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Recommandation sorties ragquettes

Voici des informations utiles pour ceux qui n’ont jamais pratiqué de sorties en raquettes.
Certains accessoires sont bien utiles, voire indispensables pour passer un moment
agréable, mais tout dépend aussi de la température et surtout du vent !

- chez soi, a la maison, par rapport aux chaussures
de randonnée pour ceux qui les utilisent pour la premiere fois (cela évitera de faire
patienter I'ensemble du groupe au démarrage dans un froid qui peut parfois étre
mordant).
- les qui maintiennent la cheville sont a privilégier, car on
glisse facilement dans les trous laissés par des marcheurs sans raquettes, et cela
évitera les foulures
- les guétres peuvent étre un + pour ceux qui n'ont pas de pantalons couvrant les
chaussures : rien de plus désagréable que la neige qui s'infiltre dans les chaussures
a chaque pas dans la poudreuse.
- , veste étanche a la neige/pluie, crachin, etc. a prévoir dans le
sac, éventuellement rechange. (et sous-gants pour les friletx),

/casquette. S
Dans le détail : les multicouches polaires, respirantes sont une bonneisolution
(1ére couche : sous vétement trés absorbant et respirant, 2eme couch

intermédiaire isolante voire sans manche, 3éme couche : veste ~ ~ * ""“«?.--r

imperméable/coupe vent qui peut rester dans le sac, certains prennent une: polaire
sans manche en 3éme couche et rajoutent la veste étanche en-4eme c':blmhe)
Evitez le coton, ¢a ne seche pas et on reste trempe,apres'\lm menteé’s L' |dee|.c ‘est

de pouvoir rajouter/enlever les couches selon les bes@ms %n Tnver on a,

: xproposee

uniquement froid si on n'est pas équipé ! Oubliez les chaussettes d'été, pour
guelques mois !

Pour plus de détails, voi
: http://www.journa
- Quelque cho

ar exemple ce site
om/principe-du-multicouche/
les jambes peut servir mais n’est pas obligatoire:

soleil
sensibilité au vent
- des sangles ou attaches au sac a dos, s'il faut déchausser et porter ses raquettes
sur des zones non enneigées (¢a arrive selon les altitudes), sinon une solution pour
les attacher, ¢a évite de les porter a la main.
- bache de protection pour le sac a dos (étanche), utile s'il pleut
- une lampe frontale, si pour une raison ou une autre le groupe est retenu, peut
toujours servir '
- Petite pharmacie personnelle :

; anti-inflammatoire : Aspégic, Dollprane

contre le mal de gorge : Strepsnl
-un pour les sorties a Ia journée et dans cecasun sous-fesse peut étre
le bienvenu (morceau de tapis de gym par exempke qul se plie et Se glisse
facilement dans le sac a dos), pour se poser sur un: tronc d'arbre-enneigé ou un
banc humide par exemple lorsqu'il n'y a pas de solutl‘pn au chaud qU| est

€vu, ainsi que créme solaire, si
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