TU PARS EN RANDO ?

EQUIPEMENT :

- Sacados

Chaussures adaptees
Batons de marche
Lunettes et casquette
Veste |mpermeable
Polaire / gants

Crampons (si névés)

ESSENTIELS :

- Eau

Nourriture

- Téléphone chargé
- Carte

« Trousse de secours
« Créme solaire

« Frontale

CONNAISSANCES :

- Conditions et météo
- Itinéraire adapté

« Prévoir son timing

- AvoirunplanB

« Informer ses proches - -

. Connaitre sesllmltes ‘ A’

-=

HEAmNG-QUJ FORA HIKE’? f

EQUIPMENT 08 ‘ ESSENTIALS ; “.."KNOWLEDGE | 3
- Backpack ... sii s - Water 0 iile Checkcondltlons and weather
« Hiking shoes S - Food % ““WChoose an appropriate route % -«
« .Trekking poles o . Charged phone - - <. Anticipate your. walkmg tlme .j-f
. Sunglasses/hat - : - Map_ : - Have a-backup plan . e O Sl
- Waterproofjacket . - - - - Firstaidkit . . "« Inform.your friends about yourttlnerary SRR
< ...+ Warmlayer/gloves: - .. ** . .« Sun protection . Know your I:m:ts' :
. = Spikes (in case of snow).: - - Headlamp Sl

Informations et conditions en montagne / information and mountain conditions
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