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Introduction


S'il est une activité actuellement en plein essor, c'est incontestablement celle de la randonnée.


On regroupe sous ce terme un ensemble de disciplines variées allant de la sortie du dimanche dans de jolies forêts bien entretenues à la traversée de régions inconnues, escarpées, sauvages où votre propre nourriture dépendra de la réserve de votre sac à dos et de votre habileté à capturer des proies comestibles.


Le matériel d'équipement et les points à observer ne seront pas les mêmes selon que l'on se situe dans un contexte de promenade ou de petite sortie de quelques jours que pour une randonnée de l'extrême.


Toutefois, certains conseils de base sont identiques quelles que soient les circonstances de sa marche.


Pour ma part, avant d'entamer des périples sur un mois complet d'expédition, je n'avais l'habitude que de sorties sur une journée (de trente ou quarante kilomètres) où je dormais dans un lit le soir sans nécessité de lourds équipements et sans poids sur les épaules. D'où l'expérimentation sur le vif des erreurs à ne surtout pas commettre si l'on veut apprécier son escapade de quelques jours ou de quelques semaines en pleine nature.


Ces erreurs à éviter absolument, je vous les dévoile. De même que les astuces apprises au fil de mon expérience. Elles sont tirées de mon propre vécu.


Pas à pas, j'ai longé le Rhône du glacier à la mer, puis la Saône de la source au confluent, et ensuite la Seine de la source à la mer. Sans compter nombre de sorties aventureuses de courte durée.


J'ai marché sur le glacier du Rhône et rampé vers ses crevasses, gravi des falaises, dégringolé des raidillons abrupts à flanc de montagne, titillé des gravières et percé des chemins à travers des bois dépourvus de sentiers et des champs d'orties plus hautes que ma tête.


Et j'ai marché, marché... sous des canicules écrasantes et sous des avalanches de pluie qui n'en finissaient pas de se déverser.


Ce petit guide ne dessine pas la totalité de ce qu'un randonneur devrait connaître pour évoluer à son aise sous tous les climats de cette planète, des glaces de la banquise au désert du Sahara. Disons qu'il représente une somme d'expériences au plus près du terrain qui conviendra aux randonneurs de nos latitudes.


Certains de ces conseils paraîtront si ridiculement simples qu'ils en sont presque risibles.


Mais lorsqu'on se retrouve avec des ampoules énormes qui nous dévorent de douleur sous les pieds, et à 10 km d'une habitation, on regarde différemment ces simplissimes conseils. Notamment cette astuce toute bête qui permet d'éviter des kilomètres de torture et la peau déchirée et retournée à vif quand le gonflement des ampoules dépasse l'élasticité de l'épiderme (du vécu !).


Voici donc les conseils et astuces qui vous permettront d'apprécier au maximum les sorties que vous effectuerez. Petite escapade ou longue randonnée, les bases sont toujours les mêmes.


Bon voyage !




Chapitre 1


Le matériel.


Les chaussures


La partie du corps la plus sollicitée au cours d'une randonnée c'est bien évidemment les pieds. D'où la nécessité d'être convenablement chaussé. J'insisterai jusqu'à préciser « être chaussé à la perfection ».


Les deux pieds d'un individu ne sont pas toujours totalement identiques. Pour certaines personnes, ces différences seront imperceptibles à l'oeil nu, pour d'autres, l'un des pieds sera nettement plus musclé. Il faudra donc choisir des chaussures en se basant sur le pied le plus volumineux si cette différence est vraiment marquée.


Le mieux est de se rendre dans un magasin de sport spécialisé. En outre, ils disposent en général d'un petit espace (un tas de roches par exemple) et où l'on s'exerce à marcher en terrain difficile.


N'hésitez pas à tester plusieurs paires de chaussures pour être sûr que vos pieds y reposent confortablement. Si votre pied le plus musclé s'y trouve à l'aise, l'autre le sera forcément.


Sandales de marche


Quelques-uns préfèrent les sandales de marche. Elles ont leur avantage et leur inconvénient.


- Avantage : le pied est à l'air libre. Une chaussure classique enferme le pied en totalité. En été, le pied bout comme dans une étuve. Il s'ensuit transpiration, chaussette trempée en permanence, par moments bouillon de bactéries, peau qui se cloque parfois et... odeurs fort caractéristiques et nauséabondes.


L'usage d'une sandale évite ces désagréments. Et si des ampoules surviennent (là où frotte le cuir de l'attache) ou plus probablement un morceau de peau qui brûle et s'arrache, un petit pansement de sparadrap remédie sur-le-champ au problème.


- Inconvénients :


1) Les cailloux s'y logent facilement (mais d'un doigt, on les déloge tout aussi aisément).


2) Lors d'une marche dans la rocaille ou sur un sentier accidenté, vous vous piquez le bout des orteils. Idem en cas de végétation épineuse ou sillonnée d'orties.


En conclusion, les sandales conviennent pour des randonnées sur des voies déjà tracées (allées de sous-bois, chemins de campagne...).


J'en ai porté une fois. Lorsque j'ai parcouru un pré sauvage parsemé de tiges rigides et piquantes qui s'enfonçaient avec un malin plaisir dans le gras de mon pied, j'ai vite compris mon erreur.


Le port des sandales dépend du type de terrain arpenté.


La semelle : l’élément primordial.


Si vous effectuez vos achats dans un magasin de sport, les étiquettes vous indiqueront la résistance de la semelle et sa destination (pour les promenades en ville, pour un terrain abrasif ou pas, rocailleux, etc.).


Si vous ne voulez pas voir l'épaisseur de vos semelles se réduire à un simple film et disparaître pour laisser vos talons à découvert (du vécu), vérifiez les étiquettes (ou auprès d'un vendeur) qu'elles sont « résistantes à l'abrasion ».


Si vous habitez une petite commune sans magasin spécialisé, n'accordez qu'une confiance limitée aux déclarations du fabricant, mais davantage à la trace de votre ongle sur la semelle. Si elle résiste à votre ongle et si son élasticité reprend son apparence après passage, excellent. Si votre ongle y creuse un sillon, mauvais signe. Autant l'éviter. Cela signifie que les pierres, cailloux et les accidents du sol vont en élimer la matière à grande vitesse.


Le fond intérieur de la chaussure


Votre chaussure sera l'outil principal et essentiel de votre aventure. Par conséquent, il n'est pas inutile de s'interroger sur le fond interne de celle-ci. Cette partie de la chaussure porte certainement un terme technique que j'ignore. Pour être compréhensible, j'utiliserai des mots courants.


Lorsque l'on réalise une coupe de la plupart des chaussures, nous avons souvent une première pellicule (que je nommerai la semelle intérieure) puis selon les fabricants différents matériaux techniques (par exemple des bulles d'air) et enfin la pellicule extérieure que je nommerai la semelle extérieure.


Faites très attention à ces matériaux situés entre la semelle intérieure et celle extérieure. Surtout, évitez le système constitué d'alvéoles. Vous savez comme celui qui sépare les cartons ondulés. Ce système ressemble à celui des nids-d'abeilles. En résumé, dans le fond de la chaussure ce sont des bandes de plastique dur posées sur la tranche (de deux ou trois centimètres de hauteur) qui sillonnent l'espace entre la semelle intérieure et la semelle extérieure.


À la vue, la chaussure arbore une belle semelle de trois ou quatre centimètres d'épaisseur. Cette vision est fausse. En fait, la semelle ne forme qu'une enveloppe externe d'un demi-centimètre (peut-être moins). Tout l'intérieur est vide. La semelle intérieure (sorte de tissu de mousse) est collée uniquement par-dessus ces bandelettes dressées sur la tranche.


Où se situe donc le problème ?


Eh bien, supposons que la surface de la plante de votre pied soit de 20 cm2. Quand vous marchez sur le sol pied nu, sur des tongs, chaussures de ville, etc., le pied repose sur 20 cm2. Avec le système des alvéoles (les fines bandelettes posées sur la tranche), le pied ne repose en réalité que sur 6 ou 7 cm2. Grâce à la semelle intérieure en mousse, dans des conditions normales de promenade ou de marche légère, vous ne ressentez rien de particulier.


Mais lorsque vous portez 10 ou 15 kg de matériel ou que vous randonnez des heures durant, votre pied comprime et écrase davantage la semelle intérieure jusqu'à finir par frapper directement sur la tranche des alvéoles.


Je peux vous assurer qu'avec un équipement de 20 kg de plus que votre poids habituel, rapidement, vous sentez les alvéoles vous démanger la plante des pieds, sans imaginer un seul instant la cause de cette dureté. Ce n'est qu'au bout de plusieurs jours de marche le long du Rhône lorsque j'ai soulevé par accident la semelle intérieure de ma chaussure que j'ai compris. Je n'en revenais pas. La grosse et épaisse semelle était totalement vide (hormis une enveloppe externe et un tissu interne). Je ne marchais en réalité que sur la tranche de ces alvéoles.


Inutile de préciser que j'ai changé de chaussures dès que je l'ai pu.


En conclusion, si vous achetez vos chaussures dans un magasin généraliste (supermarché, etc.) pressez la semelle intérieure avec votre pouce. Pressez fortement, surtout à l'arrière, là où frappera votre talon. Si vous sentez quelque chose entrer dans votre pouce, mauvais signe ! Votre talon subira le même sort, quand il sera augmenté du poids de votre corps et de celui de votre équipement.


Dans les enseignes spécialisées, le vendeur vous communiquera les informations nécessaires, à vous de lui poser la question.


Remarque. Je n'ai pas testé l'ensemble des chaussures présentes sur le marché. Il en existe certainement dont la semelle n’est pas alvéolée. La description ci-dessus correspond à ce que j'ai vécu et expérimenté lors de plusieurs de mes voyages, notamment le long du Rhône et de la Seine.


Il existe notamment des chaussures quasiment blindées qu'on ne trouve qu'en certains magasins spécialisés.


Une seconde paire de semelles intérieures


Dans les grandes surfaces, on les désigne sous l'appellation de « semelles anti-transpiration ». Ce n'est pas pour cet usage que vous en prendre une paire, mais pour le moment où vous ressentirez des vibrations trop importantes dans votre talon. Soit parce que la semelle de votre chaussure est trop usée et n'oppose plus de tampon au choc de vos pas sur la route, soit à cause des alvéoles que vous n'avez pas repérées (entre la semelle interne et la pellicule de plastique extérieure.
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