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	Préparer sa randonnée itinérante

	
	



Préparer son parcours
· Utiliser des cartes IGN

· Sur terrain plat, prévoir 4 kms par heure 

· En moyenne montagne : prévoir 300 m par heure en montée et 450 m par heure en descente 

· Recommandation : Avoir une marche effective de 6 heures maximum

Préparer son équipement de randonnée à la journée

· La carte IGN + boussole

· Son portable

· 1 couteau

· De l’argent liquide pour pouvoir payer facilement

· Une casquette + Crème solaire pour se protéger du soleil

· Lunettes de soleil

· Vêtement de pluie léger – coupe vent en Gore-tex

· 2 bâtons de marche, afin de moins solliciter les genoux en descente

· 2 litres d’eau minimum
· Des pastilles pour purifier l’eau

· Des barres de céréales

· Au cas où … :

· 1 genouillère

· 1 lacet de rechange

· 1 couverture de survie

· Astuce : Randonner en pantalon short

· Format Short s’il fait beau

· Format Pantalon le soir et s’il fait moins beau

· En moyenne montagne : 

· Des chaussures montantes pour se protéger les chevilles ; Privilégier des semelles rigides 

· Des guêtres

Préparer son sac

· Une tente ultra légère (T2 ou T3 ultra light – Décathlon)

· Un tapis de sol

· 1 couverture de survie

· Un duvet ou un drap sac en soie si nuits en refuge

· Pyjama léger
· Boule quies pour se protéger des ronfleurs

· 1 lampe frontale

· Un petit réchaud démontable  + recharge « Camping gaz – Butane propane »

· 240g = 3 jours d’autonomie

· Une gamelle + son couvercle afin d’économiser du gaz + 1 cuillère à soupe (Pas de fourchette)
· 1 quart

· 1 éponge

· 1 trousse à pharmacie commune

· Pince à tique

· Pince à épiler

· Doliprane 

· Doubles peau Compeed
· Steri-strip

· Fil et aiguille pour percer les ampoules

· Pommade pour tendinite superficielle : Niflugel ou autre

· Papier toilette

· 1 trousse de toilette commune

· Déodorant commun
· Savon de Marseille pour ne pas polluer en se lavant dans les lacs rencontrés en chemin
· 0 shampoing…
· 1 tube de dentifrice commun + Brosse à dents
· 1 maillot de bain

· Serviette éponge ultra light 

· 1 polaire bien chaude

· 3 tee-shirts maximum 100% polyester pour sécher rapidement 
· Laver le tee-shirt de la journée le soir, avec du savon de Marseille

· 1 paire de chaussettes par jour, afin d’éviter les ampoules

· Pas de pantalon ni short supplémentaire que celui porté à la journée

· Une longueur de ficelle et quelques pinces à linge pour faire sécher son linge

· 1 jeu de cartes

Note : Mettre ses affaires dans des sacs plastiques si son sac ne dispose pas d’une capuche de protection contre la pluie. 

Quel type de sac

Critères :

· Volume60 litres minimum, 70 litres maximum
· Poids : <= 2,5 Kg

· Confort : Bretelle + Ceinture + Sangle de poitrine

· Dos réglable selon la taille ; Le sac à dos doit coller au dos ; On ne doit pas pouvoir passer sa main

· Capuche de protection contre la pluie

· Solidité : Eviter les fermetures éclairs sur la face centrale

· Propositions : Forclaz 70 Symbium – Decathlon

Préparer ses menus

Petit déjeuner

· Céréales

· Eau + lait déshydraté

· Café ou Thé

Déjeuner – Pique nique

· Pain

· Chips

· Charcuterie

· Concombre ou Tomate

· Pomme, orange

· Barre : Mars, Twix, …

Note : Eviter les fruits et légumes qui peuvent s’écraser…

Diner

· Soupe Knorr (80 g)

· Plat principal

· Purée Mousseline + Thon en boite à la provençale (Pour faire une sauce)

· Risotto en sachet de 240 gr pour 2 personnes – cuisson rapide en 5’ (Cf. Leader price)
· Pate à la carbonara ou autre sauce, en sachet de 2 personnes - cuisson rapide en 5’ (Cf. Leader price)
· Pomme chaude
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