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Prépare ta prochaine randonnée comme un(e) pro ! 
🏔 Une randonnée réussie commence avant même de partir ! 
 

Randonner, c’est l’occasion parfaite de se 
reconnecter à la nature, de se challenger et de 
vivre des moments inoubliables.  

Mais une expérience en montagne ne 
s’improvise pas ! Une bonne préparation est la 
clé pour profiter pleinement du chemin, éviter 
les galères et assurer ta sécurité. 

 
Bonne nouvelle ! Que tu sois un randonneur occasionnel ou un passionné des sentiers, 
voici une check-list complète pour partir bien équipé(e) et serein(e). 

 

 

1. Planifie ton itinéraire : anticipe pour mieux profiter 

☐  Choisis un sentier adapté à ton niveau et à ton expérience. 
☐  Consulte les prévisions météo pour éviter les mauvaises surprises. 
☐  Repère les zones de repos et points d’eau sur ton trajet. 
☐  Estime ton heure de départ et ton retour pour ne pas être surpris par la nuit. 
☐  Informe un proche de ton itinéraire, surtout si tu pars seul(e). 

 

 
2. Prépare ton équipement : le bon matos fait toute la différence 

☐  Sac à dos adapté : léger mais assez grand pour transporter l’essentiel. 
☐  Vêtements techniques : respirants, adaptés aux conditions météo et superposables 
(technique des 3 couches). 
☐  Chaussures de randonnée : confortables, bien rodées et adaptées au terrain. 
☐  Bâtons de marche (facultatif) : un vrai plus sur les terrains accidentés ou en 
montée. 
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3. N’oublie pas les essentiels : sécurité et confort avant tout 
☐  Eau : minimum 1,5 L (plus en cas de forte chaleur ou randonnée longue). 
☐  Snacks énergétiques : barres de céréales, fruits secs, sandwiches. 
☐  Protection solaire : crème solaire, lunettes de soleil, casquette ou bonnet. 
☐  Trousse de premiers secours : pansements, désinfectant, anti-inflammatoires, 
anti-ampoules. 
☐ Carte ou GPS : ne compte pas uniquement sur ton téléphone, surtout en montagne ! 

 

 
4. Anticipe les imprévus : sois prêt(e) à toute situation 

☐  Téléphone chargé à 100 % avant le départ. 
☐  Batterie externe pour prolonger l’autonomie en cas de besoin. 
☐  Sifflet de secours : Petit mais efficace pour signaler ta présence en cas de problème. 
☐  Lampe frontale : Même en journée, elle peut être utile en cas de retard ou de tunnel sur ton 
chemin.

 

 
5. Prépare-toi mentalement et physiquement : rando = plaisir et dépassement 

☐  Echauffe-toi avant de commencer pour éviter les blessures. 
☐  Adapte ton rythme : Ne te précipite pas, écoute ton corps. 
☐  Apprécie chaque instant, le chemin compte autant que la destination.

 

✨ Une bonne préparation pour une expérience inoubliable ! 

Chaque randonnée est une aventure unique. Bien s’équiper et anticiper, c’est gagner en 
sérénité et en plaisir. Alors, coche chaque point de cette check-list, ajuste-la selon ton 
itinéraire et profite pleinement de ton temps en montagne ! 

Prêt(e) à partir ? Il ne te reste plus qu’à enfiler tes chaussures et à savourer l’instant ! 

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

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

Sylvie 


