
  Accompagnatrice en montagne et en transition de carrière 
  La Chenau 5 – 1643 Gumefens 

Prendre le temps d'avancer avec détermination et sérénité 079 313 35 04   / contact@sylvierey.ch 
 www.sylvierey.ch 
 
 

Checklist randos hivernales – Sylvie Rey 2025 – toute reproduction interdite Page 1/3
   

 

Prépare ta prochaine  
randonnée hivernale  
comme un(e) pro ! 
 
Bienvenue dans ton aventure enneigée ! 

La randonnée hivernale, c’est une expérience  
unique. Les paysages enneigés, l’air pur, et  
ce sentiment d’être seul(e) au monde…  
 
Mais, soyons réalistes : une randonnée hivernale,  
mal préparée, peut vite tourner au cauchemar. 

 
Bonne nouvelle !  
Avec cette checklist spécialement conçue pour l’hiver, tu as tout ce qu’il te faut pour partir 
l’esprit tranquille et profiter de chaque moment. Alors, prêts à affronter la neige ? ❄ 
 

 

Checklist des essentiels pour une randonnée hivernale réussie 

1. Planifie ton itinéraire 

☐ Choisis un sentier adapté à ton niveau et à la saison. 
☐ Consulte les prévisions météo, surtout pour les risques de vent et de neige. 
☐ Identifie les points de repère, zones de repos et cabanes disponibles. 
☐ Prend note de l’heure de lever et coucher du soleil pour éviter la nuit. 

 

 
2. Prépare ton équipement 

☐ Sac à dos adapté : léger mais isolant avec une housse imperméable. 
☐ Vêtements chauds : couche thermique, polaire, veste coupe-vent et imperméable. 
☐ Chaussures adaptées : bottes ou chaussures de randonnée imperméables, avec 
crampons si nécessaire. 
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☐ Accessoires : bonnet, gants chauds, écharpe ou cache-cou, lunettes de soleil anti-UV 
pour la réverbération. 
☐ Bâtons de marche avec rondelles larges : indispensables dans la neige. 
☐ Raquettes ou ski de randonnée : matériel spécifique à la pratique de ton sport de 
prédilection. 

 

 
3. N’oublie pas les essentiels 

☐ Eau : au moins 1,5 L dans une gourde isotherme pour éviter qu’elle ne gèle. Adapte la 
quantité en fonction de la température. 
☐ Encas : barres énergétiques, fruits secs, chocolat (les calories réchauffent !). 
☐ Protection solaire : crème solaire et baume à lèvres avec indice élevé. 
☐ Trousse de secours : bandages, désinfectant, couverture de survie, médicaments 
essentiels. 
☐ Carte ou GPS : et n’oublie pas de charger ton téléphone ! 

 

 
4. Anticipe les imprévus 

☐ Téléphone chargé dans une poche au chaud. 
☐ Lampe frontale avec piles de rechange, même pour une randonnée en journée. 
☐ Petit kit de réparation (lacets de rechange, ruban adhésif résistant). 
☐ Equipement de sécurité : DVA (Détecteur de Victimes d’Avalanches), pelle et sonde si tu 
te rends en hors-piste. 

 

 
5. Prépare-toi mentalement et physiquement 

☐ Fais un échauffement pour éviter les blessures. 
☐ Evalue tes limites et celles de ton groupe avant de partir. 
☐ Adopte un rythme régulier et conserve ton énergie. 
☐ Rappelle-toi que l’essentiel est de profiter du chemin, pas seulement du sommet. 
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Chaque randonnée hivernale est une aventure mémorable ! 

Avec cette checklist, tu es prêt(e) à explorer les plus beaux paysages enneigés en toute 
sérénité. Que tu partes seul(e), en groupe, ou avec un guide, la préparation est ton 
meilleur allié. 

📩 Prêt(e) à découvrir les meilleures randonnées hivernales ? 
Télécharge gratuitement ma liste exclusive des top 5 sentiers enneigés pour cette saison. 

A découvrir sur la page d’accueil de mon site web 

 

 

 

 

 

 

Besoin d’un accompagnement personnalisé pour une randonnée en toute sécurité ? 
Contacte-moi, et faisons de ton aventure un moment inoubliable. 

 
Au plaisir de te rencontrer pour vivre de belles aventures en montagne ! 

Sylvie 


