


Tu t’apprêtes à effectuer une sortie dans l’une des trois 
activités suivantes : le VTT, la course d’orientation, 
la randonnée pédestre.
Voici quelques conseils qui te permettront de vivre 
un moment agréable et de garantir ta sécurité :
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 en t’aidant de la carte du circuit et 
du descriptif (topo-guide), repère bien 
les croisements et les points à observer 
(châteaux, sources, …)

 sois attentif au balisage que tu vas suivre 
tout au long de ta randonnée
 ne sors pas des sentiers tracés et des 
chemins balisés

 procure-toi une carte avant la sortie
 commence à repérer ce qui est remarquable 
sur la carte (maisons, chemins, …)
 sur le terrain, apprends à orienter ta carte 
vers le Nord (sers-toi des points remarquables)

 déplace-toi lentement en gardant des points de 
repères.

 avant de partir, vérifie toujours la pression des 
pneus, l’état des freins, le fonctionnement du 

dérailleur et du pédalier et pense à régler la 
selle en fonction de la taille mais aussi du 
relief du chemin emprunté
 pour ta sécurité, le port du casque est 
indispensable. 

     Vérifie qu’il est bien réglé à ta taille
 utilise bien les vitesses de ton vélo :

montée : petit plateau, grand pignon
descente : moyen plateau, moyen pignon

 n’oublie pas de lacer tes chaussures.














