faut distinguer les empreintes (cinq doigts) des membres antérieurs de celles des membres postérieurs, qui sont souvent de tailles différentes.

				[image: piste-porc-epic-mouffette(8070).psd]Porc-épic d’Amérique 8 cm

				[image: piste-porc-epic-mouffette(8070).psd]Mouffette rayée 5 cm

				[image: piste-castor(8070).psd]Castor 18 cm

				[image: piste-rat-musque-raton-laveur-ours(8070).psd]Rat musqué 5-7 cm

				[image: piste-rat-musque-raton-laveur-ours(8070).psd]Raton laveur 9-10 cm

				[image: piste-rat-musque-raton-laveur-ours(8070).psd]Ours noir 18-23 cm

				

				Observer les oiseaux

				L’observation des oiseaux et la randonnée pédestre vont de pair. Pour les ornithologues expérimentés, la randonnée pédestre est le principal moyen pour se rendre sur les différents sites d’observation. 

				Pour le randonneur, l’observation des oiseaux relève davantage de la curiosité; c’est lorsqu’il en aperçoit un qu’il tente de l’identifier et de connaître sa façon d’agir. 

				Bien que toutes les saisons soient propices à l’observation des oiseaux, il y en a une qui mérite que l’on s’y attarde : l’hiver.

				Y a-t-il autre chose que des moineaux à observer en hiver? Certainement! L’hiver est même considéré comme la saison idéale pour s’initier à l’ornithologie. Le fait qu’il n’y ait pas de feuilles dans les arbres rend l’observation plus facile. De plus, il y a moins d’espèces d’oiseaux en hiver qu’en été, ce qui rend l’identification plus simple.

				La randonnée pédestre permet d’observer les oiseaux dans leur habitat naturel. Selon les espèces qu’on veut voir, on aura à se déplacer en montagne, dans les plaines, dans les champs, le long d’une rivière, etc.

				Un débutant peut très facilement faire l’observation d’une vingtaine d’espèces d’oiseaux, alors qu’un ornithologue expérimenté peut en repérer jusqu’à 80. Parmi les oiseaux les plus fréquemment observés en hiver, selon la région, on retrouve le geai bleu, le cardinal, le gros-bec, la mésange, la sittelle, le roselin, le bruant, le sizerin, le chardonneret et le jaseur, pour lesquels le randonneur attentif aura pris soin d’apporter quelques graines de tournesol. 

				Vous vous étonnerez de la curiosité de certains oiseaux qui, rapidement, iront jusqu’à manger dans votre main. Le randonneur emportera aussi des jumelles et un petit guide d’observation afin de mieux s’y retrouver.

				Ceux qui désirent adhérer à un club d’ornithologie dans leur région peuvent communiquer avec le  Regroupement QuébecOiseaux (514-252-3190 ou 888-647-3289, www.quebecoiseaux.org).

			

		

	
		
			
				La randonnée

				Exercice complet, la randonnée pédestre procure plusieurs bienfaits physiques chez le randonneur. Toute personne qui la pratique régulièrement (randonnées les fins de semaine et marche en semaine) voit des changements positifs s’opérer en elle.

				D’abord, au niveau cardiovasculaire, la masse et le volume du cœur augmentent. Le volume sanguin s’élève également, ainsi que le débit cardiaque. Par contre, la fréquence cardiaque au repos diminue. La quantité d’oxygène extraite du sang augmente parce que le cœur distribue mieux le sang vers les muscles actifs.

				L’entraînement aérobie réduit les pressions systoliques et diastoliques (pression sanguine) au repos et au cours d’un exercice submaximal, particulièrement chez les hypertendus. Toutes ces modifications font qu’après quelque temps, on refait la même randonnée en constatant, à la fin, que l’on se sent bien mieux qu’aux occasions précédentes.

				Selon la grande majorité des experts en santé (médecins, éducateurs physiques, physiothérapeutes, kinésithérapeutes, etc.), la marche demeure l’exercice physique le plus complet et le moins violent. Plusieurs groupes de muscles (jambes, abdomen, thorax) sont sollicités, de même que la plupart des articulations. Il est reconnu que plus le cœur, les muscles, les os et les articulations sont sollicités, plus ils fonctionnent adéquatement, le poids des années ne se faisant sentir que très lentement.

				La randonnée pédestre procure également des bienfaits psychologiques. La vie simple et le contact avec la nature ramènent à l’essentiel. La contemplation, l’observation et l’air pur conduisent à la détente psychologique. On revient d’une randonnée rempli d’énergie et serein, mais vidé de toutes ces tensions nerveuses qu’amène la vie de tous les jours. Comme l’écrivait si bien Dominique Poncet : « En marchant, on sème sur la route ses soucis, ses stress et ses angoisses, comme si l’esprit se vidait par les pieds de toutes ses mauvaises humeurs et se remplissait de pensées nouvelles et d’idées vivifiantes par les yeux et par la bouche. »

				Quant à l’alpiniste français Yves Pollet-Villard, il disait de la montagne : « Là-haut, on trouve ce que l’on est. » Loin de l’agressivité de la ville, de la télévision, de l’ordinateur et du travail, la vie semble tellement plus simple et harmonieuse qu’elle ne le laisse souvent paraître.

				La pratique de la randonnée pédestre ne demande aucune concentration particulière, contrairement à des sports plus exigeants techniquement, ce qui laisse tout le loisir au randonneur pour méditer ou réfléchir. Il est très fréquent que de nouvelles idées, positives en général, naissent alors de cet état de bien-être. Pas étonnant que, pour certains randonneurs, marcher chaque jour devienne, non pas une obligation, mais un besoin profond de se retrouver avec soi-même.

				Physiologie de la marche

				Bien sûr, faire de la randonnée pédestre, c’est marcher. Mais il y a plusieurs manières de marcher selon le type de terrain. L’effet des diverses surfaces sur la dépense énergétique est significatif. Tout comme il y a une différence entre marcher sur un boulevard, sur la neige ou sur une dune, marcher en forêt (boue, cailloux, etc.) est plus fatigant que se promener sur un trottoir.

				La marche ou la randonnée pédestre peut se pratiquer de plusieurs façons. La marche inclut habituellement le côté sportif de l’activité, où une amélioration du geste technique, de la condition physique et de la vitesse est prise en considération. La marche est une activité axée sur la personne plutôt que sur l’environnement. La randonnée pédestre se distingue de la marche par son côté plus « nature », du fait qu’elle est un moyen (et non une fin) de déplacement qui permet au randonneur d’explorer des milieux naturels diversifiés. La randonnée pédestre est donc davantage axée sur l’environnement que sur le randonneur même. Bien sûr, l’un n’empêche pas l’autre, et la randonnée pédestre peut être très sportive et exigeante physiquement, entraînant une nette amélioration de la condition physique de celui qui la pratique.

				Les différents types de marche et de randonnée

				La marche de base : aussi appelée « marche naturelle », « de santé » ou « de promenade », c’est le type de marche que tous pratiquent. D’une vitesse relativement lente (3-4 km/h), elle ne vise pas l’amélioration de la condition physique, mais plutôt son maintien.

				La marche rythmée : ce type de marche (5-6 km/h) demande un plus grand effort physique que le précédent. C’est le type de marche à privilégier si l’on veut obtenir une amélioration de sa condition physique. Une fois habitué à la marche rythmée, le marcheur peut effectuer de longs parcours sans se sentir trop fatigué.

				La marche rapide : la marche rapide (6-8 km/h) est qualifiée de sportive et demande un certain temps pour s’y adapter. Les mouvements du corps sont plus dynamiques et le cœur est davantage sollicité. La marche rapide procure les mêmes bienfaits que ceux de la course à pied, sans ses inconvénients (notamment les blessures causées par les nombreux impacts au sol).

				La marche athlétique : la marche athlétique (8-15 km/h), également appelée « marche de compétition » ou « marche olympique », exige des gestes techniques spécifiques ainsi qu’une bonne condition physique. Elle permet également à l’athlète de se mesurer à d’autres marcheurs lors de diverses compétitions organisées.

				La marche nordique : dérivée du ski de fond et extrêmement populaire dans les pays scandinaves, la marche nordique est une activité de marche accélérée, avec bâtons. Elle est pratiquée été comme hiver et permet d’améliorer son endurance respiratoire et cardio-vasculaire, en plus de développer le tonus du haut du corps grâce à l’utilisation des bâtons de marche.

				La randonnée pédestre : la randonnée pédestre mène le randonneur en forêt, en montagne, à travers champs ou dans quelque autre milieu naturel. Nullement axée sur la vitesse de déplacement, la randonnée pédestre présente tout de même des difficultés en raison des dénivellations du terrain et du type de sol (herbe, sable, boue, neige, etc.) rencontré. Les randonneurs expérimentés adoptent fréquemment un type de marche semblable à celui de la marche rythmée.

				Courte et longue randonnée : notez que les termes « courte » ou « longue » randonnée n’ont rien à voir avec la distance à parcourir. Le terme « courte randonnée » signifie que le randonneur revient dormir à son point de départ et qu’il n’apporte avec lui qu’un petit sac à dos d’un jour comportant déjeuner, eau, chandail, anorak, appareil photo, etc. Le terme « longue randonnée » signifie que le randonneur passe plusieurs jours en forêt ou en montagne, et qu’il doit transporter sur son dos tout ce dont il a besoin pour au moins deux jours (nourriture, vêtements, réchaud, gamelle, sac de couchage, tente, etc.). 

				Une courte randonnée peut s’avérer passablement épuisante : par exemple, plus de 30 km de marche en une journée, avec de fortes dénivellations. Une longue randonnée pourra être plus facile si les distances à parcourir chaque jour sont courtes et que la dénivellation s’avère peu importante.

				Le trekking : le trekking est une longue randonnée pédestre entreprise dans une région éloignée et sauvage. Le trekking, qui dure souvent plus d’une semaine, allie habituellement tourisme exotique, aventure et altitude. La chaîne de l’Himalaya est sans contredit le haut lieu du trekking dans le monde.

				La haute montagne : la randonnée pédestre en haute montagne est indissociable de l’alpinisme du fait qu’elle nécessite un équipement spécialisé (crampons, cuissard, corde, piolet, etc.) ainsi qu’une bonne connaissance des dangers liés à la montagne (avalanches, acclimatation à l’altitude, etc.). Toutefois, elle est accessible à tout randonneur en bonne condition physique. Les Rocheuses canadiennes et américaines, les Alpes et les Pyrénées offrent des dizaines de hauts sommets accessibles aux randonneurs.

				
					Transporter une charge

					En plus d’effectuer des montées et des descentes, le randonneur doit transporter une charge dans son sac à dos. Il y a une différence entre marcher avec un sac à dos pour un jour et un sac à dos pour plusieurs jours, dans lequel on transporte tout son matériel. Un tel sac peut peser jusqu’à 25 kg tandis que le poids d’un sac à dos d’un jour peut parfois atteindre 7 kg, et ainsi avoir une incidence sur la dépense énergétique.

					Même le poids des chaussures de marche fait dépenser plus d’énergie. Il en faut beaucoup plus pour transporter une charge fixée aux pieds qu’une autre ajustée au tronc.

				

				Les types de marche

				Lors d’une randonnée pédestre, on rencontre trois types de marche : la marche sur le plat, la marche en montée et la marche en descente.

				La marche sur le plat : il est important de développer de bonnes habitudes de marche. Se traîner les pieds, le dos voûté, les yeux rivés au sol et prêt à tout moment à plonger vers l’avant n’est pas ce qu’il y a de plus efficace en randonnée. Étant donné que marcher consiste à déplacer continuellement son centre de gravité vers l’avant, il importe d’adopter une bonne posture : avec la tête haute, le dos droit et les bras se balançant, le haut du corps est ainsi détendu. Les genoux ne devraient jamais être en complète extension (sauf en marche athlétique). Le pied devrait toucher le sol d’abord par le talon, puis se déployer rapidement. Il est préférable d’allonger le pas plutôt que de faire de nombreux petits pas, sans toutefois effectuer des longueurs excessives.

				La marche en montée : à la différence de la marche sur le plat, où c’est le mouvement oscillatoire du centre de gravité qui fait avancer, la marche en montée exige une poussée continue. Le pied aura tendance à se poser à plat sous le centre de gravité. Cette position, où la cheville est tendue, génère souvent des douleurs à l’avant-jambe. Le tronc est légèrement fléchi vers l’avant afin d’y amener le centre de gravité. Les muscles des genoux et de la hanche doivent également travailler plus intensément afin de propulser le randonneur vers le haut de la pente.

				La marche en descente : en descente, il faut sans cesse freiner le centre de gravité. Ce travail « négatif » sollicite énormément les muscles et les tendons de la jambe. La marche en descente demande de conserver le centre de gravité derrière la jambe qui freine la descente en inclinant le corps vers l’arrière, ce qui ralentira la descente. Il faut également tendre la jambe vers l’avant jusqu’à ce qu’elle touche le sol, puis la fléchir lentement afin d’abaisser le centre de gravité. Comme un freinage constant est assumé par le bas du corps, la descente est souvent plus douloureuse que la montée. Il est donc néfaste de descendre une pente en courant, surtout si l’on porte un lourd sac à dos.

				Rythme

				Le randonneur expérimenté connaît sa cadence de marche. Il sait qu’il ne faut pas démarrer à toute vitesse dans un sentier. Il cherche à trouver une vitesse de croisière où il se sentira bien tout en ressentant un certain effort. Le randonneur expérimenté ne s’arrêtera pas au moindre petit signe de fatigue, car il sait que son organisme est en train de s’ajuster à l’effort qui lui est demandé.

				L’essoufflement est causé par le déséquilibre entre la quantité d’air inspirée (oxygène) et celle expirée (gaz carbonique). Il survient lors d’un effort soutenu, alors que les poumons ont peine à absorber toute la quantité d’air nécessaire à la demande d’oxygène. Le randonneur augmente alors son rythme d’inspiration mais non celui de l’expiration, conservant ainsi plus d’air vicié dans les poumons. Lors d’une montée abrupte, par exemple, le randonneur devrait donc se concentrer davantage sur son expiration.
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Peu lui chaut d’étre sans le sou. Il n’a pas besoin d’argent. Son sac
lui suffit; avec une paire de souliers et quelques sachets en plastique
recélant des aliments déshydratés, il va son chemin et s’octroie des
plaisirs de millionnaire dans un cadre comme celui-ci. D’ailleurs, un
millionnaire goutteux pourrait-il grimper jusqu’a ce rocher que nous
avons atteint aprés une pleine journée de marche? Et je me promis
de commencer une vie nouvelle. Je vais errer désormais a travers les
terres de I'Ouest et les montagnes de I’Est, et le désert du Sud, sac
au dos, a la recherche de la pureté.

Jack Kerouac, Les clochards célestes

ULYSSE
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