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SECTION 4
OCOM M326.02C — EFFECTUER UNE RANDONNEE PEDESTRE LE LONG D’UN ITINERAIRE

Durée totale : 165 min

PREPARATION

INSTRUCTIONS PREALABLES A LA LECON

Les ressources nécessaires a I'enseignement de cette legcon sont énumérées dans la description de lecon
qui se trouve dans I'A-CR-CCP-703/PG-002, chapitre 4. Les utilisations particulieres de ces ressources sont
indiquees tout au long du guide pédagogique, notamment au PE pour lequel elles sont requises.

Réviser le contenu de la legon pour se familiariser avec la matiére avant d'enseigner la lecon.

S'assurer que chaque cadet dispose d’une bouteille d’eau.

DEVOIR PREALABLE A LA LEGCON

Les instructeurs doivent connaitre les lieux historiques et les particularités géographiques d’intérét le long de
l'itinéraire ainsi que des jeux-questionnaires sur la flore et la faune, et en discuter. Cela enrichira I'expérience
des cadets et suscitera leur intérét. La randonnée pédestre doit étre considérée comme une expérience
d’'apprentissage, et non comme une marche forcee.

APPROCHE

Une activité pratique a été choisie pour cette lecon, parce que c'est une fagon interactive qui permet aux
cadets de faire I'expérience de la randonnée pédestre sur un terrain de catégorie 3 dans un environnement
sécuritaire et controlé.

INTRODUCTION

REVISION
S.0.
OBJECTIFS

A la fin de cette lecon, le cadet doit &tre en mesure de faire une randonnée pédestre de 8 a 10 km le long
d'un itinéraire qui comporte des caractéristiques d'un terrain de catégorie 3, en utilisant au besoin le « pas de
repos » et les techniques pour franchir des obstacles.

IMPORTANCE

Il est important que les cadets soient capables d'effectuer une randonnée pédestre le long d'un itinéraire
qui comporte des caractéristiques d’un terrain de catégorie 3 afin de les préparer aux difficultés techniques
associées a des expeditions de niveau plus avance s'ils ont 'occasion d'y participer. La randonnée pédestre ne
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consiste pas seulement a marcher le long d'un sentier ou d’'un itinéraire préétabli, mais elle exige du randonneur
qu'il soit conscient de son environnement, de ses limites et des limites du groupe avec lequel il voyage. Il est
essentiel de savoir ce qu'il faut faire quand on rencontre un obstacle sur le chemin afin d’assurer la sécurité de
tous. De plus, une connaissance et une compréhension de base des techniques, comme le « pas de repos »,
rendront la randonnée plus agréable pour tous les membres.

CONNAISSANCES PREALABLES

Les PE de cette legcon seront présentes durant I'instruction de familiarisation de randonnée
peédestre. Une partie de la matiére peut étre présentée avant le départ, mais le reste doit étre
intégre aux périodes propices a I'apprentissage et aux pauses tout au long de la randonnée.
Les cadets auront été initiés @ bon nombre de concepts théoriques; cette activité leur donnera
I'occasion de mettre en pratique ce qu'ils ont déja appris.

LA DIFFERENCE ENTRE LA RANDONNEE PEDESTRE, LA RANDONNEE EN MONTAGNE ET LA
GRANDE RANDONNEE PEDESTRE

La randonnée pédestre est une activité de marche énergique en plein air ou en milieu sauvage sur des
sentiers non revétus, soit sur des sentiers ou sur des chemins non balisés. La randonnée d’'un jour consiste
genéralement a se déplacer sur divers types de terrains pouvant parfois comporter des montées et des
descentes. Elle donne I'occasion d’atteindre des destinations qui pourraient, dans bien des cas, ne pas étre
accessibles par d'autres moyens.

L'objectif de la randonnée pédestre est d'apprendre des compeétences qui ont un effet positif sur la santé
physique. Elle offre un environnement d’apprentissage différent qui permet aux participants d’explorer le milieu
naturel environnant. Les activités de randonnée pédestre peuvent étre trés stimulantes pour les personnes
qui N’y ont jamais participé. Les randonneurs experimentés peuvent aussi y trouver des défis en variant
I'emplacement et le type de terrain ou se déroulent les randonnées.

La randonnée en montagne est un voyage qui s'effectue sur de grandes distances et pendant plusieurs jours
qui exigent beaucoup. Elle se fait généralement sur un terrain comportant des obstacles a franchir.

La randonnée pedestre se transforme en grande randonnée pédestre quand il faut transporter de I'équipement
pour un voyage de plus de 24 heures.

VETEMENTS ET EQUIPEMENT PERSONNELS POUR LA RANDONNEE PEDESTRE
Les vétements

Les vétements pour le plein air sont legérement différents de ceux qu’on porte tous les jours; tout le monde
posséde cependant des vétements a la maison qu'ils peuvent porter en plein air. Les vétements pour le plein
air qu’on choisit doivent :

. étre en bon état;

. respirer : la transpiration doit pouvoir s’échapper du corps et s’évaporer (selon le niveau d’effort, le corps
s'échauffera et deviendra humide, voire collant de sueur);

. étre appropriés aux conditions météorologiques et a I'activité;
o étre faits de matériaux qui séchent rapidement;

. assurer une protection contre le vent et la pluie;

. étre isolants et rembourrés;

. étre flexibles, mais sans trainer;
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