Sac ados
[] Sac de randonnée 25 a 40 L
[J Housse de pluie pour sac
[ Sacs étanches pour protéger les affaires

Poids pour un TMB en refuge :

Léger:5a7kg

Confortable : 7 a 9 kg

Au-dela de 10 kg, il y a souvent moyen d'alléger.

Vétements

Marche
[J 2 t-shirts techniques
[J 1 short ou pantalon de randonnée
[J Sous-vétements techniques (2-3)
[J 2 a 3 paires de chaussettes de randonnée

Protection contre le froid
[ Polaire légere
[J Doudoune compressible
[J Bonnet
[ Gants

Protection pluie/vent
[J Veste imperméable respirante (type Gore-Tex)
[ Surpantalon imperméable
[0 Casquette ou chapeau

Refuge
(] T-shirt propre pour le soir
U Pantalon Iéger ou short confortable

Chaussures
[J Chaussures de randonnée adaptées
et déja rodées
[] Lacets de rechange (optionnel)
(] Paire de tong, crocs ou chaussette antiglisse

Couchage
[ Drap de sac (souvent obligatoire en refuge)
[J Boules Quies (fortement recommandées)
[J Masque de nuit (optionnel)

Eau et alimentation
[] Gourde ou poche aeau (1,5a 2 L)
[(J Quelques encas :

Barres énergétiques

Fruits secs

Fruits a coque

Navigation
[ Téléphone avec cartes hors ligne
[0 Carte papier IGN 1/25%me
[ Batterie externe (5 000 a 10 000 mAh)
(] Cable de recharge

Check- liste matériel

§

Sécurité

[JPetite trousse de premiers secours

[CJPansements

[JCompeed anti-ampoules
] Désinfectant
[JAntalgiques
[JMédicaments personnels
[JCouverture de survie

[JLampe frontale + piles/batterie

(I Sifflet
[1Bande élastique
[J Couteau multifonction

Hygiéne

[JBrosse a dents et dentifrice

[JSavon solide ou gel douc
[ ]Brosse ou peigne
[JMouchoirs

he format voyage

[JPetite serviette microfibre

[JPapier toilette

[ Gel hydroalcoolique
[JCréme solaire SPF 50
[]Stick a levres
[JDéodorant (optionnel)

Documents
O Carte d'identité ou passe
(France, Suisse, ltalie)
(] Carte bancaire
[JEspeces

port

[JRéservations des refuges (papier ou

téléphone)

[JAssurance/numéros d'urgence

Les +
[(JBatons de randonnée
[JLunettes de soleil catégo
(J Appareil photo
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A garder sur soi

LE SEUL NUMERO A RETENIR

Urgence européenne valable en
France, Italie et Suisse

Joignable sans crédit, sans forfait
local et capte sur le réseau nimporte

FRANCE

SAMU
secours médical

Pompiers

Gendarmerie
Police

SMS / sourds et
malentendants

quel opérateur disponible.

Hors zone blanche.
Sans réseau, se rapprocher d'un
gardien de refuge.
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