CONSEILS  POUR  BIEN  MARCHER 
EN  RANDONNEE

I - INTRODUCTION


La marche est une des meilleures activités physiques pour rester en bonne santé et maintenir son poids à un niveau stable. C’est un sport qui peut être pratiqué à tout âge à condition de respecter certaines règles en particulières diététiques et médicales.

II – CONSEILS DIETETIQUES

1) Besoin en aliments solides

L’effort physique entraîne une utilisation d’énergie. Cette énergie est fournie aux muscles par les aliments, mais pas n’importe lesquels. Les plus importants sont les glucides ou sucres, surtout  les sucres dit ‘lents’ contenus dans le pain, les pâtes, le riz, les pommes de terre, les féculents, etc. … Ces sucres sont stockés dans le foie et surtout les muscles qui les utilisent pour l’effort sous forme de glycogène. 

Protides et lipides sont également nécessaires mais à un degré nettement moindre. La formule courante est 421 GLP : soit 4 parts de glucides + 2 parts de lipides + 1 part de protides.

La randonnée ponctuelle ne fait pas maigrir. Seule la marche quotidienne, toute l’année (30 minutes à 1H 30) permet de mobiliser les graisses de réserve.

2) Besoin en eau

L’effort physique entraîne également une augmentation de la température du corps. Pour obtenir un abaissement de cette température et éviter une hyperthermie, le principal mécanisme qui entre en jeu est la sudation.

Ce mécanisme nécessite un apport de liquide important, soit environ 3 litres pour une randonnée normale, sous forme d’eau, sans sucre ni sel.

Il faut boire avant, pendant et après l’effort et ne pas attendre d’avoir soif ! Il manque déjà ½ litre d’eau au corps quand la soif apparaît.

3) Schéma diététique pour une journée de randonnée

· La veille : nourriture comprenant une majorité de sucres lents.

· Au petit déjeuner (pris au moins 1 heure avant le départ) : complet mais pas trop copieux : pain ou céréales, thé ou café, un fruit, un laitage.

· Pendant la randonnée : une collation toutes les 2 heures – eau, sucres lents (biscuits, pain), plutôt que des barres énergétiques. A midi : sandwichs, fruits, chocolat.

· Après la randonnée : réhydratation par la prise d’une boisson alcaline … éventuellement une bière !

En conclusion : nourriture à base de glucides lents et beaucoup d’eau, car il faut avoir présent à l’esprit que la fatigue, l’hypoglycémie et la déshydratation sont les plus grands pourvoyeurs d’accidents !

III – CONSEILS MEDICAUX

1) Contrôle médical
· Si la marche et la randonnée peuvent être pratiqués à tout âge et même par des gens atteint de maladies chroniques, elles doivent nécessiter cependant, dans tous les cas, un bilan médical pour dépister les limites cardiaques, pulmonaires, ostéo-articulaires etc. … pour ménager le randonneur et aménager les randonnées, pas pour interdire.

· En cas de maladie chronique, l’intéressé doit signaler ses problèmes au début de la randonnée et emporter avec lui ses médicaments avec leur utilisation écrite et placée dans sa trousse.

· Pour tout randonneur, un certificat médical de non contre-indication à la randonnée est exigée chaque année.

2) Préparation musculaire en entraînement

Randonner suppose une bonne condition physique de base et, pour l’obtenir, nécessite d’être bien entraîné.

· un bon entraînement permet d’éviter des problèmes musculaires, d’améliorer les capacités cardio-vasculaires, respiratoires (VO² max), musculaires. Il favorise le stockage du glycogène dans les muscles et permet une sudation abondante et de bonne qualité.

· On peut l’obtenir en pratiquant des activités physiques diverses : gymnastique (étirements), vélo,  jogging, ski de fond, natation, etc …

· Il est nécessaire d’observer une progressivité dans le rythme de la randonnée et de s’imposer une phase d’adaptation avec un échauffement d’environ 30 minutes.

IV – CONCLUSION

Si l’exercice de la randonnée nécessite un bon état général, une bonne alimentation  et un bon entraînement, il est également dépendant de facteurs externes, en particuliers climatiques : le froid, le vent, la chaleur, le soleil, l’altitude.

Il faut en tenir compte pour les besoins énergétiques (augmentation de la ration calorique et de  l’hydratation) et la tenue vestimentaire.
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