2021-05-12 derniére modification

Check

Objet

La base :

téléphone

voile

sellette

sac portage

mousquetons sellette-voile

accelerateur

secours

kit arbrissage

casque

gants

tour de cou

concertina ou sac compresion

PQ

masque covid

petit kit premiers secours

couteau

lunettes soleil

fringues : 1 set marche - 1 set vol/dormir
aux pieds (Aou B):

-A1: chaussures trail ou randonée

-A2: housse imperm pr chaussures trail
-B1: chaussures montantes impermeables
pr marcher sous la flotte (A ou B) :

-A1: sur sac portage pour pluie / rosée
-A2: veste impermeable

-B1: poncho couvre tout (toi + sac a dos)
-B2: veste coupevent (vol et sommets ;)
pantalon light (démontable conseillé)

pull chaud (polaire conseillé)

doudoune

tapis de sol (gonflable conseillé)

sac couchage (duvet conseillé)

nourriture (éviter tout avec de I'eau)

sac pour déchets

poche a eau 2L ou 3L, chargée !

pompe a eau filtrante / potabilisateurs / gouttes javel (2/litre)
batons de marche pliables

chatterton (duct tape) autour des batons (~1m)
lampe frontale avec piles pleines
casquette soleil

creme solaire

brosse a dents et petit morceau dentifrice solide
ripstop (~50cm) pr rep voile / sellette skytex

Commentaire

réviser ou tu te trouveras avec tout ce poids dans la fourchette et par raport a ton niveau du moment

trées souvent on enléve la protection et on la remplace avec matos biv (¢a doit rester bien calé et soft sous les fesses ;)

sac avec bon portage fait 70% de la joie de marcher sur un volbiv long..

eh oui..

ehoui!!

réviser ta marge au ptv max avec ton nouveau ptv, sachant que vaut mieux étre avec un grand secours, sourtout si tu as un rond. ce n'est pas ici qu'il faut s'alléger
mousqueton, anneauDynemma120cm, sifflet et fil2mm20m (option + pince pour ouvrir maillons voile)

pour le stop et transport public (éventuellement)
désinfectant, steristrips, quelques drogues..

/\ éviter les polarisées, elles cachent les lignes électriques ! (reflets polarisés horizontal comme les plans d'eau)
tenir compte que par exemple on peut étre amené a marcher en vallée avec 35°, et passer une soirée a 2mil avec 0°

idem fringues

pluie mais aussi la ptit marche matinale sur gagon arrosé tu peux finir trempé !

attention longtemps sous la pluie ¢a fini par rentrer au sac par le dos..

idéal si météo imprévisible et idéalement tu fais aussi ton tarp avec ;)

avec la voile marche bien aussi, mais pas facile a mettre en place, c'est bruyant et ¢a use la voile. aussi vaut mieux sous tarp ou en tente. a tester d'abord chez soi !
attention aux emballages lourds, sacs ziploc conseillés

3L fortement conseillé
ou autre solu pour prendre de I'eau safe de n'importe ou

compatibles tarp si t'en prends

ou rechargeable avec batterie aux

¢a n'arrive pas qu'aux autres hein, sourtout dans décos sauvages
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patchs autocollants rep matelas gonflable

2 bouts suspentes pour refermer containers..
cable pr charger tél

carte bleue ET espéces

Optionnels :

tarp

tente

sac a viande (soie conseillé)

radio bien chargée

vario

gps

boussole / compas

rechaud, gamelle alu et cuillere

fuel pr rechaud (gas, alcool, etc)

briquet / étincelleur / allumettes imperm
bonnet (polaire conseillé)

masque ski (vol longtemps)

cagoule (vol longtemps) (froid et soleil)
moufles ou manchons

collant ou pantalon duvet

couvre pantalon imperm

guétres

rosettes batons pour neige

penilex / couche / bouteille

petite serviette light

panneau solaire

batterie externe

deuxiéme batterie téléphone

café / thés / tisanes

creme lévres

pince tiques

créme moustiques

moustiquaire

petits morceaux savon et shampoo solides
poudre mineraux

couvre yeux (tour de cou peut marcher aussi)
boule quies

aiguille et fil nylon pour couture

petite pince

SPOT ou Garmin InReach

cartes topographiques téléchargées (acceés offline)
espaces aériens téléchargés (acces offline)
écouteurs

Commentaire
ca peut sauver et c'est spécifique car doit étre élastique
ouai, plus simple que sortir les lacets de tes chaussures ou les 20m de ton kit arbrissage

c'est cool le repas au refuge, c'est cool pouvoir I'acheter ;)

si tu prends rien, attention a la rosée si tu dors pas sous arbre ou toit

intéressant si météo imprévisible, si tu crains des insectes ou si t'as pas de duvet

notamment si tu dors sous ta voile, mais aussi pour ne pas salir le duvet sur trips longs

¢a reste lourd et pas bcp d'autonomie, y a autre solu avec msgs vocales avec tél que je n'ai pas encore testé..

prévoir 2 moyens

/\ éviter les polarisés, ils cachent les lignes électriques ! (reflets polarisés en horizontal comme les plans d'eau)

si tu penses jouer avec la neige, la bouée, ...ca peut étre essentiel

idem guétres

si tu veux tracer, sinon c'est plus agréable de poser en alpage/déco

intéressant sur plusieurs jours et si fait pas trop chaud pour sécher dans la brise ;)

intéressant prévoir comment le placer sur le sac a dos et sur la sellette/cocon pour charger en tout moment ;)
je prends 2 petites pour prendre soleil et charger appareils en méme temps

trés efficace en poids, volume, rendement.

notamment dans les Hautes-Alpes ! (créme solaire humectante marche bien aussi)

selon ou tu vas... faut s'assaisonner pour leur faire plaisir

selon ou tu vas et notamment si t'as pas pris une tente

selon durée du trip, compagnie et habitudes !

peut étre intéressant si tu as que de la neige a boire (autour de I'Aconcagua par ex ;)
pour ne pas se réveiller a 7hs si on est déja au déco par ex. M

si jamais le pote ronfle car il a bcp trop marché A

sur longs trips

si t'en as pas déja dans ton kit arbrissage

essentiel si pas de réseaux tél, par contre €€€

maps.me par ex.

xctrack en a par ex.

long trip seul, ¢a peut étre essentiel. aussi pour un retour en train..
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pack internet a I'étranger ? si tu penses traverser une frontiere par ex.

Idées nourriture :

fruits secs nature (amande, noisette, cacahuete, noix, raisin, figue, etc) la base!
graines (tournesol, courge, chia, sesame, etc)

oeuf dur, boeuf séché, saucisson

carotte

quiche assez seche une premiére repas midi ou soir par ex.

fromage dur pas trop salé du mauvais gras, du sel, un peu de prot, un peu de vita, ¢a cale bien et ¢a tient la route, mais..... =/
sans rechaud : conseillé pour une nuit s'il fait chaud

- riz cuisiné

- tartindes / terrines / rillettes emballage chiant

- boite salade riz thon/saumon emballage chiant

- crackers / graines

- galettes maiz/riz si le volume c'est pas ton probléme =/

avec rechaud : on privilege faible temps de cuisson pour économisser fuel ! et ne pas sous-estimer le petit catabatique, bien abriter son rechaud
- avoine porridge ! ;)

- polenta (semoule maiz) le meilleur rendement entre densité, calories et temps de cuisson & mon avis

- flocons pois cassés / pois chiches / levure biére / spiruline proteines !

- purée pdt / orchidée

- pates (de faible densité au sec)

- semoules blé et autres

- lentilles corail faible temps de cuisson par rapport aux autres lentilles
- soupe poudre

- donne-go(t (sel, curry, herbes, sucre, échalote/champi/tomates séchés, etc)

- lait en poudre =/

Astuces diverses :

manger plain de fruits et Iégumes la veille !!

repas pre-dosés :

- separer dans des sac type ziploc des portions repas (par ex. 150gr polenta)
- ajouter graines / flocons / fromage rapé

- ajouter quantités justes des "donne-goat"

douche avec sa poche a eau :

- trouver d'abord un arbre ou un gros bloc de pierre

- remplir la poche avec de I'eau (pk pas tiede avec un feu)

- placer la poche en altitude pour une douche a gravité ;)

se laver dans du froid :

- chauffer de I'eau pour melanger avec froide et faire une bonne quantité de I'eau tiede
- enlever sa t-shirt de marche, I'numidifier avec I'eau tiéde

- frotter le savon solide sur le t-shirt

- netoyer les parts importants comme si on aurais une éponge savonée

- rincer le t-shirt et s'enlever le savon avec

- sécher avec serviette ou pull
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- rincer le t-shirt de marche et hop elle est clean aussi !

si on est vraiment au sec :

- on peut essayer de collecter la rosée avec le tarp ou poncho

- faire en sorte de le placer en forme de couvette canalisant sur gamelle

- filtrer pour avoir un glorieux verre d'eau !



