
 

                                                            
 
 

     CHARTE DU RANDONNEUR 
A- ORGANISATION 

Pour participer à une randonnée organisée par l’association de la Retraite Sportive de Lavault 
Sainte Anne, il est obligatoire d’être licencié à la Fédération Française de Retraite Sportive 
(FFRS). Tout adhérent à la FFRS bénéficie d’une assurance responsabilité civile et individuelle 
accidents dont le coût est compris dans le montant de l’adhésion. 
Les randonnées ont lieu le lundi et le calendrier établi tous les deux ou trois mois par la 
commission de randonnées donne les dates, les lieux, les horaires et tous les détails utiles. 
Pour faciliter le covoiturage (conseillé mais pas obligatoire), il est précisé pour chaque 
randonnée un lieu et un horaire de regroupement. 
Pour faciliter la plus juste perception possible du point de vue de la difficulté, il a été décidé de 
remplacer les qualificatifs « facile », « moyen » et « difficile » qui étaient des termes très 
subjectifs, par une annotation complémentaire qui donne le dénivelé cumulé de la randonnée.  
Une fois par mois une randonnée sera programmée à la journée, avec un repas au restaurant 
(l’hiver) ou un pique-nique (l’été). Cette journée particulière permet aux non-marcheurs ou 
promeneurs de se retrouver pour un moment fort de convivialité. 
Une promenade est également organisée le jeudi après-midi. Elle remplit trois critères : pas 
difficile, pas long, pas vite. Il n’est pas établi à l’avance de programme pour cette promenade. 
Les participants sont priés de respecter les consignes données par les animateurs. 
Le randonneur fait le choix de son parcours en fonction de ses capacités physiques, de son 
endurance et de sa forme du moment et des indications données sur le calendrier. Il ne 
surestime pas ses capacités.  

 

B- SÉCURITÉ  
Le respect des règles de sécurité est impératif pour le bien-être de chacun. Les randonnées 
d’une manière générale s’effectuent en empruntant des sentiers dans la nature, mais il est 
parfois inévitable de circuler sur route. Dans ce cas, le code de la route est à observer de 
manière stricte. 
À cette fin nous rappelons l’article R412-36 du code de la route : 

« Lorsqu’ils empruntent la chaussée, les piétons doivent circuler près de l’un des bords. Hors   
agglomération et sauf si cela est de nature à compromettre leur sécurité ou sauf circonstances 
particulières, ils doivent se tenir près du bord gauche de la chaussée dans le sens de la marche. » 

Sauf indication contraire de l’animateur, nous appliquons ces règles de manière stricte 
Les animateurs seront munis de gilets fluorescents et/ou de casquettes jaunes et seront placés 
en tête et fin de groupe. 
Tout incident ou accident doit être signalé à l’animateur qui en informera le président de 
l’association. 



 
Pour des problèmes de responsabilité et d’assurance, les chiens ne sont pas admis à participer à 
nos randonnées. 
Lors des randonnées organisées par l’association, les adhérents devront toujours se munir de 
leur carte vitale, de leur licence FFRS et du nom des éventuels médicaments qu’ils prennent de 
façon régulière. Pour les adhérents possédant une carte de groupe sanguin, il leur est 
recommandé de s’en munir. Il est également recommandé d’avoir le numéro de téléphone de la 
personne à contacter si besoin. 
Si, en cours de randonnée un problème mineur survient à l’un des participants, l’animateur 
pourra, si c’est possible, proposer un itinéraire plus court pour la personne concernée qui devra 
être obligatoirement accompagnée par l’un des animateurs.     
S’il s’agit d’un problème majeur touchant un ou plusieurs participants, l’animateur pourra 
annuler la randonnée ou la modifier de manière conséquente 
Lorsque vous quittez momentanément le groupe, il faut obligatoirement en informer 
l’animateur de tête ou le serre-file. 

   
  Lorsque les prévisions météorologiques indiquent un temps particulièrement                          

dégradé (vent, pluie ou chaleur), le comité randonnée pourra annuler, reporter, ou modifier 
l’itinéraire prévu voire en changer l’horaire (fortes chaleurs). 
Quand le secteur de la randonnée est en vigilance orange ou rouge la randonnée est 
systématiquement annulée. 
Chaque animateur possède une trousse de premier secours adaptée à notre activité et peut 
donc soulager une blessure bénigne. Chaque animateur est titulaire d’un brevet de premier 
secours (PSC1) et possède donc les connaissances pour prévenir rapidement les secours. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



    CONSEILS AUX RANDONNEURS 

 ÉQUIPEMENT 

 S’équiper de chaussures de randonnée tenant bien le pied et la cheville, si possible anti-dérapantes 
et imperméables. Il existe des chaussettes adaptées à la randonnée. Votre sac à dos, pensez que vous 
l’aurez toute la journée sur le dos, 20 à 25 litres pour une journée suffisent, qu’il soit imperméable est un 
plus. Choisissez votre tenue en fonction de la météo. Un bâton, (voire deux) télescopique vous facilitera la 
marche sans vous encombrer. Pensez éventuellement à emporter des vêtements de rechange (t-shirt, 
chaussettes… etc.) 

Lorsqu’il sera prévu de déjeuner au restaurant, prévoir des chaussures particulières pour 
y rentrer. 

 ALIMENTATION 

Les jours précédents augmentez votre consommation d’aliments riches en sucres lents ; riz, pâtes, pain, 
céréales. Limitez les viandes grasses, plats en sauce, charcuterie et pâtisseries ? Ayez toujours un en-cas à 
base de sucres rapides pour parer au coup de barre : mélange sucré/salé (noix de cajou, fruits secs, chips), 
barres énergétiques. En cas de pique-nique, privilégiez des aliments consistants : jambon, fromage, pain, 
fruits… 

 HYDRATATION 

En marchant nous éliminons l’eau de façon importante. Cette eau est indispensable à notre organisme et 
contribue à la protéger contre une forte augmentation de température. Pensez régulièrement à renouveler 
ce stock d’eau et buvez fréquemment de petites quantités. S’hydrater régulièrement permet de diminuer 
les courbatures du lendemain et d’éviter les crampes. 

 
      
 


