
Equipement nécessaire pour pratiquer la 

randonnée pédestre 

Le randonneur qui va partir sur les sentiers pourra avoir besoin à un certain moment d’une « 
assistance technique ». 

Seul, il ne pourra compter que sur le système D ou alors ses compagnons de randonnées 
qui l'aideront à résoudre son problème. Rien ne devra être laissé au hasard dans son 
équipement. Un incident par beau temps peut tourner au tragique par mauvais temps 

. 

LES CHAUSSURES 

Il n'y a pas de type de chaussures standardisées pour le sable, le chaud, le froid, l'humidité, 
etc. 
Il faut d’ores et déjà bannir les chaussures de type jogging, baskets, et privilégier les 
chaussures montantes, dites « à haute tige » 
Le pied ne devra pas être trop libre ni trop serré. Le pied gonfle au cours de la journée. 
Essayez les chaussures en mettant le type de chaussettes que vous mettrez pour 
randonner, sachant que ces chaussettes doivent être de bonne qualité. (On dit souvent qu’il 
faut acheter ses chaussettes avant ses chaussures) 
 
Vous ne porterez qu'une seule paire de chaussettes; elles devront épouser confortablement 
la forme du pied (une chaussette trop ample est source d'ampoules; par contre une 
chaussette qui serre trop empêchera une bonne circulation du sang). 
La semelle sera bien crantée de type Vibram, elle ne sera pas trop rigide pour favoriser le 
bon déroulé du pied. 
 
La tige de la chaussure devra couvrir les chevilles sans les compresser. Si votre pied bouge 
un peu, vous pourrez avoir recours à une semelle intermédiaire qui peut être une couche 
isolante supplémentaire. Si vous avez un problème de morphologie du pied, il peut être 
résolu avec des semelles formées à chaud chez un spécialiste. 
 
Il est illusoire de demander une étanchéité parfaite à une chaussure de randonnée, mise à 
part les chaussures coque en plastique qui sont réservées à la pratique de la haute 
montagne et/ou des raquettes. 
L'imperméabilité est obtenue grâce à des matériaux ou à des procédés spécifiques: 
Novadry, Gore-Tex,Sympatex,… Il y a aussi le cuir bien sûr, mais il faut qu'il soit de bonne 
qualité. 
Il faut penser à entretenir ses chaussures, les nettoyer, les sécher, les enduire de produits 
spéciaux que vous achèterez auprès de votre vendeur en même temps que vos chaussures. 
Prenez en soin, elles vous le rendront bien. 

VOS VETEMENTS 

Ils seront assez amples pour ne pas gêner la circulation du sang et les mouvements 
(exemple : enjamber un arbre couché). Ils sont conçus dans un matériau souple, qui peut 
être imperméable respirant de type Gore-Tex .  



Mais ces vêtements ont leurs limites. Vous vous équiperez suivant la saison, mais soyez 
prévoyant. Vous partez le matin par un beau soleil, et l'après-midi il vente et la pluie tombe; 
ayez de quoi vous protéger. Evitez les vêtements et sous-vêtements en coton et privilégiez 
des matériaux favorisants le transfert d'humidité vers l'extérieur. Mettez en pratique le 
principe multicouche 

PREPARER SON SAC A DOS 

Nous avons tous, un jour ou l'autre, maudit le sac que nous avions sur le dos. Pourtant le 

sac à dos est sans doute le meilleur des compagnons 

de route en balade ou en randonnée. Voici son mode 

d’emploi. 

Si on se pose encore la question de marcher ou non 

avec des bâtons, le fait de marcher avec un sac à 

dos n’est pas sujet à discussion. Quelle que soit la 

longueur du sentier que vous empruntez, ne partez 

pas sans sac à dos ! Il s’agira bien sûr d’adapter le 

volume du sac à la durée du circuit choisi (randonnée 

à la journée ou itinéraire sur plusieurs jours). Mais 

attention : plus un sac est grand, plus on a tendance 

à le charger… 

Sur les GR, il n’est pas rare de croiser des 

randonneurs aux sacs surdimensionnés et beaucoup 

trop lourds. Pour des itinéraires de plus de 4 jours, 

l’idéal est de prendre un sac de 55 litres avec 

éventuellement des poches pliables. La taille du sac 

(ou le litrage) est bien sûr fonction de ce qu’on y met dedans… mais aussi de comment on le 

met dedans. Un peu d’organisation permet de s’y retrouver rapidement et de ne rien oublier. 

Comment remplir son sac à dos ? 

Organiser son sac à dos est tout un art ! Pour obtenir un bon portant, le principe de base est 

de répartir la charge principalement sur le bassin et un peu sur les épaules. Le poids doit 

donc être réparti de façon à ce que le centre de gravité du sac soit le plus près possible du 

corps, ni trop bas, ni trop haut. Ainsi, les objets lourds sont calés dans le sac, côté dos, et ce 

qui est plus léger, côté extérieur du sac. 

Éviter les charges lourdes sur les reins, ou au sommet du sac, et gare aux bosses ou aux 

angles du réchaud ou de la gamelle pointant dans le dos du porteur. L’équilibre des charges 

doit être l’objet d’une grande attention. Outre la répartition du poids assurant confort et 

sécurité de marche, l’aspect fonctionnel de l’organisation du sac est primordial : 

• le sac de couchage et les vêtements de rechange seront rangés au fond du sac ; 
• la gourde, les vivres de course, le chapeau et la crème solaire resteront aisément 

accessibles. 
• Le topoguide et la carte sont à portée de main; 
• les vêtements de protection sont en haut du sac. 



• Les objets précieux, tels que papiers et argent, sont à l’abri, protégés dans une 
pochette plastique zippée. 

• Les vêtements et différentes affaires personnelles peuvent être rangés dans 
différents sacs plastiques ou en toile légère, ce qui facilite les manipulations. 

• L’emplacement du matelas n’est jamais évident : on peut l’enrouler autour de la tente, 
l’attacher en bas du sac à dos, ou le glisser à l’intérieur même du sac, autour des 
affaires. S’ils sont à l’extérieur, matelas et tente doivent être protégés contre la pluie. 

Si tout ne rentre pas dans le sac à dos, si vous ne pouvez pas le fermer, procédez à un 

examen critique du contenu du sac et revoyez votre organisation. Un sac à dos n’est jamais 

totalement imperméable, l’eau finissant toujours par pénétrer à l’intérieur par les coutures et 

les fermetures. Une housse de protection extérieure imperméable peut être utile. On peut 

aussi préférer doubler l’intérieur du sac à dos d’un grand sac poubelle robuste de 80 ou 100 

litres. 

Les check-lists idéales 

Pour quelques heures de balade ou une journée, il faut toujours emporter avec soi :  

• des lunettes de soleil, 
• un tube de crème solaire, 
• une casquette ou un chapeau, 
• un vêtement de protection contre la pluie, 
• un pull ou une veste en fibres polaires, fine ou épaisse, selon la saison et la 

température, 
• des bâtons de marche le cas échéant, 
• des vivres de course (pain d’épices, barres, fruits secs…), 
• de l’eau, minimum 1,5 l, 
• une couverture de survie, 
• un sifflet, 
• du papier hygiénique, 
• une paire de lacets de chaussures. 

Pour le groupe, il est nécessaire de prendre : 

• le pique-nique pour une sortie à la journée (quelques idées : morceaux de 
concombre, melon, tomates, ou carottes crues, ou bien salade préparée et 
soigneusement emballée, œufs durs, pain et fromage, ou sandwich au jambon, fruits, 
cake ou quatre quarts, etc.), 

• du fil et des aiguilles, 
• un couteau pliant, 
• un sac poubelle pour emporter les déchets, 
• une trousse de secours, 
• le topo-guide de la randonnée 
• la carte au 1/25 000 avec, éventuellement, un protège carte en plastique, 
• une boussole, 
• des jumelles ou un appareil photo, 
• du papier et un stylo, 
• un téléphone portable, 
• une lampe frontale (utile en cas de départ tardif en hiver ou de passage obscur – 

comme un ancien tunnel désaffecté par exemple). 



Pour plusieurs jours avec hébergements, il faut ajouter à l’équipement déjà cité ci-dessus  

• des vêtements et sous-vêtements de rechange, 
• des sandales ou chaussures légères pour se détendre le soir, 
• un poncho ou cape de pluie, 
• un sur-pantalon, 
• une pile de rechange pour la lampe frontale, 
• un « sac à viande » ou un drap-housse, 
• des bonnets et des gants pour le matin ou le soir 

selon la saison, 
• une trousse de toilette, 
• de la lecture, 
• des vivres de course pour plusieurs jours, 
• des cartes topographiques. 

Pour plusieurs jours en autonomie, il faut ajouter à 

l’équipement déjà cité ci-dessus : 

• la tente, 
• le sac de couchage, 
• le matelas, 
• un briquet et des allumettes à l’abri de l’humidité, 
• le réchaud et son combustible,  
• la popote avec éponge et torchon, 
• les provisions, 
• plusieurs sacs poubelle, 
• un rouleau de ficelle solide, 
• une grande bâche plastique, 
• des pastilles « Micro pur »  

Quel poids peut-on porter ? 

Pour une randonnée itinérante, le poids maximum 

recommandé pour un sac à dos est de 20 % du poids du 

porteur : 

• Une femme de 55 kg peut porter un sac de 11 kg, 
• un homme de 80 kg, un sac de 16 kg. 

Ce poids est suffisant pour une randonnée de quelques 

jours. Il est bien sûr excessif pour une simple journée de marche. Porter davantage est 

toujours possible, jusqu’à un tiers de son poids, mais il vaut mieux l’éviter : outre le risque 

accru d’incident sur un terrain accidenté (chutes, entorses…), porter un sac trop lourd peut 

générer des pathologies à court et moyen terme : tendinites, usure des cartilages ou des 

disques intervertébraux.. 

LES BÂTONS DE MARCHE 

En milieu accidenté, ils vous aideront à la montée mais surtout soulageront les genoux à la 
descente. Achetez les réglables. Les cônes de serrage pouvant être changés, ainsi que les 
rondelles été hiver pour la pratique de la raquette 


