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Randonnée pédestre

Un trait indique la continuitd de Itinéraire mmm
Une croix, ce n'est pas L bonne direction

GRED =

Towr de Pays = ou balisage spécifique
Itinéraire de Saint Jacques de Compostelle : «

.
£
Le balisage des cireuits VTT en baucle

La couleur de La balise ou la coulewr du numdéro du
circuit déterming |a difficulté de Iitindraire

Sentiers de petite randonnée (PR): Vert : facile
Bleu :assez facile
Moins de deix hewres de marche Rouge : difficile (sportifs)

De dewx heures & moins de guatre heures de marchesss Noir ; Trés difficile (sportifs)
De quatre & sept hewres de marche
La Grande traversée du Massif Central AVTT
Les temps de marche sont donnés hers pause et ¢
Pour randonnbe en toute sérénité et en toute sécurité :

sont calculés sur [a base
d"une progression moyenne de 3,5 KMH ® Renseignez vous sur Fitinéraire et bes prévisions
météo (notammend sur le massif : orages,
Itinéraires équestres browillard. .}

Service météo : 08 92 68 02 15
Numére d'urgence : 18 ou 112*
(*depuis un tékphone portable)

Empartez be nécessaire du randonneur prévoyant -

@ Bonnes chawssures, couvre-chel sac & dos,
witements chavds el imperméables, crime de
profection solaire, de I'eaw, un sac plastique pour
stocker les déchets du pique-nique...

® Nemmenez pas wotre chien e montagne (les
wvaches Salers aux cornes en hyre qui estivent
ont um imstinct maternel trés développé et elles
comsidérent toud chien, méme tenu en latsse,
comme un danger pour leur progénitire et
chercheront  le chasser, parfos avec vialence).

& Evitez de partir seul,

@ [nformez volre emourage de volre itinéraire

® Ne quittez pas bes sentiers balists

® Respectez bes aptitudes de chacun des membees
de voire groupe

@ Respectez la nature et ceux gui vous acceeilient
{ne pas camper, fumr, laiser de détritus)

@ Admirez la faume et |a fiore sans les perturber
(ne pas cueillir de feurs, elles serond fandes &
wdre retour)

& Soyez prudents lorsque vous croisez d"autres
ersagers comeme les VTTistes ou hes cavaliers

@ Prenez garde sur les porlions routidres

& Ayez le boa réflexe en cas de difficulté, abrégez
sans hésiter votre randonnée pour prendre
chemin du retour.

En cas d'accident justifiant les secours,
‘téléphonez au 17 cu 18 ou 112 d'un portable.

TOUTE L'INFO RANDO
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A vilo ou aVIT

& Assurez-vous du parfalt at mécanique: du véls,
whrifier les peus et les freins
& Veillezr au bon réglage du wilo & votre

morphologie

® Le port du casque est vivement recommandé

& Emporiez un nécessaire de réparation ef une
trousse e premidre urgence

@ Rappelez-vous que le code de la route s"applique
am cyclistes en toutes circonstances

& Utilisez bes aménagements cyclables lorsquils
existent.

@ Me roulez jamaks a plus de deux de front,
FESpECter les Aulres usagers, rangel-vous Sur ung
seule file lorsque les circonstances de circulation
Fimposent.

@ Tenez comple de votre condition physique,
certalms trongons présentent de Rirtes pentes
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& Prenez un encas et de 'eau.

& Respectez environnement en ne jelant pas vos
déchets dans la nature

& A |2 tombée de |a nuit, assurez-vous de voir et
d'étre vu.

Iinfa+ : composition de la trousse de réparation.

1 mépessaire de réparation pour crevaison
1 clé A rayons ef rayons coupés & [a bonne
longiseur

1 ciible de dérailleur AR

1 chambee 3 air

1 dérive-chaine

1 petit tourneyis

1 jeu de clis plates

1 jeu de clés « allen »



