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La campagne d'information et de prévention des accidents en montagne Iété, pilotée par le
Ministére des Sports et le Ministére de Iintérieur, de la Sécurité intérieure et des Libertés locales
Direction de la Défense et de la Sécurité Civiles (DDSC), est réalisée avec le concours du Ministére

de I'Equipement, des Transports, du Toursme et de la Mer : Sectétariat d'tat au Toursme
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(FFS), de a Fédération Frangaise de Canoé-Kayak (FFCK), de la Fédération Francaise de
Cyclotourisme (FFCT), de la Fédération Francaise de Montagne et dEscalade (FFME), de la
Fédération Frangaise des Industries du Sport et des Loisis (FIFAS), de
France Ski de Fond (FSF), de la Fédération Francaise de Cyclisme (FFC), de
Ia Fédération Nationale des Offices de Tourisme et des Syndicats
d'nitative (FNOTS), du Club Méditerranée, de Météo-

France, des Médecins de Montagne, et de I'Association

Prévention MAIF (Mutuelle Assurance des Intituteurs de

France).
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‘J r 5 ‘J r S\ 3 O Y) C E\ﬁ 31 réflexe. Pour connaitre la météo, les itinéraires et les sites
et découvrir la montagne dans les meilleures conditions,

fe ez conseil aux pi Is et aux associations
concernés. Vous prendrez plus de plaisir et moins de risques !

E xtraordinaire espace de liberté et de
découverte, la montagne attire en été
un nombre croissant de vacanciers,
amateurs d'émotions, de sensations
fortes et de dépaysement.

La montagne n'en reste pas moins

un milieu naturel a risque, surtout si
I'on ne respecte pas certaines régles de
prévoyance et de sécurité. Les quelque
2300 interventions enregistrées et

3000 personnes secourues chaque été en
montagne nous rappellent qu‘un compor-
tement responsable est indispensable...
La montagne est aussi un écosystéme
fragile qu'il nous faut protéger en le
respectant.

Ce livret vous donne des conseils et es
régles essentielles a suivre pour que la
montagne soit un plaisir... et le reste
durablement. Bonne lecture !

RANDONNEE
PEDESTRE

Syndicats d'initiative et offices de tourisme
- Prévisions météo locale. Etat des sentiers. Guides et plans.

Postes de Gendarmerie de haute montagne
et postes de secours CRS

Bureaux des Guides et des Accompagnateurs en Montagne

Fédérations sportives
- Pour les conseils spécifiques aux différentes disciplines.

Météo-France
Stations de radio locales - Prévisions météo, état de la montagne.

SPELEOLOGIE
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Altitude, espace, obstacles, conditions climatiques :
la montagne est un milieu rude. Soyez conscient
de vos limites physiques et techniques.

Pratiquez une discipline a votre mesure. Préparez-
vous, tout au long de I'année, pour avoir une bonne
condition physique, quel que soit le sport pratiqué.
Consultez si besoin votre médecin (obtention d'un
certificat d'aptitude au sport, prévention du mal des
montagnes lié a I'altitude...).

Formez-vous aux gestes de premiers secours.

Si vous partez avec des enfants, sachez qu'ils sont
plus vulnérables. lls se fatiguent et se déshydratent plus
vite, sont plus sensibles au froid et a la chaleur.

Choisissez un itinéraire a votre mesure. Apprenez a lire
les cartes. Evaluez les distances, la durée et les difficultés
(altitude, dénivelé, nature des milieux traversés...).

Avant de partir, consultez la météo. C'est impératif.
En montagne, le temps peut changer trés vite. Si les
conditions sont trop incertaines, sachez renoncer.
Prévisions Météo-France : [] 32 50*
Tapez “choix 4" pour la montagne
Alimentez-vous correctement pour partir en forme.
Ne partez jamais seul et avertissez des personnes de
votre itinéraire et de votre heure approximative de retour.
Prévoyez une solution de repli en cas de probléme
ou de contre-temps (refuge, autre itinéraire...).
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Restez vigilant

g montagne est un milieu naturel qui Restez attentif a I'évolution des conditions
demande une vigilance permanente. météo. En cas d'orage, évitez d'utiliser le téléphone
et les appareils électriques, ne vous abritez pas sous
Ne vous surestimez pas. Dosez vos efforts, les arbres, limitez vos déplacements.

faites des pauses deés que la fatigue se fait sentir.
Soyez prudent au bord des torrents et des

Alimentez-vous et' buvez réguliérelment, . riviéres ou en aval d'un barrage. Une montée
hydratez-vo.us, protégez-vous ‘d|.1 soleil, du froid subite des eaux est toujours possible.
et de la pluie. Redoublez de vigilance avec les

enfants. Sachez vous adapter, modifier votre itinéraire, faire

demi-tour en cas de probleme (mauvaises conditions
de terrain, lenteur de la progression, dégradation de
la météo...).

Consultez régulierement votre carte
de maniére & maitriser votre itinéraire.

= Tenez compte du balisage et de la signalisation.
Ne suivez pas un balisage si vous ignorez ot
conduit ou ce qu'il signifie.

Enfin, restez groupés.

SIGNALISATION EDF o= SIGNALISATION ONF
T,

1 DANGER !
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Soyez solidaire

en cas de probleme;

—

E n cas de probléme, essayez autant
que possible de ne pas paniquer et
montrez-vous solidaire.

Protégez les victimes en les mettant a I'abri

d'un nouvel accident, du vent et du froid, sans

pour autant mettre votre vie et celle des autres
en danger.

Alertez (ou faites alerter) les secours
en précisant :

* votre nom

* le n® de téléphone ol vous rappeler

« le lieu de I'accident (commune, lieu-dit, versant,

altitude, caractéristiques du milieu...)

« I'eure et la nature de I'accident (chute, malaise. ..)
o le nombre et |'état des personnes impliquées

* les premiéres mesures prises et gestes effectués
o |es conditions météorologiques sur le site

L

Apportez les premiers soins, &

mais ne le faites que si vous connaissez
les gestes de secourisme adaptés.
Rassurez et réconfortez le blessé.
Surveillez en permanence |'évolution
de son état.

Tous les numéros de téléphone utiles
figurent en derniére page. Attention au
téléphone portable : les communications
ne passent pas partout.

poste de

3 tlighgne | poste de

Les signaux de détresse Lés symboles surJes:
en montagne cartes topographiques_



La montagne est un milieu vivant.
Pour en profiter sans lui nuire, il y a
des régles de bonne conduite et des
\ réglementations a respecter,
notamment dans les parcs nationaux
et les réserves naturelles.

Respectez la vie montagnarde.
Refermez les barriéres, n'escaladez pas les clotures,
ne piétinez pas les cultures.

Ne dérangez ni les animaux sauvages, ni les
troupeaux. Ne troublez pas les abreuvoirs.

Respectez les milieux aquatiques.

Si vous vous baignez, évitez de piétiner le fond,
de remuer la vase ou de retourner les pierres des
ruisseaux et des riviéres. D'innombrables espéces
y vivent et s’y développent.

Observez, photographiez... mais ne nuisez ni a la
faune ni a la flore !
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Pour préserver la flore et la faune, et éviter Renseignez-vous sur les lieux ot le camping est
le ravinement, restez sur les sentiers. autorisé et conformez-vous aux régles d'usage.

Emportez vos détritus avec vous, méme Le feu est un danger pour I'homme et la nature.
s'ils sont biodégradables. Soyez trés vigilant, en particulier lorsque les conditions
climatiques augmentent le risque d'incendie

(sécheresse, chaleur, vent). Abstenez-vous de fumer.

A pied ou a VTT, ne sortez pas des sentiers
s et respectez les

réglements spécifiques aux
espaces naturels protégés.




