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Tout droit venu de l’Oregon, ce guide a fait l’objet de quelques adaptations. Nous avons toutefois fait le choix de conserver certaines références américaines afin de préserver l’« ADN » du livre et de son auteure, Ruby McConnell.
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Pour maman et papa, qui, où que j’aille, quoi que je fasse, ont campé déjà là et m’ont laissé du bois.
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Ne cessez jamais de voir la vie comme une aventure.
ELEANOR ROOSEVELT
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Ayant grandi dans les paysages urbains de Portland, dans l’Oregon, il était peu probable que je devienne une adepte du outdoor. Mes parents ne sont pas particulièrement amateurs des activités de plein air, bien qu’ils soient de fervents observateurs d’oiseaux, qu’ils aiment la pêche et la nature. Mais ma mère avait pour ses trois filles un principe strict : « on sort et on joue », et ce même pendant les mois d’hiver froids et pluvieux typiques de l’Oregon. Et c’est donc ce que nous faisions, dans la nature urbaine qui entourait notre maison, nous cueillions des marrons en automne, des marguerites au printemps et nous ramassions des chenilles en été. Nous avons tracé des sentiers à travers les ronces et creusé des trous avec des bâtons ; nous avons pataugé dans les flaques d’eau et piqué les limaces ; nous avons été encouragées à explorer, à observer et à nous salir.
À l’âge de neuf ans, mes parents m’ont envoyée en camp d’été. J’ai tout de suite adoré. Pour moi, le camp était un endroit magique. J’aimais le fait que nous devions utiliser une vieille barge en bois, et parfois des canoës, pour traverser la large embouchure de la rivière Salmon et accéder au site, en espérant que nos sacs ne tomberaient pas du tas de bagages pendant que nous nous lancions sur les vagues de la marée montante. J’adorais les cabanes, avec leurs chevilles en bois en guise de poignées de porte et leurs fenêtres sans vitres qui donnaient sur l’océan Pacifique.
Et pour moi les moniteurs étaient des superhéros… Ils pouvaient faire des randonnées tous les jours, allumer des feux sous des pluies torrentielles, préparer les repas sur des réchauds de camping fabriqués avec des boîtes de café et monter les chevaux les plus difficiles. Tout était merveilleux au camp, des pins penchés aux dunes escarpées en passant par les piscines d’eau de mer. On m’y encourageait à explorer le monde qui m’entourait et à y trouver ma place, et c’est là que j’ai découvert qu’en pleine nature, j’étais épanouie.
Puis, en grandissant, quelque chose a changé. Quels que soient le temps que je passais dehors, les endroits reculés ou j’allais ou les défis que je relevais, il semblait y avoir un courant de fond – un bourdonnement sourd de voix provenant des médias, du discours dominant et des hommes – selon lequel les espaces sauvages, ça n’était pas pour les femmes. Une fois, en Alaska, deux chasseurs ont ri si fort et si longtemps en voyant que mes amis hommes étaient accompagnés d’une femme (et qu’ils n’avaient pas de fusil) que j’ai eu le temps de me changer et de manger un sandwich avant qu’ils ne réussissent enfin à m’adresser la parole. J’ai perdu beaucoup de temps à essayer de prouver que j’avais ma place dans la nature.
Pour gagner la reconnaissance des hommes, j’ai fait des excursions dans des endroits et sous des climats auxquels je n’étais pas du tout préparée – j’ai traversé des canyons et longé des glaciers, habillée comme pour une randonnée facile d’une journée. J’ai failli me noyer à plusieurs reprises parce que j’étais trop timide pour me faire entendre et prendre la tête de l’embarcation, préférant laisser les hommes diriger le bateau simplement parce qu’ils pensaient être plus aptes à le faire, alors que j’étais tout à fait compétente en canoë-kayak et en rafting. J’ai passé des nuits blanches à me geler parce qu’un compagnon avait oublié le matériel pour dormir ou avait emmené une simple couverture alors qu’il aurait fallu un duvet grand froid. Il m’est arrivé de rester assise à m’inquiéter des heures durant à cause des étincelles qui s’échappaient du feu de camp – alimenté par des quantités dangereuses de combustible et de bois malgré la chaleur aride du mois d’août. Je me suis tracassée pendant des jours avant un voyage, espérant que j’arriverais à suivre, que le temps se maintiendrait, et craignant que mes doutes ne me fassent passer pour quelqu’un qui ne serait pas apte à participer à l’aventure. Je me suis souvent demandé pourquoi il n’existait pas de livre dédié aux femmes et au plein air. Si je n’avais pas bénéficié du soutien constant de mentors féminins et si je n’avais pas eu la volonté d’apprendre les choses à la dure, j’aurais peut-être laissé tomber.
Beaucoup de choses convergent pour tenir les femmes à l’écart des activités de plein air. Aux États-Unis, les garçons apprennent à randonner, à camper et à chasser, mais les filles apprennent plus souvent une activité manuelle ou artistique, à cuisiner ou à pratiquer un sport qu’à monter une tente ou à utiliser une boussole. Et personne ne pense à nous dire ce qu’il faut faire si nous avons nos règles dans les bois ; le plus souvent, on nous fait peur avec des histoires d’ours attirés par les humains. Il arrive aussi que des hommes, des femmes aussi parfois, nous jettent des regards en coin, parce qu’ils estiment que la place d’une femme est à l’intérieur et pas dehors. Il se peut même qu’on nous dise carrément que nous ne sommes pas assez fortes, pas assez grandes ou pas assez résistantes.
Stop.
En réalité, les hommes ne sont pas mieux (ni moins bien) armés que les femmes pour survivre dans la nature. Ils ne sont pas en meilleure forme physique. Ils ne sont pas de meilleurs guides et n’ont pas un sens inné de la météo. Ils ne savent pas non plus toujours comment conduire une embarcation ou utiliser un réchaud. En outre, il n’y a aucune raison de supposer que, parce que les hommes et les femmes sont tous deux capables de se débrouiller dans la nature, la manière dont ils abordent l’expérience sera la même que celle dont ils abordent d’autres choses de la vie. Parfois, nous, les femmes, nous aurons l’air ridicules. Parfois, nous échouerons. Au pire, nous ferons pipi sur nos chaussures, nous emporterons les mauvais vêtements, nous ferons brûler le dîner et nous tomberons de notre vélo (comme les hommes). Que cela ne vous arrête pas.
Cela s’améliorera considérablement lorsque vous ferez votre propre expérience de la nature. Essayez de nouvelles choses. Développez vos compétences. Balayez les doutes, les remarques désobligeantes et les préjugés. Entourez-vous de personnes qui vous soutiennent. 
Ayez conscience de vos limites et respectez-les. Définissez vos ambitions et ne les perdez pas de vue. Vous aurez bien plus à gagner en passant du temps dans la nature qu’en ayant le projet de le faire un jour. Et il existe un moyen d’éviter de se faire pipi dessus, je vous le promets. Alors, laissez vos cheveux frisotter et vos ongles s’écailler, enfilez des vêtements confortables et facile s à laver, salissez-vous, sortez, éclatez-vous.
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Comment les femmes, qui sont encore davantage confinées dans les maisons que les hommes, peuvent le supporter, je l’ignore ; mais je soupçonne fortement que nombre d’entre elles ne le supportent pas du tout.
HENRY DAVID THOREAU
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Les sites naturels spectaculaires ne manquent pas, si bien qu’il peut être difficile de choisir où aller. Mais il n’y a pas de bon ou de mauvais choix ; il suffit de chercher les endroits qui vous inspirent et vous enthousiasment, et de déterminer ceux qui correspondent à vos centres d’intérêt et à vos attentes. Et n’oubliez pas que ce n’est pas parce que vous êtes censée aimer un endroit ou être impressionnée par lui que vous l’aimerez forcément. Ce n’est pas grave. Un jour, un homme m’a dit sans ironie ni regret que le Grand Canyon ne l’impressionnait pas du tout. Chacun ses goûts et ses préférences. Faites vos propres expériences. Si vous ne prenez pas de plaisir dans un voyage, envisagez d’aller ailleurs ou de revenir à une autre saison. Informez-vous. Il est utile de se renseigner sur les zones sauvages accessibles pour les activités outdoor, leurs réglementations et le type d’accès et de services disponibles.
 
LA NATURE PROCHE ET LA NATURE EN VILLE

Lors des deux premières décennies de ma vie, ce sont les espaces verts urbains, et non pas les grands espaces de l’arrière-pays, qui ont été déterminants dans ma relation avec la nature. C’est dans les espaces verts urbains du Forest Park de Portland, l’un des plus grands parcs des États-Unis situés à l’intérieur d’une ville, que j’ai fait mes premiers pas dans la nature. Les presque 130 kilomètres de sentiers boisés du parc ont constitué un vrai terrain d’entraînement, sûr et accessible, qui m’a permis d’acquérir des compétences de base pour les activités outdoor.
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Les espaces verts urbains de ce genre sont parfaits pour débuter, principalement parce qu’ils sont faciles d’accès, parce qu’on peut en sortir rapidement si l’on est fatigué ou si le temps se gâte, et parce qu’il est difficile de s’y perdre. Les espaces verts urbains permettent de sortir beaucoup plus souvent, sans avoir à faire de longs trajets en voiture ou à partir camper loin. Presque partout ces espaces sont financés par de l’argent public, alors considérez-les comme les vôtres, profitez-en et aidez-les à se développer.
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LES ESPACES SAUVAGES URBAINS

avec Becky Schreiber
Becky Schreiber est responsable de la communication et de l’administration des Amis de l’Arboretum Hoyt, une ONG qui propose différentes ressources en matière d’éducation, de protection et de bénévolat pour soutenir l’Arboretum Hoyt, un terrain de 75 hectares environ créé en 1928 pour conserver des espèces en voie de disparition.
« Les espaces extérieurs urbains offrent une opportunité vitale de retrouver la nature sans quitter la ville. […] Ils contribuent à promouvoir des modes de vie sains et à renforcer le lien avec la nature. »
 
LES CONSEILS DE BECKY :
• Consultez les guides locaux de balades et de randonnées – ils comportent souvent des descriptions détaillées des différents parcours et des sites naturels.
• Utilisez les ressources en ligne des organismes publics locaux et des groupes de protection de la nature pour vous informer sur toutes les possibilités d’activités extérieures dans les environs.
• Allez dans les centres d’accueil des visiteurs : renseignez-vous sur les visites guidées, les activités pour les familles ou bénévoles, la floraison des plantes et les espèces locales intéressantes.
• Prenez des mesures de sécurité élémentaires, même dans les zones sauvages urbaines. Emportez une carte et un téléphone portable, et ne laissez rien de valeur dans votre véhicule.
• Donnez en retour. Offrez votre temps et votre énergie comme bénévole dans les espaces verts urbains que vous fréquentez et appréciez. Si vous manquez de temps, vous pouvez faire un don à une association active dans cette zone.
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RÉSERVES NATURELLES ET REFUGES

Un peu plus éloignés et moins connus, mais toujours accessibles et bien entretenus, il y a les refuges pour espèces sauvages, les réserves naturelles et les zones protégées. Ces zones protégées sont généralement destinées à la préservation de l’habitat et des espèces locales, en particulier des espèces migratrices, et sont souvent situées à l’extérieur des zones urbaines, près de zones agricoles. Parce qu’elles offrent un habitat sain et sûr et qu’elles sont gérées efficacement, ces zones sauvages constituent le meilleur moyen d’observer la faune et la flore.
 
PARCS NATURELS RÉGIONAUX 
ET PARCS NATIONAUX

Les parcs naturels régionaux sont plus petits et plus accessibles que les parcs nationaux, mais ils n’en sont pas moins spectaculaires. Ils se trouvent souvent dans des zones plus accessibles. Il vaut mieux consulter leur site web avant de partir pour s’informer sur les différents accès et possibilités sur place.
 
Quelques règles
Il est toujours utile de vérifier les règles et réglementations d’une zone avant de partir, soit en consultant son site web, soit en appelant l’organisme en charge de sa gestion. Mais vous pouvez partir du principe que les règles générales suivantes s’appliquent à la plupart des sites :
• Le camping sauvage, s’il est autorisé, ne doit pas excéder une certaine durée.
• Ne pas faire ses besoins près d’un point d’eau. (Pour en savoir plus, voir « Faire pipi dehors », chapitre 5.)
• Remportez tous vos déchets ou jetez-les dans une poubelle prévue à cet effet.
• Les feux, lorsqu’ils sont autorisés, doivent être surveillés en permanence et complètement éteints lorsque vous partez.
• Il est interdit de couper du bois, sauf si vous disposez d’une autorisation.
• Les sentiers et les cours d’eau sont réservés à certains usages ; vérifiez les règles en vigueur sur le site avant de partir.
• Le ramassage de ressources naturelles telles que le bois, les champignons, les pierres, etc., est parfois permis sur autorisation seulement ; contactez les services compétents.

 
N’oubliez pas de vérifier à l’avance si vous avez besoin d’un permis de stationnement, d’une réservation ou d’une autorisation pour aller dans une zone précise, faire du bateau, chasser ou pêcher.
La mission des parcs nationaux est non seulement de conserver et de protéger la flore et la faune locale, mais aussi de permettre au public d’en profiter. Les parcs nationaux offrent l’un des meilleurs accès à la nature sauvage aux aventuriers de tous âges, de tous revenus et de tous niveaux. Mais la beauté a tout de même un prix : en haute saison, ces parcs peuvent être submergés de visiteurs, ce qui peut entraîner des embouteillages, de longues files d’attente et des points de vue panoramiques bondés.
 
CAMPINGS ET AIRES POUR CAMPING-CARS

Les terrains de camping et les aires pour camping-cars sont une excellente option pour les personnes de passage ou en vacances qui souhaitent dépenser moins d’argent ou vivre une expérience plus simple, tout en ayant accès à l’électricité et à des toilettes avec chasse d’eau. Ces infrastructures sont souvent synonymes de douches, d’un snack, de familles et de nombreux camping-cars. Comme elles sont généralement plus proches des villes et des routes, elles peuvent manquer de charme. Mais bon, si vous avez juste besoin d’un endroit pour dormir durant un voyage en voiture, cela peut être une meilleure option qu’un hôtel basique. Vous disposez d’un lit que vous avez choisi, d’un endroit pour cuisiner et vous serez entourés d’autres personnes. C’est aussi une excellente alternative en cas de mauvais temps, si vous voyagez avec quelqu’un qui a des besoins particuliers ou simplement si vous ne voulez pas aller à l’hôtel.
 
GLAMPING

Le glamping est un concept plutôt malheureux qui désigne le plus souvent tout type de camping mettant l’accent sur le confort ou le décor. Les caractéristiques du glamping vont de l’extraordinaire (tentes safari avec repas servis par un traiteur) à l’absurde 
(lustres en cristal dans les tentes). Mais généralement le glamping est juste un compromis entre la vie rustique et les vacances en plein air. Les destinations de glamping, des lodges aux tipis isolés en passant par les circuits organisés, peuvent constituer une alternative bienvenue au camping, nécessitant peu d’énergie et offrant un grand confort. Bien que ce soit une mode, il n’y a pas de honte à séjourner dans une cabane ou une yourte, surtout en hiver, si vous êtes un grand groupe ou si vous voyagez avec des enfants. Ces hébergements sont également intéressants si vous prévoyez un long séjour dans un même lieu ou si vous effectuez une randonnée sur une longue distance et que vous souhaitez vous rafraîchir et vous détendre une nuit ou deux.
Beaucoup de ces lieux de glamping sont chers et un peu too much, mais nombre d’entre eux proposent un hébergement simple à un prix raisonnable dans des endroits spectaculaires.
 
CHOISISSEZ VOTRE DESTINATION EN 
FONCTION DE CE QUE VOUS VOULEZ FAIRE

L’endroit où vous irez dépendra du temps dont vous disposez et de la distance que vous souhaitez parcourir, mais il est également important de tenir compte de ce que vous voulez faire une fois sur place. Souhaitez-vous passer des vacances reposantes en lisant un livre au bord d’un lac ou vous aventurer dans une zone reculée ? Il existe une vaste palette d’activités de plein air qui requièrent de toutes sortes de compétences, d’équipements et d’entraînements spécialisés. Tous les endroits ne sont pas adaptés à tous les sports. Une fois que vous aurez déterminé ce que vous voulez faire, renseignez-vous sur les endroits les plus adaptés à cette activité. Vérifiez que vous avez le niveau requis avant d’essayer quelque chose de nouveau, et faites toujours un test avec quelqu’un de plus expérimenté que vous.
Voici une brève liste d’activités classées par niveau d’intensité en fonction de l’adrénaline et des compétences requises. N’oubliez pas que le terrain, les conditions météorologiques et celles relatives à l’eau peuvent rendre toute activité plus (ou moins) difficile.
 
Activités faciles
• Randonnée
• Natation
• Balade à vélo
• Course d’orientation
• Paddle
• Ski de fond
• Pêche
• Géocaching
 
Sports plus exigeants
• Équitation
• Mountain bike/VTT
• Randonnée pédestre
• Escalade de blocs
• Spéléologie
• Kayak/canoë de mer ou de lac
 
Sports d’aventure à adrénaline
• Escalade en falaise/alpinisme
• Escalade de rochers
• Plongée sous-marine
• Surf/planche à voile
• Ski alpin/snowboard
• Surf dessables
• Ski nautique
• Chasse
• Rafting/kayak en eaux vives
 
LA BONNE SAISON

De nombreux sports et activités de plein air, comme le ski, l’observation des oiseaux et le rafting, dépendent de la saison. Il existe également de nombreux endroits où des événements saisonniers courts mais spectaculaires méritent le détour. Si vous souhaitez profiter de l’une de ces brèves fenêtres temporelles, anticipez !
Il vaut également mieux être attentif aux dates de la saison de la chasse et aux zones concernées, généralement en automne, afin de pouvoir les éviter. À moins, bien sûr, que vous n’ayez l’intention de chasser. Si ce n’est pas le cas, se tenir à l’écart de ces zones réduit considérablement le risque d’être confondu avec un cerf, ou un autre type de gros gibier, de sursauter au son des coups de feu et des 4x4, et de croiser des hommes armés, buvant de la bière et débordant de testostérone. Si vous décidez malgré tout de vous rendre dans ces zones pendant la saison de la chasse, portez un vêtement de sécurité orange fluo ou rouge afin d’être bien visible et d’envoyer le message suivant : « Tirez sur ce que vous voulez, mais pas sur moi ! »
 
LA DESTINATION IDÉALE

La destination que vous choisirez déterminera en grande partie ce que vous ferez une fois sur place, donc réfléchissez bien. Voici une brève liste de questions pour vous aider à vous décider.
• De combien de temps est-ce que je dispose ?
• Comment vais-je m’y rendre ?
• Qu’est-ce que je veux faire ? Du vélo, de la randonnée, de la voile ?
• Est-ce que je veux seulement profiter du paysage, faire du sport, pratiquer une activité spécifique ou me détendre ?
• Qui viendra avec moi ? Quelles sont les limites des personnes qui m’accompagneront ?
• Quelles seront les conditions sur place ?
• De quoi vais-je avoir besoin ?
Si vous n’avez pas effectué de réservation, tout n’est pas perdu. La plupart des campings gardent quelques emplacements pour les premiers arrivés. Si vous arrivez au camping tôt dans la journée, vous aurez des chances de trouver une place. Parfois, certaines personnes ne se présentent pas à leur réservation, vous pourrez donc profiter de leur emplacement – mais n’oubliez pas d’appeler le camping avant de vous déplacer.
Quel que soit l’endroit où vous décidez d’aller ou l’activité que vous pratiquerez, il y a certaines choses à faire impérativement avant de partir pour que votre voyage soit réussi.
 
Avant de partir
□ Consultez une carte et/ou lisez le descriptif de votre parcours pour vous assurer qu’il correspond à vos attentes et à votre niveau de forme physique.
□ Imprimez ou téléchargez les itinéraires et prévoyez des pauses pipi. Il est possible que votre téléphone ne capte plus dans certaines zones.
□ Vérifiez s’il y a des fermetures saisonnières ou pour cause de travaux.
□ Vérifiez si vous aurez besoin d’un laissez-passer ou d’une autorisation de stationnement.
□ Renseignez-vous sur les conditions météorologiques.
□ Préparez l’équipement approprié (voir chapitre 2).
□ Faites le plein d’essence et vérifiez le niveau d’huile et les pneus.
□ Informez quelqu’un de ce que vous allez faire et de l’heure à laquelle vous comptez rentrer.
□ Prévoyez de l’argent liquide.
 
Il arrive que l’on doive payer en espèces le stationnement, une entrée ou certaines autorisations. Et parfois il n’y a personne sur place ou pour faire de la monnaie. Donc, à moins que vous ne vouliez rater votre coup ou payer plus cher, apportez de la monnaie.
 
ACTIVITÉS ET CIRCUITS POUR FEMMES

Vous ne savez toujours pas où aller ? Ou vous n’avez pas envie d’apprendre l’escalade avec votre mari ou votre petit ami soi-disant expert en la matière ? Laissez des professionnels se charger de votre voyage ou vous initier à une activité. De nombreux organismes proposent des cours, des circuits accompagnés et des expériences pour des groupes plus ou moins grands. C’est une excellente façon de découvrir de nouveaux espaces, d’acquérir des compétences de base ou d’essayer un sport (ou deux). Un certain nombre d’activités sont réservées aux femmes, ce qui contribue largement à instaurer un environnement agréable, tolérant et sécurisant.
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CHAPITRE 2[image: Préparer son matériel]


Est-ce que c’est bizarre si j’emmène mon sac Louis Vuitton en camping ?
JESSICA SIMPSON
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À moins que vous ne travailliez en plein air ou que vous ne soyez une athlète de haut niveau, être dehors est en général quelque chose d’agréable. Faire le tri entre ce qu’il faut emporter et ce qu’il faut oublier est la première étape pour se sentir bien dans la nature. Il est pénible de porter plusieurs kilos en trop de matériel pour une randonnée d’une journée, ou pire encore, pour une marche de plusieurs jours avec sac à dos. Il est très facile de trop se charger, mais il est vraiment mieux de pouvoir profiter sans être encombré, et en réalité, nous avons besoin de peu de choses pour évoluer dans la nature. Certaines sont indispensables, d’autres superflues. Le critère décisif est la quantité de matériel que vous pouvez – et voulez – prendre, porter et installer.
Le plus important à savoir, c’est qu’il faut en emporter le moins possible. La deuxième chose la plus importante à se rappeler, c’est le papier hygiénique. Et vos clés de voiture. Comme pour la plupart des voyages, si vous oubliez quelque chose, vous pourrez probablement trouver ce qui vous manque en cours de route, revenir le chercher en voiture ou tout simplement vous en passer. Essayez de ne pas vous encombrer et lancez-vous. Une randonnée d’une journée ne nécessite guère plus qu’une bouteille d’eau et des chaussures de marche confortables. Pour le camping, une grande partie du matériel 
peut être préparée à l’avance.
À mesure que la technologie devient plus durable et plus facile à transporter, elle est de plus en plus présente dans la nature, parfois pour le meilleur, parfois pour le pire. Donc ce n’est pas parce que vous pouvez regarder un film en camping que vous êtes obligée de le faire. Laissez les radios, les lecteurs MP3 et autres enceintes à la maison afin de ne pas perturber la faune et la flore, ni vos voisins de camping. Attendez d’être rentrée chez vous pour consulter vos mails ou poster des photos de votre voyage et des commentaires sur les réseaux sociaux. Impliquez-vous sans vous laisser distraire, ou amusez-vous tout simplement. Si vous n’en avez pas l’habitude, essayez. Soyez à l’écoute de vos pensées, de celles des autres ou des sons de la nature. Plongez dans le moment présent, sans interférence ni intermédiaire.
Cela étant dit, certaines technologies peuvent s’avérer très utiles, en particulier pour votre sécurité. Votre téléphone portable est votre meilleur lien avec le monde extérieur, et il existe des guides de randonnée et des applications GPS très utiles, à condition que vous ayez du réseau et une batterie chargée, deux choses qui ne sont toutefois pas indispensables. Malgré les progrès des chargeurs solaires portatifs, la plupart des téléphones ont besoin de plus d’énergie qu’il n’en faut pour une journée de randonnée, et le mauvais temps ou une forêt dense peuvent de toute façon rendre votre chargeur solaire inutilisable. Donc, par sécurité, prévoyez toujours une solution de secours pour vos appareils électroniques.
 
SORTIE SUR LA JOURNÉE : LES INDISPENSABLES

Les randonnées d’une journée sont les plus faciles à préparer. En fonction de la durée de la marche, des conditions météorologiques et du type d’équipement que vous trouverez sur place, les indispensables peuvent aller de vos clés et d’une bouteille d’eau à un sac à dos pour la journée.
Si je fais une randonnée de cinq kilomètres maximum sur des sentiers bien balisés, je n’emporte que ce que je peux porter sans sac à dos. Si le temps est clément et que je suis bien hydratée, je mets de la crème solaire, je noue un vêtement supplémentaire autour de ma taille et c’est tout. Si je fais une randonnée de plus de cinq kilomètres ou si je vais dans un endroit que je ne connais pas, la plupart du temps je prends un sac à dos dans lequel je mets les choses suivantes :
 
Pour une excursion d’une journée
□ Eau
□ Guide/carte et boussole
□ Déjeuner ou en-cas
□ Trousse de secours (pansements, crème antibiotique, antihistaminique, aspirine)
□ Couverture de survie
□ Téléphone portable
□ Crème solaire
□ Casquette, chapeau ou bonnet, selon la saison
□ Couteau de poche/suisse
□ Briquet
□ Lampe de poche
□ Sac Ziplock avec du papier hygiénique et des produits d’hygiène féminine
□ Argent liquide/carte de crédit et pièce d’identité
 
Même cette courte liste peut sembler longue pour quelques heures de sortie seulement, mais il s’agit des incontournables pour toute activité outdoor. J’achète de la crème solaire en gros et la transvase dans des petits flacons que je laisse dans mon sac à dos, tout comme la trousse de secours, le petit couteau, le chapeau et le briquet. Ils sont indispensables en cas de problème, mais aussi très utiles en cas d’imprévu. Le chapeau (que je change en été et en hiver) reste aussi dans mon sac parce que sinon j’oublierais de le prendre, alors que c’est presque toujours la première chose que je cherche quand il fait soleil ou froid, ou qu’il commence à pleuvoir.
Un autre élément à ne pas négliger est le sac à dos pour la randonnée. Je sais que le simple mot « banane » fait frémir et évoque les mauvais clips musicaux des années 1990, mais croyez-moi, j’ai moi aussi méprisé la banane et ses dérivés, jusqu’à ce que je sois obligée d’en avoir une pour y mettre les soins de premiers secours lors d’un camp de plein air. En fait, si vous n’avez pas grand-chose à porter, ce type de sac est très pratique. Il permet d’avoir les bras et le cou libres pour regarder autour de soi, et les bananes peuvent généralement contenir ce qu’il faut pour une excursion d’une journée, y compris de petites gourdes ou bouteilles d’eau. Et surtout, une banane vous évitera d’avoir le dos trempé de sueur.
 
[image: Pour une excursion d’une journée]
 
LES EXTRAS

Il y a toujours des extras à prévoir, surtout si vous pratiquez un sport ou un loisir de plein air. J’emporte au moins un vêtement supplémentaire pour le soleil ou le froid et un vêtement imperméable s’il y a des risques de pluie. Pour les sports de plein air, emportez plus que le strict nécessaire. Plus vous avez de matériel, plus il y a de problèmes potentiels. Il est donc bon d’avoir une chambre à air, une corde ou des piles supplémentaires. Vous trouverez ci-dessous quelques exemples d’accessoires optionnels à emporter (indépendamment du sport ou de l’activité) ainsi que des listes spécifiques pour certaines activités.
 
En option
□ Lunettes de soleil
□ Appareil photo
□ Jumelles
□ Bâtons de marche
□ Guide pratique
□ Maillot de bain et serviette
□ Couverts et ustensiles
□ Désinfectant pour les mains
□ Journal/carnet de notes
□ Boisson chaude/froide
 
Matériel sportif courant
VÉLO
□ Remorque
□ Sacoches
□ Cadenas
□ Casque/coussinets de protection
□ Sac d’hydratation
□ Pompe
□ Tube
□ Démonte-pneus
□ Plaquettes de frein
□ Coupe-chaîne et maillons de chaîne
□ Patte de dérailleur
□ Câble
□ Leatherman
 
BATEAU/SPORTS NAUTIQUES
□ Tuba
□ Lunettes de plongée
□ Bouchons d’oreille/pince-nez
□ Palmes
□ Pagaie
□ Gilet de sauvetage
□ Pompe
□ Sièges
□ Matériel de pêche et cuissardes
□ Sacs/étuis étanches pour le matériel
□ Corde de sauvetage flottante et bouée
□ Écopes/éponges
□ Casque
□ Radio VHF
 
ROCHERS ET GROTTES
□ Corde/ligne
□ Système d’assurage/de rappel
□ Poulie
□ Coulisseaux
□ Harnais
□ Magnésie et sacs de magnésie
□ Chaussons d’escalade
□ Mousquetons
□ Lampe frontale
□ Casque
 
NEIGE ET GLACE
□ Skis/snowboard/raquettes
□ Bâtons
□ Lunettes/casque
□ Chauffe-mains
□ Fart et outils de fartage
□ Sonde à neige/pelle
□ Crampons
□ Thermos
□ Piolet
□ Détecteur de victimes d’avalanche et kit de survie
 
Ce que vous pouvez laisser dans votre voiture peut être aussi utile que ce que vous emportez lors de vos excursions. Stockez dans votre voiture tout ce dont vous pourriez avoir besoin à la fin de la journée, notamment un kit d’urgence pour la route avec un cric et des câbles de démarrage, de la nourriture et de l’eau, un chargeur de téléphone et des vêtements de rechange. Personnellement, je prends même une glacière avec un repas complet et une bouteille de vin, ainsi que quelques chaises de camping si je sais qu’il y a un endroit idéal pour pique-niquer près du point de départ de l’excursion.
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BIEN PRÉPARER SON SAC

avec les Great Old Broads for Wilderness
 ... 
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