/A,

/ssociation Tunisienne des ilandonneurs

L.’ Association Tunisienne

des Randonneurs

Safety Tips

Guide de meilleures pratiques pour un randonneur responsable



Safety tips - Guide des meilleures pratiques pour un randonneur responsable

ISR 1011 (0o [0 Tox { [ ] o PSR PRPROPRRS 3

2. Lacharte éthique de PATR ..o 3

3. Mesures de sécurités pour les randonneurs et participants ...........cccceveevvveriveresisseernenn 4

3.1, SOYEZ RESPONSABLE: ...uttiitiieiteeesiteeastaeeasttaeasteeesteeessseeesnseeessteeesnseeessseeasnseeansseesnsnsnns 4

3.2, EQUIPEMENT . iiiitiii e e ittt e e e ettt e e e ettt et e e et e e e e st e e e e e e e ataeeeeaaabeeeeesbbeeeesaabeeeaeanbeaeesasenaaenns 4

3.3, CONSEILS PRATIQUES ...ooitiiiiitieiteeiesttesteete et e et teenaessaesta e sneesneenstntesnnneneeanes 5
Octobre 2014 © Copyright 2014
Association Tunisienne des Randonneurs Page 2 of 5



Safety tips - Guide des meilleures pratiques pour un randonneur responsable

La randonnée pédestre est une activité sportive de plein air qui consiste a suivre un itinéraire qu’il
soit balisé ou non tout en respectant les lieux et milieux traversés. La randonnée est un loisir
facilement accessible et praticable partout et durant toute I'année.

De nos jours, la durée de la randonnée pédestre varie d’'une promenade de quelques heures a une
grande randonnée de plusieurs jours, trekking. Par conséquent, la préparation ainsi que le matériel
nécessaire differe en fonction du milieu, de la durée et de la difficulté.

Ce document s’adresse aux randonneurs ainsi qu’a toute personne qui souhaite participer a la
randonnée.

Ce document résume les mesures de sécurités a connaitre lors de la randonnée.

L'ATR a déja élaboré sa charte éthique : « Les trois Aires de libertés du randonneur ATR » que
chaque membre doit impérativement signer.

Les participants doivent également adhérer a cette charte pour assurer le bon déroulement de la
randonnée.

CHARTE ETHIQUE

Les régles fondamentales de
I’ATR

LES TROIS AIRES DE LIBERTE DU RANDONNEUR ATR

Je me (r)especte

J'agis avec décence et j'évite toute conduite ou tout comportement déshonorant ou constituant un outrage aux
bonnes meeurs et a la pudeur.
Je ne fume pas, je ne consomme pas et je n"apporte pas des produits alcoolisés et dopants ainsi que des stupéfiants.
Je ne jette rien et je ne laisse rien derriére moi que la trace de mes pas.
Je suis autonome et je vais au maximum de mon engagement dans le respect de mon intégrité physique et morale.
Les photos sont les seuls souvenirs que je prends. Je ne cueille rien, je n"arrache rien et je ne coupe rien.

Je (r)especte les autres

Je suis courtois avec toutes les personnes que je rencontre et que je ne les photographie pas sans leur consentement
préalable.
Je respecte le rythme du groupe et je maintiens tout au long de la randonnée une marche soutenue sans étre trop
rapide.
Je condamne le racisme, la discrimination, la xénophobie et l'intolérance.
Je respecte les opinions des autres et je ferme la voie devant tout débat politique, religieux.
Je n'effraie pas les animaux, je ne trouble pas le calme de la faune sauvage et je respecte la flore.
Je respecte les propriétés des autres, je suis les sentiers et je n‘enfreins aucune loi.

Mes actes sont (rJesponsables

Je respecte, préserve I'environnement et je développe la découverte et la sauvegarde du patrimoine naturel, culturel,
historique des sites visités.
Je respecte mes capacités et restrictions physiques, mentales et techniques,
Je ne risque pas ma vie et je reste visible par tous temps et a toute heure,
Je viens en aide a toute personne en situation dangereuse ou en difficulté.
Je suis convenablement ravitaillé en eau et en nourriture.
Je suis muni d’un équipement qui garantit ma sécurité et qui est bien adapté au genre de randonnée que je m’appréte
amener.

Je suis un randonneur LIBRE !

« NOUS TROUVERONS UN CHEMIN... OU NOUS EN CREERONS UN. »

Hannibal, La Traversée das Alpes - 212 av.JC

ssociation 'unisienne des nndonneuls!
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Dans ce qui suit nous allons présenter les mesures de sécurité pour I'organisateur et le randonneur

Vous étes responsables de votre propre sécurité et de votre bien-étre a tout moment. Ne laissez pas
un moment d’inattention gacher votre journée.

3.1. SOYEZ RESPONSABLE:

La sécurité est votre premiére priorité. Ne prenez pas de risques inutiles:

e Alerter le guide ou I'organisateur en cas de maladie chronique le signaler dés votre arrivée au
point de rassemblement (allergie, mal des hautes, altitudes...)

e N'entreprenez pas une activité qui soit au-dela de vos capacités physiques.
e Soyez a l'écoute de votre corps.

e Ne vous éloignez pas du groupe. Si vous devez vous arréter pour un besoin naturel, le
signaler.

e Respecter et Attendre les instructions des organisateurs et guides
e Restez attentifs quand vous croisez des animaux (chevaux, vaches, chiens...).
e Observez le terrain. Sur les falaises, restez loin des bords.

e |dentifiez tot les problémes. Si vous commencez a avoir une ampoule au pied, mettez un
sparadrap avant que cela ne s'aggrave.

e Communiquez! Si vous vous sentez en difficulté, signalez-le au guide ou a un membre du
groupe.

3.2. EQUIPEMENT:

Ayez un équipement adéquat au terrain et a la météo, n’oubliez pas le confort et la sécurité sont les
garants du plaisir de randonner. A prévoir :

support des chevilles, antidérapante. o
e Vétements chauds, bonnet, gants, veste, poncho et pantalon imperméables

e Vétements qui recouvrent le corps pour vous protéger contre le soleil, les épines et les
piqures.

e Lunettes de soleil, creme solaire, chapeau, Stick levres

e Sacados
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Dans le sac-a-dos, gardez:

e Nourriture calorifique (chocolat, barres céréalieres, des fruits secs...)

e Aumoins 2 litres d’eau

e Maédicaments personnels et soins de 1°" secours (des pansements, des patchs contre les
ampoules, antidouleurs...)

e Téléphone portable chargé

e Vétements chauds et une paire de chaussettes séches de rechange.

e Sac plastique pour garder vos affaires au sec en cas de grosses averses / pluie extréme.

e Sacs poubelles (pour mettre les déchets, Ne laissez rien trainer)

e Des battons de marche.

e Appareil photo (Option pour les amateurs)

3.3. CONSEILS PRATIQUES

v Préparer votre sac a doc a I'avance pour ne pas oublier quoi que ce soit et gacher votre randonnée
v Bien dormir la veille de la randonnée

v Respecter les horaires (Arrivée, départ, temps de pauses...)

v’ Soyons vigilants ensemble et Garder un esprit d’équipe

v Respectant la « charte du randonneur», applicable pour tout type de randonnée

v Protéger I'environnement et veuillez a la tranquillité des animaux

< Ci-dessous la durée estimée pour la dégradation des déchets qu’on trouve sauvant :

Mouchoir papier : 3 mois

Mégot de cigarette :1a2ans
Chewing-gum :5ans

Canette aluminium : 100 a 400 ans
Bouteille plastique : 100 a 1000 ans
Carte téléphone 11000 ans
Verre 14000 ans

Dans le respect de tous, et de la nature.

BONNE RANDONNEE !
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