
Liste des essentiels 
à mettre dans votre sac à dos de randonnée

EQUIPEMENT

 Polaire
 Coupe-vent imperméable
 T-shirt de rechange
 Casquette, bonnet ou bandeau
 Paire de gants 
  Lunettes de soleil catégorie 3-4 ou SPF 50
 Crème solaire
 Anti-moustique 
 Paire de bâtons 
 Paquet de mouchoirs
 
ALIMENTATION & HYDRATATION

  Eau (1 à 2 L/personne)
 Pique-nique 
 Barres de céréales ou fruits secs
 Savon sans eau
 

 

ORIENTATION

 Carte IGN du lieu
 Boussole et un altimètre

SECURITE 

 Téléphone portable chargé avec les 
numéros d'urgence utiles 
enen montagne, composez le 112 en cas de 
besoin
 Trousse de premiers secours 
 Lampe torche ou frontale
 Couteau
 Couverture de survie
 Sifflet
 

Cette liste des « basiques » reste bien sûr à adapter en fonction du degré de confort que vous recherchez. 
Elle n’est pas exhaustive, n’hésitez pas à la compléter avec d’autres éléments pour profiter au maximum de 
votre journée : appareil photo, MP3, jeux de cartes, guide sur les végétaux et les animaux...


