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  AVANT-PROPOS

  La montagne est une histoire de famille chez moi. J’ai été très tôt immergé dans ce milieu avec mes parents. On y passait la plupart des vacances. J’y ai sûrement appris à marcher, sauter, grimper, faire des nœuds, me méfier du ciel qui change…

  À dix ans, avec mes parents, nous quittons le camping de la vallée de l’Ubaye pour mon premier 3 000.

  Le temps est magnifique, et après une belle randonnée, nous installons notre bivouac. Le lendemain, direction le sommet. La météo est annoncée changeante mais devrait nous laisser le temps de descendre, de plier la tente et de regagner le véhicule. Après une courte pause au sommet, le changement plus rapide que prévu de la météo nous presse à descendre. Le brouillard tombe très vite, et la grêle nous frappe de face. Il fait froid tout à coup, je vois juste le sac rouge de mon père devant moi et la petite corde qui me relie à lui. Les grêlons font mal, je pleure…

  Je ne sais pas comment mon père retrouve la tente. Ce qui est sûr c’est que l’on ne va pas plier maintenant !

  Le brouillard se lèvera quarante-huit heures plus tard.

  Je vis une aventure surréelle dans mon sac de couchage sous une pluie incessante, à trois dans cette petite tente de bivouac, seul rempart contre le chaos extérieur. Mes parents rationnent les vivres de course, on n’a pas de moyen de communication, donc pas vraiment d’idée de quand la dépression va passer. Par moments, dans le cirque où nous sommes, la pluie doit déliter des cailloux. Certains me donnent l’impression de rouler beaucoup trop près de notre bunker de toile synthétique.

  De cette expérience je garderai que la montagne a plusieurs visages. Qu’une situation peut évoluer très vite, qu’il faut être en mesure de prendre rapidement les moins mauvaises décisions. Que là-haut, il fait bon être bien entouré, et/ou bien préparé. Que la tempête finit toujours par passer, qu’il n’est pas nécessaire d’être très loin de la civilisation pour douter de l’issue d’une situation que l’on ne maîtrise pas, et pour cause… Et que les tentes de bivouac… c’est vraiment solide !

  Aujourd’hui je transmets cela. Je fais découvrir cette montagne aux multiples visages, et fournis à ceux qui le veulent des outils pour la vivre en conscience.

  Je remercie David pour avoir mis en place ce projet. Pour l’énorme boulot qu’il a réalisé pour le mener à bien. Et pour la confiance qu’il accorde en mes connaissances et expériences dans ce domaine, afin de vous partager un condensé de savoir utile sur ce milieu si spécifique qu’est la montagne.

  Je tiens aussi à remercier ici tous ceux qui m’ont plongé, très jeune, dans cet univers, et qui ont sûrement fait de moi ce que je suis aujourd’hui : à mon père pour tout ça… à ma mère qui acceptait de me garder au bivouac en attendant le retour des grimpeurs, à ma sœur et mon beau-frère qui ont bourlingué avec moi de montagne en falaise un peu partout et qui m’ont fait connaître mes premiers doutes face au vide… À ma chérie pour cette vie ensemble dans cette magnifique chaîne des Pyrénées…

  Chris Cotard

  





  AVANT-PROPOS

  J’ai vraiment découvert la montagne il y a environ vingt ans, quand je suis arrivé en France. Jusque-là, j’avais visité les grosses collines du Québec, j’avais parcouru un petit peu les Rocheuses, j’avais effleuré un massif ou deux aux États-Unis… mais sans plus.

  C’est notamment grâce à un ami accompagnateur en montagne, Philippe Guyot, que j’ai appris à connaître, lire et aimer le milieu montagnard avec des yeux nouveaux. Plus affûtés, plus humbles et mieux en mesure d’apprécier sa diversité, ses richesses parfois subtiles, ses mouvements et ses risques. J’ai souvent été impressionné par Philippe et son sens incroyable du terrain. Et j’ai énormément appris à son contact, pendant les stages que nous avons organisés ensemble, mais aussi en allant simplement crapahuter avec lui.

  J’avoue, j’ai mis du temps avant de vraiment apprécier la montagne. Je pense que j’ai mis du temps à me faire accepter par elle, aussi. La montagne est sélective. Elle n’a besoin de personne. Un peu comme les gens qui y habitent, d’ailleurs. Et j’ai envie, avec l’aide de mon ami Chris Cotard (qui, bien avant de devenir instructeur au CEETS, était déjà un montagnard aguerri), de vous parler un peu des choses qui vous permettront de bien vivre en montagne, et de revenir entier ensuite.

  Ce livre, qui se veut une suite plus orientée « technique » au Manuel de [sur]vie en milieu naturel paru chez Amphora en 2016, a pour but de vous parler de la vie et de la survie en milieu montagnard. On y parlera avant tout de moyenne montagne, et non pas de haute montagne, de glaciers, d’escalade ou de grandes voies. De nombreux ouvrages de grande qualité existent déjà sur le sujet, et les guides de haute montagne savent bien mieux que nous aborder leur domaine d’expertise. Nous nous consacrerons surtout à cette zone grise, entre la plaine et la haute montagne, où trop de gens s’aventurent encore sans préparation, avec l’impression que le balisage des sentiers et leur téléphone portable pourront les garder en sécurité quoi qu’il arrive.

  La moyenne montagne est un milieu dont on sous-estime la difficulté et pour lequel il est important d’être préparé.

   

  Bonne lecture !

   

  David Manise





  INTRODUCTION

  LA MONTAGNE

  La montagne est un milieu rude. À l’isolement — souvent davantage lié aux problèmes d’accès qu’à des questions de distance — se couple le froid, l’altitude, les changements de météo parfois brutaux, la déclivité qui complique tout, les risques de chutes, les avalanches, les sources parfois intermittentes… En montagne, on compte ses pas. On apprécie chaque kilo en trop. On évite les allers-retours inutiles, on savoure chaque mètre carré où l’on peut poser son duvet à plat. En montagne, on voit loin, mais ça se mérite.

  

   LES RISQUES MAJEURS EN MONTAGNE

  La haute montagne est, bien évidemment, un milieu à haut risque. Et les gens, professionnels ou amateurs, qui s’y aventurent, en sont bien conscients. Il existe déjà bon nombre de récits, de manuels d’alpinisme et de spécialistes (guides de haute montagne, médecins) qui parlent très bien de tout cela. En revanche, assez peu de gens se sont penchés sur cette « zone grise » que représente la moyenne montagne.

  La notion de « moyenne montagne » reste assez floue dans les textes, en France, et elle est largement débattue par divers groupes d’intérêt économique. Dans ce manuel, nous distinguerons simplement « la montagne » et « la haute montagne » avec des critères techniques. Ça ne sera pas tellement l’altitude qui sera déterminante, ici, mais surtout le niveau d’engagement requis, et les moyens techniques nécessaires pour progresser dans le milieu. La haute montagne, pour nous, sera le lieu des techniques d’alpinisme : escalade, cordées, glaciers, crevasses, séracs ne seront pas couverts ici. Nous nous concentrerons sur les secteurs — peu importe leur altitude — qui sont accessibles à un marcheur, sur ses pieds, ou qui ne nécessiteront que ponctuellement un petit franchissement d’obstacle où l’usage de cordes, de baudriers et d’autres moyens liés à l’alpinisme ou à l’escalade ne seront pas nécessaires. Ce genre d’endroit, dans plusieurs zones géographiques, peut se trouver à des altitudes importantes, avec les problèmes liés à cette dernière et au froid, et des situations d’isolement parfois importantes. Je prends en exemple les hauts plateaux du Tibet ou des provinces voisines, qui sont souvent largement au-dessus des 3 000 mètres, et qu’on peut rejoindre à pied ou même à vélo. Ou les déserts d’altitude d’Amérique du Sud qui ne nécessitent aucune compétence particulière en alpinisme pour être fréquentés, mais où les températures nocturnes et les conditions de pression partielle en oxygène ne sont pas à prendre à la légère.

  Outre ces aspects d’isolement et d’altitude, la moyenne montagne telle que nous la décrivons représente un risque qu’on a tendance à sous-estimer : les chutes, glissades, chutes de pierres, etc., qui sont souvent sous-estimées par les promeneurs, randonneurs, trekkeurs… et même par les alpinistes eux-mêmes, qui se blessent souvent à la fin de la redescente d’un sommet ou d’une grande voie. Habitués à des pentes très raides et à des situations très exposées, certains d’entre eux se relâchent en voyant la pente s’adoucir, et en payent le prix.

  Les accidents qui surviennent en moyenne montagne, sur des pentes de 45° ou moins, sont en général moins graves que les chutes du monde de l’alpinisme. Mais ils sont plus fréquents, et ils font appel aux mêmes dispositifs de secours pour beaucoup. L’objectif de ce chapitre est donc de sensibiliser les lecteurs aux risques objectifs qui sont présents dans la « montagne à vaches » !

  





  CHAPITRE 1

  UN BON « 4X4 »

    L’IMPORTANCE D’UNE BONNE

    PRÉPARATION PHYSIQUE POUR

    SURVIVRE EN MONTAGNE

  
    	
       CAPACITÉ CARDIO-RESPIRATOIRE

    

    	
       DÉVELOPPER SA CAPACITÉ CARDIO-RESPIRATOIRE

    

    	
       ENDURANCE

    

    	
       PROPRIOCEPTION ET ÉQUILIBRE

    

    	
       MOBILITÉ ARTICULAIRE ET STRUCTURE

    

  

  

  En situation d’urgence ou de survie en montagne, la condition physique jouera un rôle très important. L’exposition au froid, l’altitude et la nécessité de faire face à des dénivelés parfois importants pour trouver de l’eau, un refuge ou un lieu abrité, font de ce milieu un endroit où la préparation physique sera cruciale.

  Elle sera cruciale pendant une situation de survie, mais aussi pour la prévenir.

  
    Si vous souhaitez partir en montagne, même si vous êtes déjà sportif et entraîné, il peut être sage de faire un bilan de santé chez votre médecin ou chez un médecin spécialisé « montagne », et de parler de vos projets, de leur altitude, de leur durée, du climat, etc. Cela vous permettra, si le médecin le juge utile, de détecter des problèmes de santé éventuels avant d’être en milieu difficile d’accès.

  

  Dans les données d’accidentologie, un des principaux problèmes rencontrés en montagne est le « malaise ». Ces malaises regroupent tout un tas de pathologies, évidemment, de l’épileptique qui fait une crise à la rupture de l’aorte qu’on ne pourra identifier (seulement en constatant le décès à l’hôpital, une fois la victime évacuée). Bon nombre de pathologies déjà connues s’expriment simplement au moment où les personnes sont en montagne. Pour d’autres, ce sont des facteurs présents dans le milieu qui les amènent à toucher leurs limites.

  Le cas classique est le quarantenaire sédentaire, ancien sportif reconverti dans le travail de bureau, qui surestime sa condition physique et qui se retrouve à se pousser très fort physiquement pour suivre un groupe sur un itinéraire un peu trop éprouvant pour lui (typiquement sa famille ou un groupe d’amis plus sportifs). Maintenant, par une grande volonté, un niveau d’intensité d’effort élevé pendant trop longtemps, notre quarantenaire devient peu à peu :

  
    	
       déshydraté (il transpire beaucoup, parce qu’il n’est plus dans un rythme qui lui permet l’effort aérobie : il passe en anaérobie régulièrement, avec une accumulation de lactates et une sécrétion d’adrénaline et de cortisol importante pour tenir) ;

    

    	
       en hyperthermie légère ou importante ;

    

    	
       fatigué (ses réserves de glucose et de glycogène, déjà limitées, s’épuisent vite, et son corps a du mal à produire le glucose nécessaire pour maintenir un tel effort dans la durée) ;

    

    	
       honteux et vexé (et donc souvent incapable de demander au groupe de ralentir ou de faire une pause) ;

    

    	
       etc.

    

  

  Dans ces conditions, son champ de vision rétrécit, il réfléchit moins bien, il a perdu un peu de sa coordination et risque davantage une chute, même sur un terrain apparemment facile. Ce genre de « stress test » pour son système pourra en outre venir révéler des pathologies cardiaques ou circulatoires (bénignes ou mortelles) qui étaient passées sous le radar jusque-là. Et c’est comme ça que bon nombre de touristes, chaque année, viennent faire leur « malaise » dans les zones de moyenne montagne un peu partout : ruptures d’anévrismes, malaises cardiaques, œdèmes pulmonaires, hyperthermies, coups de chaleur, etc.

  Si les montagnards expérimentés insistent autant sur l’importance de marcher à son rythme, c’est en connaissance de cause !

  L’un des aspects les plus importants, pour prévenir les situations accidentogènes et les malaises de toutes sortes en montagne, est donc la préparation physique (et évidemment le choix d’un itinéraire adapté à son niveau physique et technique, et celui d’un groupe capable de cohésion et de respect pour le rythme de chacun).

  On comprendra également l’importance de maintenir le contact avec la montagne régulièrement, et tout au long de sa vie, afin de garder un bon niveau de condition physique, mais aussi pour que notre sens de l’équilibre et notre proprioception restent habitués à tout cela.

  Nous allons explorer ici les quelques facteurs clés pour faire de son corps un bon outil de survie.

  

   CAPACITÉ CARDIO-RESPIRATOIRE

  En montagne, avec un sac à dos parfois lourd, des chaussures montantes, et surtout la pente, se déplacer est toujours un effort. C’est dans les courses en pente qu’on reconnaît les athlètes qui ont une capacité cardio-vasculaire vraiment supérieure, et pour cause. En montant une côte, on fournit un effort vraiment intense par rapport à un déplacement sur du plat. Si on ajoute de la neige et des raquettes au mélange, l’effort est encore décuplé.

  Une bonne capacité cardio-vasculaire est une vraie nécessité pour pouvoir se déplacer en montagne sans se mettre « dans le rouge ». Elle permet, à un niveau d’effort égal :

  
    	
       de rester plus longtemps dans un effort aérobie (dont la limite se situe en général à un peu moins de la moitié de notre fréquence cardiaque maximale), produisant peu d’acidité et stressant moins le corps (ce qui évite une transpiration excessive et une déshydratation) ;

    

    	
       de brûler plus de graisses que de sucres (nous avons des réserves de glucose et de glycogène très limitées, qu’il vaut mieux garder pour les vraies urgences où l’on devra réellement courir, grimper vite ou grelotter très fort) ;

    

    	
       de rester plus lucide et de prendre de meilleures décisions (au-delà d’une fréquence cardiaque de 140 à 150 bpm, nous fonctionnons cérébralement comme si nous étions dans un état de stress important, avec tout ce que ça implique au niveau de la lucidité, de la motricité fine, de la perception visuelle, etc.) ;

    

    	
       de subir moins vite les effets du manque d’oxygène, et de pouvoir continuer à fonctionner normalement plus longtemps en altitude (même si une bonne condition physique ne prévient en rien le mal des montagnes, dont on parlera plus loin).

    

  

   DÉVELOPPER SA CAPACITÉ CARDIO-RESPIRATOIRE

  Pour développer vite et bien une capacité cardio-vasculaire importante, l’une des meilleures méthodes est l’entraînement en intervalles de haute intensité (communément appelé le « fractionné », ou HIIT). Plusieurs protocoles existent et sont bien documentés. L’un d’entre eux, simplissime à suivre, est le protocole Tabata (qui porte le nom du Dr Izumi Tabata, spécialiste de la physiologie du sport au Japon) qui consiste à effectuer 8 cycles alternant :

  
    	
       20 secondes d’un exercice de très haute intensité (170 % de la VO 2 Max, soit un exercice vraiment très très intense) ;

    

    	
       10 secondes de repos.

    

  

  Ces 8 cycles de 30 secondes donnent donc un total de 4 minutes pour un « Tabata » et sont plus efficaces pour développer la capacité cardio-respiratoire qu’une heure de course à rythme modéré.

  Une excellente préparation physique pour la montagne consiste ainsi à simplement prendre un sac à dos et à le charger d’un poids un peu plus lourd que ce que vous porterez pendant votre randonnée ou votre trek. Si par exemple votre sac de rando prévu fait 13 kilos (ce qui est assez correct avec du matériel moderne et léger et quelques réserves d’eau et de nourriture), vous pouvez vous faire un sac d’entraînement à 18 ou 20 kilos. Ce sera amplement suffisant pour préparer votre corps à porter et pour travailler votre souffle. Après une marche d’échauffement (quelques minutes à rythme modéré, puis quelques pointes de quelques secondes un peu plus rapides), trouvez une pente assez raide (entre 25 et 35° suffisent largement, en général), sur du terrain facile (une piste ou même un morceau de pente sur la route goudronnée feront l’affaire !), et montez en marchant très vite pendant 20 secondes. Ensuite, demi-tour, et vous descendez tranquillement pour récupérer pendant 10 secondes, etc. 8 cycles de 20 secondes intenses suivies de 10 secondes de récupération suffiront pour faire travailler vos muscles et votre cœur d’une manière très efficiente. Vous pouvez, si vous le souhaitez, répéter l’opération une ou deux fois, mais déjà une seule fois aura un impact considérable sur votre capacité d’oxygénation maximale. C’est plus l’intensité qui semble compter, au final, que la durée.

  Si l’intensité vous semble insuffisante, vous pouvez prolonger les intervalles de montée progressivement, mais le plus efficace sera souvent d’alourdir le sac ou d’augmenter la pente, toujours en conservant un minimum de 10 secondes de récupération entre chaque intervalle de haute intensité. Des masques d’entraînement, limitant les flux d’air, peuvent aussi vous permettre de corser le tout et d’imiter un petit peu les effets de l’altitude tout en musclant vos muscles respiratoires.

  Évidemment, avant de se mettre à ce genre d’exercices de haute intensité, il est recommandé de faire un bilan de santé et de demander son avis à votre médecin.

   ENDURANCE

  L’endurance, selon Pavel Tsatsouline1, c’est de la force qui se maintient dans le temps. Elle demande donc une certaine force musculaire de base, mais aussi deux autres aspects indispensables : une bonne capacité cardio-respiratoire (voir plus haut) et une bonne capacité d’alimenter l’effort en énergie.

  Les efforts de longue durée comme ceux que l’on produit en montagne sollicitent énormément ces trois facteurs : la force des jambes et des mollets est de toute évidence sollicitée dès que la pente devient présente. Dans la montée, l’effort est relativement constant. Dans la descente, il est d’un type particulier : on doit se freiner (mouvement excentrique). Ces deux mouvements demandent de la force dans les jambes, mais aussi dans tous les petits muscles qui doivent maintenir l’équilibre et l’alignement des articulations. Les petits muscles du pied et ceux qui gainent la cheville, en particulier, sont très sollicités. La capacité cardio-respiratoire l’est également. Et notre capacité à puiser dans nos réserves d’énergie l’est tout autant.

  Notre corps, pour fournir un effort, dispose de deux « modes » principaux qui peuvent se mélanger à des degrés divers :

  
    	
       Un mode « sucre », qui est notre mode de fonctionnement habituel — nous, sédentaires habitués à consommer très régulièrement et tous les jours des sucres et des glucides — et qui se base sur le glucose et la néoglucogenèse : notre foie, recevant des nutriments divers et variés, les transforme en glucose pour les envoyer, par l’intermédiaire du sang, à nos organes. Si l’alimentation fournit au foie des apports en sucres réguliers, ce dernier n’a pas besoin de faire beaucoup d’efforts pour produire du glucose, et il « perd l’habitude » d’aller solliciter nos réserves pour ce faire.

    

    	
       Un mode « gras », la cétose, qui est ce qui se met en place lors de jeûnes ou de régimes adaptés, où notre foie fabrique plus prioritairement des corps cétoniques (qui seront ensuite brûlés dans nos cellules de la même manière que le glucose) à partir de gras.

    

  

  On pourrait parler longtemps des bienfaits de la cétose sur notre corps, notre système immunitaire, notre acuité mentale et notre niveau d’énergie, mais nous nous contenterons de parler ici de l’utilité d’entraîner son foie à fabriquer des molécules utilisables comme combustibles par nos cellules sans un apport régulier en nourriture. Cette capacité à puiser dans ses réserves est réellement déterminante dans notre capacité d’endurance et donc notre capacité de survie en montagne.

  Deux approches pour cela qui ont fait leurs preuves :

  
    	
       le jeûne intermittent : il consiste à limiter, chaque jour, la plage où l’on s’autorise à s’alimenter. Plusieurs systèmes existent et peuvent être testés à loisir, mais typiquement il s’agit de ne manger que dans une plage de 3 à 5 heures par 24 heures, et de jeûner le reste du temps. Cela a pour effet de réellement développer les chaînes métaboliques qui permettent au corps de puiser dans ses réserves. Si l’on ajoute à cela de l’entraînement physique le ventre vide, on force en outre le corps à puiser RAPIDEMENT dans ses réserves, ce qui est idéal ;

    

    	
       le régime cétogène : ce dernier consiste à couper drastiquement tous les sucres et les féculents de son alimentation, et à restreindre la quantité de protéines ingérée afin de se placer dans un état de cétose (qui se produit normalement quand on jeûne) alors qu’on continue de s’alimenter. De nombreux ouvrages de qualité existent sur le sujet.

    

  

  

  Dans tous les cas, éviter dans sa vie de tous les jours les apports fréquents en sucres et en féculents raffinés est une excellente chose et permet de réapprendre à notre corps à fonctionner plus librement, loin du distributeur de friandises !

  Cette préparation de tous les jours n’exclut évidemment pas de changer son mode d’alimentation quand on est en montagne et qu’on doit fournir un effort intense dans la durée. Dans ces conditions, quelques apports en sucre pendant l’effort seront souvent bienvenus et permettront de maintenir un rythme assez soutenu pendant plus longtemps, ou de marcher à un rythme modéré pendant une période quasiment infinie.

   PROPRIOCEPTION ET ÉQUILIBRE

  Facteurs souvent négligés de la préparation physique, la proprioception et le sens de l’équilibre sont à la fois des clés de la prévention des blessures (et notamment des entorses) et de l’économie d’énergie en déplacement. En effet, chaque déséquilibre du corps est coûteux en énergie, surtout avec un gros sac. S’il faut se remettre toutes les secondes d’un léger déséquilibre en utilisant les muscles de son tronc, comme c’est le cas quand on marche, autant que ce déséquilibre soit aussi petit que possible : plus on marche droit et sans osciller, vaciller ou onduler, et plus on économise de l’énergie.

  Outre ces questions d’économie et de prévention des entorses, un bon sens de l’équilibre sur du terrain inégal, pentu et instable, est de toute évidence un vrai plus pour prévenir les chutes et les accidents.

  Pour développer efficacement son sens de l’équilibre, s’amuser à tenir sur un pied, les yeux fermés, est un excellent exercice. La pratique de la slackline, pour le reste, est absolument parfaite pour muscler les muscles posturaux et développer un sens de l’équilibre hors du commun !

  Si on n’a pas l’habitude de marcher sur des terrains inégaux et instables, s’habituer progressivement à le faire sans sac à dos est un gros plus. Ensuite avec un sac à dos relativement léger, bien équilibré et bien stable, et dont le centre de gravité sera proche du vôtre fera en sorte de limiter les nuisances.

  

   MOBILITÉ ARTICULAIRE ET STRUCTURE

  Régler tous les petits problèmes posturaux et structuraux est un bon moyen de prévenir les blessures et l’usure pendant la marche. Par ailleurs, une posture droite et une bonne mobilité articulaire au niveau des chevilles et de l’extension des hanches permettent de conserver une position bien alignée pendant la marche, ce qui libère le sternum des contraintes inutiles et favorise une mobilité parfaite de l’abdomen et de la cage thoracique. C’est un gros plus pour respirer correctement et avoir ainsi une bonne capacité d’oxygénation.

  

  En prenant soin de votre « machine » avant le départ d’une longue randonnée ou d’un trek, vous préviendrez bien des blessures, mais aussi des douleurs et de la fatigue inutiles ! Et évidemment, le plaisir de la marche en montagne sera largement plus grand sans tous ces maux.



    
      1. Pavel Tsatsouline est un Russe vivant aux États-Unis qui a popularisé l’utilisation des Kettlebells en Occident ces vingt dernières années.
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   CHUTES ET ACCIDENTS

  Beaucoup de gens sous-estiment les dangers en moyenne montagne. La présence de sentiers balisés et de panneaux est vue par certaines personnes comme une garantie de sécurité. Comme si les sentiers balisés ou notés sur une carte devaient forcément être entretenus, sécurisés, aménagés. Comme si le balisage pouvait prémunir de l’inattention, compenser une mauvaise préparation ou éviter aux pierres de se décrocher des falaises !

  Trop de gens, aujourd’hui, ont l’habitude (en Europe et dans la plupart des pays les plus riches) d’être pris en charge par une sécurité normée et omniprésente. Habitués à avoir des secours à un jet de pierre ou à portée de téléphone, ils s’aventurent ainsi en milieu naturel comme si une bulle magique de protection technocratique les entourait. Malheureusement pour eux, les statistiques d’accidentologie en montagne parlent d’elles-mêmes. Plusieurs milliers de randonneurs sont évacués chaque année. Et la plupart d’entre eux le sont simplement à cause des conséquences d’une erreur qui aurait pu être évitée avec la simple conscience du fait que la nature est un milieu sauvage, dynamique et changeant, et qu’ils y sont responsables de leur propre sécurité.

   ENTORSE DE LA CHEVILLE

  Les statistiques varient d’année en année, mais l’une des causes les plus fréquentes des évacuations (à terre ou par hélicoptère) liées à la randonnée pédestre reste l’entorse de la cheville. Des mesures de prévention de base peuvent être prises. Et des moyens pour immobiliser une cheville devraient d’ailleurs être inclus dans tout bon kit de premiers secours en montagne.

  Une entorse est un étirement ou un déchirement des ligaments qui a lieu quand une articulation est mobilisée d’une manière anormale, soit avec trop d’amplitude par rapport à ce que les ligaments permettent, soit dans une direction où elle n’est pas censée bouger. L’entorse de la cheville ne fait pas exception. Elle a lieu, la plupart du temps, en éversion (le pied se tord vers l’extérieur, du côté de la malléole externe). Quand elle a lieu dans l’autre sens (en direction de l’arche du pied), elle est souvent beaucoup plus grave et associée à des fractures. En effet, les faisceaux de ligaments qui tiennent la cheville de ce côté-là du pied sont beaucoup plus solides, et il faut un choc très important pour les léser.

   Prévenir les entorses

  Chacune des articulations du corps est dotée d’un système de protection contre les entorses, qui fonctionne grâce à la proprioception, et de toute une série de contractions et d’ajustements musculaires qui permettent de bloquer l’articulation avant la blessure. En général, quand on se tord le pied, le corps réagit pour protéger la cheville, les muscles situés le long de la jambe se contractent, le poids se déplace sur l’autre pied, et la cheville est protégée.

  Ceci dit, le corps priorise toujours son équilibre général au détriment de la protection d’une articulation. Quand le corps est en déséquilibre et qu’il y a un risque de chute, tout le reste passe au second plan du point de vue neurologique. Ainsi, si on perd l’équilibre et que le moyen pour le corps d’éviter la chute est de prendre un appui violent sur une cheville tordue, c’est ce qu’il fera. Et c’est souvent de cette manière que l’entorse a lieu : on sacrifie la cheville pour ne pas tomber.

  

  Solutions logiques :

  
    	
       travailler sa proprioception locale (au niveau de la cheville) en marchant sur des terrains instables, et en utilisant des exercices spécifiques adaptés (comme des plateaux d’équilibre et autres « balance boards ») ;

    

    	
       travailler son sens de l’équilibre, en faisant des exercices sur un pied (yeux ouverts ou fermés), avec une slackline, etc.

    

  

  Les chaussures montantes, de plus en plus, sont remises en question pour leur efficacité dans la prévention des entorses. Elles offrent en revanche une bonne protection contre les impacts sur le pied et surtout les malléoles qui peuvent souvent prendre de gros coups en milieu montagnard, notamment dans les pierriers. Elles offrent aussi l’avantage de pouvoir « prendre des carres » dans les pentes raides, et de glisser moins souvent. Mais pour prévenir les entorses, les chiffres ne démontrent pas qu’elles soient vraiment utiles.

  

   Immobiliser une cheville

  Dans le manuel rouge, nous vous expliquions comment utiliser un matelas autogonflant pour bricoler une attelle de fortune. Dans ce manuel « montagne », nous allons pousser le niveau d’information un peu plus loin pour aborder les notions de strapping, et l’utilisation d’attelles « gouttières ».

  Le principe, pour savoir si on a affaire à une entorse ou une fracture, en montagne, est assez simple : dans le doute, et dans la mesure du possible, on traitera tout comme une fracture. En effet, ne pas marcher sur une entorse n’est pas très dangereux. Mais se forcer à marcher sur une fracture (ou même sur une entorse) peut être très dangereux et générer des blessures supplémentaires et/ou des séquelles à long terme. Dans le doute, on respectera donc simplement la douleur, et on évitera de marcher sur une cheville lésée, sauf si c’est absolument indispensable (impossibilité de communiquer avec les secours ET impossibilité d’immobiliser la cheville et de se fabriquer une paire de béquilles de fortune, par exemple).

  En clair, la conduite à tenir en cas de blessure à la cheville :

  
    	
       évaluer la situation et respecter la douleur : appeler les secours (on peut souvent simplement demander conseil au médecin régulateur) ;

    

    	
       si les secours ne sont pas joignables, immobiliser la cheville et se déplacer jusqu’à l’endroit le plus facilement accessible où l’on pourra les joindre (sécurité de l’itinéraire, distance, facilité…), sans prendre appui sur le pied (béquilles, aide d’un camarade, brancard, etc.) ;

    

    	
       en tout dernier recours, et en connaissance de cause, on peut être amené à devoir simplement « serrer les dents » et marcher sur la cheville blessée (si toutefois c’est mécaniquement possible), mais ce sera fait seulement dans le genre de cas de nécessité absolue suivant :

    

    	
       aucun moyen d’immobilisation ni de joindre les secours, et nécessité absolue de se déplacer (danger, froid, etc.) ; dans ce genre de cas, des analgésiques puissants pourront aider à tenir, mais attention : vous risquez fort d’aggraver la blessure et de souffrir de séquelles permanentes ensuite ! Pesez bien le pour et le contre !

    

  

  En cas de fracture évidente avec déformation du membre, la conduite recommandée en France, sauf si vous êtes un professionnel diplômé et formé, consiste à emballer le membre tel quel, sans réaligner les os. En milieu éloigné et en cas de force majeure, il sera pourtant PARFOIS utile de réaligner les os (pour de nombreuses raisons dans lesquelles nous n’entrerons pas ici). Nous vous encourageons à suivre une formation qui vous apprenne les gestes corrects, et surtout les moments où ces gestes seront vraiment indispensables. De plus en plus de cours de premiers secours en milieu éloigné existent en France et en Europe, et seront en mesure de vous faire intégrer les gestes et le savoir-faire. Cela fait partie des choses qui, malheureusement, ne peuvent pas vraiment être expliquées de manière satisfaisante dans un livre.

   

  

   LES STRAPPINGS ET LES PLÂTRES IMPROVISÉS

  Tous les bons kinés savent faire des strappings de cheville vraiment efficaces. Le principe utilisé avec une bande élastique pourra être exploité pour créer une sorte de plâtre improvisé, soit avec une bande élastique, soit avec du duct tape.

  On utilisera toujours les deux mêmes principes :

  
    	
      • 1 : Respecter la douleur (le but de l’immobilisation est de soulager la douleur et de limiter les mouvements qui pourraient aggraver la blessure, pas de contraindre le pied à s’adapter à notre dispositif d’immobilisation).

    

    	
      • 2 : Emballer solidement avec du rembourrage (du rembourrage dedans, et une enveloppe plus ou moins rigide autour).

    

  

  On pourra par exemple mettre une doudoune, des vêtements, un sac de couchage autour du pied, qu’on emballera ensuite avec de la bande élastique ou du scotch, en prenant soin de ne pas couper la circulation (attention à la pression qui peut augmenter à l’intérieur du « plâtre » en cas d’œdème).

  

   L’attelle gouttière

  L’attelle gouttière (attelle « SAM ») est une fine plaque d’aluminium radiotransparente rembourrée avec un peu de mousse. Très légère, elle existe en plusieurs tailles et permet de créer rapidement une attelle très efficace. Combinée à de la bande autoadhésive ou à du duct tape, on peut l’utiliser pour immobiliser une main, un avant-bras, un coude ou une cheville très efficacement.

  L’utilisation est simple : soit on l’utilise en gouttière pour plus de rigidité, soit on la moule simplement avec les mains autour du membre à immobiliser, et on emballe.

  

  

  

   CHUTES, GLISSADES ET TRAUMATISMES ASSOCIÉS

  En montagne, les chutes et les glissades sont assez peu courantes, mais leur gravité est souvent importante. Les gens, assez instinctivement, sont très prudents quand ils franchissent des passages exposés, sur des pentes raides ou au-dessus du vide. Mais l’habituation au vide et le fait que les sentiers balisés soient souvent perçus comme étant sécurisés, font que l’on sous-estime souvent la dangerosité d’un passage plus délicat. Un petit passage en dévers au-dessus d’une pente très raide peut ainsi facilement déboucher sur une glissade ou une chute de quelques mètres, et ensuite sur un choc, parfois brutal, sur des arbres ou des cailloux/rochers en contrebas. Des blessures graves peuvent en résulter.

  La prudence est donc le meilleur moyen de prévention dans ce genre de cas, et rebrousser chemin devant un passage trop risqué est souvent la meilleure conduite à tenir.

  Pour éviter les déceptions et les détours, il est souvent utile de se renseigner sur l’état des sentiers avant de partir (sites touristiques, clubs de randonnée, personnes ayant récemment parcouru l’itinéraire, bureaux des guides, accompagnateurs en montagne locaux, refuges du coin, etc.).

  Pour franchir un passage délicat, outre la prudence élémentaire, des principes simples d’escalade peuvent être utiles (avoir toujours au moins trois points d’appui solides, par exemple). Si on a les compétences requises, l’utilisation de points d’ancrage et de cordes, pour mettre en place une main courante, pourra être une bonne idée. Pour ce faire, de nombreux clubs et écoles d’escalade existent, où vous trouverez des cours animés par des professionnels diplômés.

  De manière générale, il faudra se méfier de mains courantes ou d’installations mises en place par des inconnus et laissées sur place pour « équiper » un passage dangereux. Les parois et flancs de montagne sont des choses qui évoluent vite, surtout en période de gel et dégel, et il est fort possible que les points d’ancrage utilisés ne soient plus du tout fiables après quelques mois, ou même quelques semaines d’exposition. Les cordes et sangles, de leur côté, tolèrent mal les UV et se fragilisent avec le temps. Bref, dans un monde idéal, il ne faut pas compter sur les équipements « sauvages » laissés sur place par d’autres.

   CHUTES DE PIERRES

  L’un des principaux risques en montagne, surtout aux abords des falaises et surplombs, est la chute de pierres. Même une petite pierre de quelques dizaines de grammes, lorsqu’elle chute d’assez haut pour prendre de la vitesse, peut tuer un homme adulte très facilement s’il la reçoit sur la tête. Inutile de dire qu’un bloc de 40 kilos pourra broyer qui que ce soit se trouvant sur sa trajectoire.

  Les zones où les chutes de pierres sont les plus fréquentes sont faciles à reconnaître en montagne : le sol est jonché de blocs et d’éboulis. La végétation, si elle est présente, est elle aussi criblée d’impacts. Ces zones où les cailloux tombent souvent seront de fait considérées comme des zones à haut risque où l’on fera en sorte de ne pas circuler inutilement, et évidemment de ne pas s’attarder !

  Même si, à certains endroits, le bivouac peut être tentant au pied de falaises ou de barres rocheuses (où l’on trouve étonnamment souvent des bouts de terrain très plats et confortables), on fera très attention au risque de chutes de pierres… Elles sont d’autant plus fréquentes le soir, au moment où le gel vient faire éclater certaines pierres contenant de l’eau, et le matin au dégel… Aussi, le bivouac est une activité qui expose particulièrement à ce genre de risque, puisqu’on est présent aux deux moments les plus « à risque » de la journée.

  Se placer à bonne distance des barres rocheuses, et derrière un gros rocher qui pourra encaisser l’arrivée d’une grosse pierre projetée qui roulerait vers vous, est une précaution utile.

  Pendant les déplacements, l’un des plus gros facteurs menant aux chutes de pierres étant le gel/dégel, on fera particulièrement attention aux intersaisons, ainsi qu’aux moments où le soleil se cache ou se lève sur les parois concernées.

  Évidemment, on fera aussi particulièrement attention aux personnes ou animaux situés au-dessus de nous qui peuvent faire rouler des pierres accidentellement ou volontairement (les chamois sont étonnamment forts pour faire rouler des cailloux en direction des bipèdes qui les embêtent un peu trop !)…

  
    Astuce simple : on pourra protéger sa tête lors d’un passage particulièrement risqué en tenant son sac à dos au-dessus de celle-ci. Tout comme le casque, ce genre de mesure ne protégera pas de la chute d’un gros bloc, mais évitera les blessures infligées par les petits cailloux, même s’ils arrivent avec une vitesse importante.

  

  

   AVALANCHES

  Contrairement à la croyance populaire, les avalanches ne sont pas un problème uniquement rencontré en haute montagne. L’altitude, en fait, a peu d’incidence sur le risque d’avalanche, et c’est surtout le degré de pente et les fluctuations météo qui conditionneront les couverts neigeux pour les rendre avalancheux ou, au contraire, stables.

  Les mécanismes de déclenchement des avalanches sont bien plus complexes qu’il n’y paraît. Loin d’être une science exacte, c’est un jeu de statistiques et d’analyse fine qui permettra de réduire les risques. Et c’est surtout l’expérience et la connaissance en profondeur des endroits d’un massif « où ça déclenche » et « quand ça déclenche » qui seront les plus précieuses pour évaluer et gérer les risques. Les vieux alpinistes, et autres guides ou accompagnateurs, qui connaissent leur massif comme le dos de la main, seront souvent les sources d’informations les plus fiables pour vous aider à prendre des décisions éclairées. Les vieux alpinistes, comme les vieux plongeurs, ne sont souvent pas nombreux, et pour cause. Dans ce genre de vie à risque, ceux qui survivent ont souvent eu de la chance, mais ils ont surtout su prendre toujours les moins mauvaises décisions.

  Ceci étant dit, on n’a pas toujours un vieux montagnard sous la main. À défaut de bons conseils, un peu d’informations…

  Les avalanches sont de trois types :

  
    	
       les avalanches en aérosol, qui ont lieu dans les pentes très raides, suite à de fortes accumulations de poudreuse fine et peu cohésive. Ces dernières sont très rapides. Elles peuvent atteindre les 300 km/h et générer, à l’arrivée, un effet de « blast » extrêmement destructeur ;

    

    	
       les avalanches de plaques, qui sont des glissements soudains de plaques de neige cohésive accumulée sur une couche fragile (le plus souvent). Elles ont lieu, statistiquement, le plus souvent dans les pentes ayant une inclinaison entre 25° et 55°, avec un risque maximal entre 35 et 45° (avec environ 38° comme étant la pente la plus à risque) ; elles semblent aussi se produire plus souvent — mais pas toujours — sur des pentes planes ou concaves, où le relief du sol est assez plan (type éboulis plutôt que gros blocs ou forêt) ; ces plaques cohésives peuvent être dures ou friables (millefeuille, etc.) mais elles peuvent rester en place très longtemps sans glisser, et se détacher des semaines ou même des mois après leur formation, ce qui les rend assez difficiles à déceler si on n’a pas l’historique de la météo ; ce type d’avalanche est celui qui tue 90 % des usagers de la montagne en hiver. Elles se déclenchent généralement suite à une augmentation de la pression en un point de la plaque (qui peut même être située en aval sur un terrain en pente douce !), qui entraîne le fameux « woumpf » qui fait bouger la plaque en entier ;

    

    	
       les avalanches de neige humide, ou « coulée printanière », qui ont lieu lors de la fonte du couvert neigeux, à cause d’un redoux ou lorsqu’il pleut sur la neige : celui-ci s’alourdit et crée une coulée de « soupe » extrêmement lourde, dense, et très destructrice. Ces avalanches peuvent avoir lieu dans des pentes ayant des angles assez divers, et c’est surtout l’exposition au sud qui semble être déterminante dans le risque de déclenchement, à des moments où le soleil printanier vient chauffer très fort les versants exposés. Ces types d’avalanches sont donc, en toute logique, plus fréquents à partir de la fin de la matinée, et en début d’après-midi, au moment où le soleil chauffe le plus.

    

  

  

  

  

  Pour mesurer l’inclinaison d’une pente dans la neige à l’aide de deux bâtons de même longueur :

  À noter, il existe désormais des applications pour Smartphones qui permettent de mesurer le degré d’une pente avec une précision énorme en quelques secondes.

  L’analyse des risques d’avalanches se fait du plan large vers le détail :

  
    	
      • 1 : Le bulletin des risques d’avalanches devra évidemment être consulté pour avoir une idée du risque GÉNÉRAL dans une zone (l’estimation du risque est une moyenne sur plusieurs centaines de kilomètres carrés !). Ces bulletins ne peuvent pas exprimer le risque précis dans une pente donnée, à une heure donnée, mais ils sont déjà un indicateur à grande échelle. Sortir par risque 4 ou 5 est parfois possible, en tenant compte des autres facteurs de risques (la pente, notamment). De même, l’immense majorité des décès liés aux avalanches a lieu des jours où le risque est estimé à 2 ou 3 sur 5. C’est bien la preuve que la prévision générale est insuffisante et qu’il faut tenir compte des facteurs locaux précis et des conditions qu’on trouve sur place !

    

    	
      • 2 : La météo des jours précédant la sortie, dans la zone précise où on compte aller, sera indispensable ; ces données plus précises vous serviront à compléter et à affiner le bulletin d’évaluation des risques d’avalanches.

    

    	
      • 3 : La pente là où vous serez et, évidemment, au-dessus (il arrive malheureusement que les avalanches se déclenchent en amont d’une zone assez sûre et qu’elles viennent balayer des skieurs ou randonneurs en aval) ; les pentes entre 30 et 45° étant les plus à risque, en cas de doute, on évitera scrupuleusement les itinéraires exposés à ce type d’inclinaison.

    

    	
      • 4 : Une fois sur le terrain, si vous avez décidé de sortir, il faudra prêter attention aux déclenchements à proximité (souvent clairement visibles, et audibles avec le « woumpf » caractéristique des déclenchements) ; et ne pas hésiter à adapter l’itinéraire pour éviter les zones à risque une fois sur les lieux, voire carrément décider de ne pas y aller, finalement.

    

    	
      • 5 : Pour traverser une zone plus à risque, si c’est la moins mauvaise option possible, on utilisera les précautions habituelles :

      
        	
          • traverser un à la fois, avec le reste du groupe qui observe et se prépare à intervenir (pelles, sondes, DVA2, et au moins un moyen de communication à portée de main et un responsable de l’appel d’urgence ayant déjà les indications de localisation en tête pour les secours) ;

        

        	
          • la personne qui traverse une zone à risque vérifie que son DVA est bien allumé et en mode « émission » ;

        

        	
          • il peut être utile de prévoir le risque d’hypothermie lié à l’ensevelissement, et de bien se couvrir avant une traversée particulièrement risquée : bonnet, capuchon bien fermé, moufles, veste bien attachée, etc. ;

        

        	
          • en cas de déclenchement, chaque seconde compte, et avoir un groupe de gens formés et entraînés à la recherche en avalanche, avec l’équipement nécessaire (DVA, pelles, sondes, moyens de communication avec les secours), sera déterminant dans les chances de survie de la ou des victimes : les chances de survie sont supérieures à 90 % si les personnes ensevelies sont secourues en moins de 15 minutes, et tombent sous les 10 % après plus de deux heures. Si les victimes sont chaudement habillées (couche imperméable et couches isolantes dessous), ces temps de survie sont parfois considérablement prolongés.

        

      

    

  

  Quelques chiffres à noter : environ 20 % des victimes d’avalanches meurent non pas d’hypothermie, mais bien des traumatismes, chocs et écrasements causés par la neige et son déplacement… Et la majorité des victimes retrouvées ensevelies est blessée. Seulement 4,2 % des victimes n’ayant pas été totalement ensevelies sont décédées, contre 48 % pour celles qui sont totalement ensevelies. L’épaisseur de la couche de neige qui dévale et la quantité d’énergie qu’elle représente sont donc des facteurs aggravants3. L’autre gros facteur de risque de décès est l’étouffement, soit :

  
    	
       une trop petite « poche d’air » est présente autour de la tête de la victime ;

    

    	
       les voies aériennes supérieures de la victime sont obstruées par la neige ;

    

    	
       la pression de la neige sur la cage thoracique de la victime l’empêche de ventiler correctement.

    

  

  Dans tous les cas, le facteur de survie déterminant sera d’accéder rapidement à la victime et de libérer le plus vite possible au moins sa tête et son thorax.

  

   LES ORAGES

  Les orages en montagne sont souvent très impressionnants. On se trouve particulièrement exposé à la foudre sur les sommets et les crêtes, ou si on se retrouve à être le seul point proéminent d’une grande étendue plate, exposée.

  
    Yannis Turlais - Moniteur en formation au CEETS et accompagnateur en montagne nous parle des orages en montagne en France :

    Ce phénomène météo impressionnant et difficile à prévoir comporte certains risques pour les usagers de la montagne.

    Le plus souvent, on pense à la foudre et au risque électrique. En France, on compte entre 100 et 300 personnes foudroyées par an. Ces foudroiements sont létaux pour 8 à 15 d’entre eux.

    Concernant les risques orageux, il est important d’effectuer un travail préventif, en préparant son itinéraire et en consultant dès que possible les prévisions météo sur Météo France et sur le site keraunos.org. Si ces sites prévoient des phénomènes orageux dans la journée, en préparant votre itinéraire, vous prêterez une attention particulière au milieu dans lequel vous allez évoluer et notamment pour les passages programmés en fin de journée (moment le plus propice pour les orages). Ainsi, nous éviterons de nous trouver tardivement sur des crêtes, sommets… (la foudre est attirée par les reliefs proéminents, et surtout pointus ou aigus) ainsi que sous des falaises, grands éboulis ou encore ravins et thalwegs. En effet, les quantités d’eau très importantes déversées en très peu de temps peuvent faire tomber des pierres ou générer des crues torrentielles. Il apparaît que ce n’est pas forcément la foudre qui tue le plus sous les orages, les chutes de pierres ou encore les crues ont tendance à être les plus dangereuses.

    En préparant votre itinéraire, vous pourrez aussi noter et prévoir des chemins de substitution au cas où la météo se dégraderait plus vite que prévu. Avoir en tête ces itinéraires ainsi que de potentiels abris (cabane de bergers, refuges…) vous permettra de posséder un coup d’avance et de vous mettre en sécurité si cela est nécessaire.

    Si jamais vous êtes pris sous un orage, cherchez à vous mettre à l’abri sur un relief neutre ou dans une forêt (les arbres ayant plus de chance d’être touchés par la foudre que vous-même). Mettez-vous en position de sécurité, assis sur votre sac à dos, les genoux repliés contre le torse, et tenez éloigné tout objet métallique (bâtons, piolet…). Vérifiez avant de vous installer que vous n’êtes pas au pied d’une falaise ou dans un cours d’eau asséché, et attendez que ça passe. On considère que si vous n’avez plus entendu la foudre depuis 30 minutes, c’est que l’orage est fini. De même, si entre le moment où vous visionnez le flash de la foudre et celui où vous l’entendez il s’écoule plus de 30 secondes, on peut considérer que vous êtes à l’abri du risque électrique.

  

   CHIENS DE TROUPEAU ET CHIENS ERRANTS

  En France, la plupart des bergers choisissent des chiens de protection relativement peu agressifs, craignant souvent d’être tenus responsables des attaques de leurs chiens sur des promeneurs qui se seraient aventurés trop près des troupeaux. Concrètement, la pression des loups, revenant par endroits assez massivement, conduit de plus en plus les éleveurs à relever le niveau d’agressivité de leurs chiens. Ailleurs qu’en Europe de l’Ouest, les chiens de troupeaux sont souvent de véritables fauves, sélectionnés et élevés pour réellement défendre les troupeaux contre différents prédateurs allant du loup à l’ours, etc. Inutile de vous dire qu’il faudra, à l’étranger, être d’autant plus prudents et contourner les troupeaux de manière extrêmement respectueuse si on veut éviter d’être pris en grippe par ces chiens.

  Si des chiens s’approchent de vous de manière menaçante, l’important sera de leur envoyer un double message : « Je n’ai pas peur, mais je ne suis pas une menace ». Pour ce faire, on restera à 45° face au chien (être trop en face, c’est menaçant, tourner le dos, c’est devenir une proie), en reculant lentement, et en gardant les bras le long du corps. On peut placer un bâton, sac, vélo ou autre objet entre soi et le chien pour servir de bouclier improvisé, et reculer lentement pour s’éloigner de la zone qu’il défend.

  

  Les sprays à la capsaïcine (OC) de bonne qualité sont généralement très efficaces face aux chiens, surtout pour les décourager d’attaquer. Une fois l’attaque lancée, ils seront souvent inefficaces. Il faudra évidemment apprendre à s’en servir, tenir compte du vent et de la distance, et bien viser… !

  Face à plusieurs chiens, les choses peuvent devenir plus compliquées. En effet, en surnombre, ils peuvent se montrer beaucoup plus téméraires. Utilisant instinctivement des tactiques d’encerclement et de tenaille, les chiens, très rapides et mobiles, chercheront à vous mordre essentiellement par-derrière, souvent au niveau des mollets. Si vous êtes deux ou plus, vous placer dos à dos sera une option beaucoup plus sûre. Vous pourrez ainsi bien souvent empêcher les chiens de passer à l’attaque, simplement en ne leur offrant pas d’endroit où ils pourront vous prendre à revers. Il est ainsi possible de se déplacer ensemble, en restant bien dos à dos, vers un endroit où les chiens seront moins insistants (pour le cas où ils défendent un troupeau ou un territoire).

  Les bâtons de marche sont souvent fort utiles pour repousser les chiens agressifs, en les plaçant simplement entre eux et nous, et en les utilisant comme arme improvisée dans les cas de force majeure.

  Les chiens errants, en Europe, sont le plus souvent des chiens de chasse égarés qui finissent par se regrouper en « meutes » pour survivre. Ils redeviennent plus ou moins sauvages. La plupart de ces chiens connaissant très bien la dangerosité des fusils, il est parfois efficace de prendre son bâton de marche (ou même une branche droite) et de faire mine de l’utiliser comme un fusil, en les visant. C’est surprenant, mais ça les fait souvent déguerpir ! De même, les Tibétains miment le geste de ramasser une pierre et de la lancer en direction des chiens, ce qui les effraie parfois. Faute de mieux, cela peut se tenter !

  Dans le reste du monde, les meutes de chiens errants (en ville comme à la campagne ou en montagne, d’ailleurs) peuvent être un réel danger, surtout la nuit. Les mêmes solutions s’appliqueront pour se protéger d’eux.

   TRANSPIRATION, PERTES DE MINÉRAUX ET DÉSHYDRATATION

  L’effort soutenu, quand on se déplace en montagne, génère parfois énormément de chaleur dans notre corps. Par temps froid, ce sera souvent bienvenu. Par temps chaud, en revanche, cela générera une transpiration abondante dont il faudra tenir compte dans nos apports en eau.

  Un organisme acclimaté à la chaleur, et en bonne condition physique, dépensera moins d’eau, ce qui est encore un point en faveur d’une bonne préparation physique, en montagne.

  Un point important, pour ce qui concerne ces apports, est qu’il est impossible pour notre corps d’absorber réellement plus de 700 ml d’eau par heure. En buvant à un rythme plus élevé que ça, nous gaspillons simplement l’eau, qui est éliminée directement par l’urine sans passer par nos cellules. En revanche, en transpirant abondamment, nous pouvons sans problème dépenser plus de deux, voire trois litres d’eau à l’heure. Il sera donc indispensable de continuer à s’hydrater longtemps après l’effort.

  La transpiration contient des quantités importantes de sel (chlorure de sodium) et de potassium (chlorure de potassium, essentiellement). En transpirant, nous ne perdons donc pas que de l’eau, mais aussi des minéraux essentiels au bon fonctionnement de l’organisme. L’hyponatrémie (manque de sodium dans le sang) et l’hypokaliémie (manque de potassium dans le sang) peuvent affecter les randonneurs et autres sportifs d’endurance qui transpirent abondamment et boivent de grandes quantités d’eau sans rien manger. L’hyponatrémie et l’hypokaliémie peuvent être graves, et même parfois mortelles (œdème cérébral dans le cas de l’hyponatrémie, troubles du rythme cardiaque dans le cas de l’hypokaliémie). Il peut être utile, dans ce cas, de rajouter des minéraux dans notre eau de boisson, afin de faciliter la réhydratation cellulaire et le rééquilibrage des électrolytes dans le sang et le liquide extracellulaire.

  Pour ce faire, les solutés de réhydratation oraux, généralement vendus en petits sachets prévus pour être dissous dans une quantité très précise d’eau (voir la notice), sont idéaux. Peu coûteux, peu encombrants, et se conservant très longtemps, on peut prévoir un petit stock dans son sac de montagne pour les cas de transpiration abondante ou de diarrhée qui nous déshydraterait de manière importante.

  Faute de ces solutés de réhydratation, bon nombre de boissons isotoniques (plus chères sans être plus efficaces, en général) existent maintenant sur le marché et permettent de recréer nos stocks de minéraux vite et bien, même si on ne peut pas manger.

  Évidemment, si on a de quoi se nourrir, l’alimentation normale (dont nous parlerons dans le chapitre « Vivres ») apportera en général de quoi remplacer les minéraux perdus par la transpiration.

   MANQUE D’OXYGÈNE ET ALTITUDE

  En altitude, la pression partielle d’oxygène diminue. Les transferts d’oxygène entre l’extérieur de nos alvéoles pulmonaires et nos globules rouges se font donc moins bien, ce qui crée un manque d’oxygène dans notre corps.

  Plus on monte haut, plus l’oxygénation devient difficile. Chaque effort devient coûteux. On est plus facilement essoufflé et fatigué. Le corps, face à ce manque d’oxygène, va mettre en place une série d’adaptations qui auront des effets qui sont encore imparfaitement connus par la science. Le nombre de globules rouges augmente, la circulation sanguine est réorganisée autour du cœur et des poumons, la tension artérielle augmente, etc. Si l’ascension se fait graduellement (avec moins de 300 m de dénivelé positif par 24 heures), les adaptations se font en douceur, et souvent sans effets secondaires. Dans certains cas, des symptômes légers et passagers peuvent apparaître. Si l’ascension est trop rapide ou que la personne est particulièrement sujette au MAM, des symptômes graves peuvent se faire connaître. Ils sont potentiellement mortels : œdème pulmonaire, hémorragie pulmonaire, œdème cérébral, etc.

  Dans un premier temps (quelques heures), le corps s’accommode à l’altitude en compensant simplement avec une augmentation du rythme cardiaque. Après quelques heures, et pendant quelques jours, le corps va s’acclimater à l’altitude et trouver un nouvel équilibre (qui impliquera plus de globules rouges, et tout un chamboulement hormonal, entre autres). C’est pendant cette période d’acclimatation que le MAM peut survenir.

  Le mal aigu des montagnes, ou MAM, apparaît donc entre quatre et douze heures après l’arrivée en altitude. Il peut se manifester jusqu’à quatre jours après l’arrivée à une altitude donnée. À chaque fois qu’on monte plus haut, le corps recommence à s’acclimater, et le risque de déclenchement des symptômes augmente.

  Outre un essoufflement et des problèmes dans le rythme respiratoire, la fatigue, les maux de tête, les nausées et/ou les vomissements, les troubles de l’équilibre ou de la conscience, les insomnies doivent, en altitude, attirer votre attention sur un potentiel mal des montagnes.

  La prévalence du mal des montagnes est de 15 % dès 2000 mètres d’altitude. Elle augmente à 60 % à 4 000 mètres. Les symptômes disparaissent immédiatement dès que l’on redescend à une altitude suffisamment basse.

  Il existe une grille d’auto-évaluation simple qui permet d’évaluer la gravité du mal des montagnes et de déterminer la conduite à tenir, le bilan « Lake Louise » 4 :
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  Un score de 3 à 5 indique un possible MAM modéré. Consultez un médecin (appeler le 15 ou le 112 et suivez les instructions du médecin régulateur).

  À partir de 6 ou plus, le cas est potentiellement sévère : appelez les secours et suivez les instructions. En cas d’impossibilité de les joindre, redescendez jusqu’à ce que les symptômes disparaissent.

  Le meilleur facteur de prévention au MAM est de s’acclimater lentement, et si possible longtemps. Plus le différentiel d’altitude est rapide et important, et plus les risques de MAM sont élevés. Le pire étant, par exemple, de vivre au bord de la mer, et de débarquer de l’avion ou d’une cabine de téléférique à plus de 3 000 mètres en imaginant pouvoir partir dormir à 4 500 mètres dans la foulée…

  Les temps d’adaptation sont plus ou moins longs selon les individus et les sensibilités personnelles. La règle veut qu’il soit sage de passer quelques jours à une altitude déjà importante, mais sous le seuil qui déclenche des symptômes chez vous, pour vous acclimater en douceur, et de prévoir ensuite des itinéraires qui vous fassent dormir avec un gain de moins de 300 mètres en altitude chaque soir suivant.

  Par exemple, si vous n’avez pas de symptômes à 3 640 mètres à La Paz en Bolivie, vous pouvez y passer trois à cinq jours (sans activité physique trop intense, histoire de laisser le temps à votre corps de s’habituer aux nouvelles conditions en douceur), puis partir randonner en imaginant des altitudes de bivouac du genre :

  
    	
       Nuit 1 : 3 800 m

    

    	
       Nuit 2 : 4 100 m

    

    	
       Nuit 3 : 4 300 m, etc.

    

  

  Passer des moments à des altitudes plus grandes pour redescendre dormir plus bas semble avoir moins de conséquences sur le déclenchement du MAM que de passer la nuit en haute altitude, même si ça n’est pas idéal.

  Fait intéressant à noter, Wim Hof mène régulièrement des expéditions éclair sur le Kilimandjaro, où ces temps d’acclimatation ne sont pas du tout respectés. Les méthodes d’hyperventilation régulière à la Hof semblent compenser le manque d’oxygène et limiter les surcompensations du corps, et donc le MAM. On ne connaît pas encore bien les effets à long terme de ce type d’hyperventilation sur le corps, mais c’est une piste intéressante à creuser pour prévenir le MAM, ou même limiter son intensité dès l’apparition des premiers symptômes. Pour plus d’informations, vous pouvez lire « Tout ce qui ne nous tue pas », de Scott Carney (traduction David Manise, aux éditions Amphora).

  
     LE MAM VÉCU DE L’INTÉRIEUR, PAR CHRIS COTARD

    

    « En octobre 2016, juste avant d’attaquer deux trekkings en conditions professionnelles, je me retrouve avec Delphine, ma compagne de vie et d’aventure, et Luc Richard, moniteur en formation au CEETS et accompagnateur en moyenne montagne, pour une traversée d’un massif peu connu, coincé entre le plateau tibétain et la frontière nord-est de la Birmanie.

    Nous quittons un petit village situé à un peu plus de 3 000 mètres d’altitude, où nous venons de prendre le thé. Après une belle montée en zone forestière, nous débouchons sur un petit plateau et nous installons les tentes. J’ai mal à la tête, mais rien de bien méchant si on considère que c’est la première nuit à 3 800 mètres d’altitude. Repas autour du feu et nuit paisible. La journée du lendemain se passe bien. On franchit les 4 000 mètres d’altitude au milieu d’une forêt de rhododendrons géants. Delphine semble plus fatiguée qu’à son habitude, on ralentit le rythme, et une fois au bivouac, elle se couche sans tarder.

    À 4 200 mètres, j’allume un feu pour préparer le repas et on bâtit un petit muret autour de la tente, car le vent semble se lever. Je mange normalement, mais rapidement je me dis que j’ai eu tort de manger autant. Je sens un poids sur l’estomac. Vient le moment d’aller se coucher, je prends du paracétamol pour mon mal de tête. Je me réveille peu de temps après avec une sensation d’oppression, comme si on appuyait sur ma cage thoracique, me privant d’une respiration normale.

    Je me sens mal, je crois que le repas ne passe pas. Je me lève et vais faire quelques pas. Je me recouche. À partir de là, je vais enchaîner les sorties, car il n’y a que debout que je me sens moins mal. Il faudrait que je vomisse, mais impossible. J’erre autour de la tente, dans un brouillard et un peu de vent, je me demande ce que je fais là, mais finalement ça me fait rire… et je vais me recoucher. J’ai un marteau-piqueur dans la tête, plus rien ne me soulage, j’arrête le paracétamol, de peur d’une overdose.

    Je passe pas mal de temps assis dans la tente, pour pouvoir respirer sans avoir la sensation d’étouffer. Je ne ferme pas l’œil de la nuit…

    Maintenant, il faut plier et sortir de la montagne. Je le sais. J’ai suffisamment étudié et expliqué à d’autres les symptômes du MAM pour pouvoir me mentir. Je sais aussi que la solution est de descendre, mais que d’un côté j’ai deux jours de marche pour retourner au village, et de l’autre une bonne journée pour finir la traversée. Il faut passer un col inconnu 500 mètres de dénivelé plus haut. Je suis aussi vaillant qu’une huître, et l’idée de descendre 2 600 mètres de dénivelé pour rejoindre une altitude acceptable et rallier une piste qui nous ramènera à la civilisation ne me plaît pas. Alors je décide de monter, de passer le col et de sortir de là en terminant la randonnée prévue.

    
      Je vais vivre un calvaire.

    

    J’ai mal à la tête, je ne peux rien avaler, je respire comme Dark Vador, et il me semble que j’avance tellement vite que je vois pousser les fleurs sur le bord du chemin. Au col, je suis au bout de ma vie, je titube, je rêve de me jeter dans les éboulis et de dormir.

    Je vais sortir de là parce que je n’ai pas le choix. Dans ces montagnes, pas de secours, pas d’hélico.

    Arrivé en vue des cabanes de berger à 3600, je sors mon sac de couchage, ouvre la porte de la cabane, tombe et m’endors. Delphine ne me quitte pas des yeux, mais finit par s’endormir aussi. Tout le monde dort au final… C’est un yak qui ouvre la porte avec sa tête pour voir qui est sur son territoire qui nous réveille… Il est énorme ce mâle !

    Ça va un peu mieux, mais j’aimerais dormir encore. Luc me donne un médicament à base de corticoïdes qui agit comme un énorme antihistaminique et qui booste l’organisme. J’en ai moi aussi dans ma trousse, mais je n’étais pas assez intelligent à ce moment-là pour m’en rappeler ! Puis c’est la descente interminable vers la civilisation.

    Deux jours plus tard, après des heures de route dans un bus où tout le monde fume et des passages de cols bien hauts, je finis aux urgences avec un œdème pulmonaire…

    Dans la plupart des livres sur la haute montagne, il est conseillé en cas de symptôme de MAM, de redescendre ou d’avoir un caisson hyperbare. Ce type de trek montre qu’il peut être très difficile de juste redescendre sans fournir encore pas mal d’effort avec plein d’incertitudes : sous stress et avec l’excitation liée au voyage, à l’aventure, nous sommes toujours coincés dans une inertie mentale qui fait que nous continuons ce que nous avons commencé et/ou décidé en amont…

    Évidemment, il est utile de prendre le temps de s’acclimater (chose que ma compagne et moi n’avons pas pu faire correctement, à cause d’un problème d’avions retardés), mais il ne faut pas non plus négliger la « consultation médicale » avant tout séjour en altitude (il y a une grosse différence entre faire une course en altitude et y séjourner) pour vérifier qu’il n’y a pas de contre-indication. Et confectionner, avec l’aide d’un médecin spécialisé, une trousse à pharmacie adaptée. »

  

  

  

    
      2. DVA : Détecteur de Victimes d’Avalanche, souvent appelé par une dénomination commerciale : « ARVA ».

    

    
      3. Les statistiques liées aux avalanches proviennent essentiellement des communications de l’Association Nationale pour l’Etude de la Neige et des Avalanches (www.anena.org), et d’une étude suisse menée par l’IFENA (Institut Fédéral pour l’Etude de la Neige et des Avalanches), portant sur des accidents ayant eu lieu entre 1981 et 1998. La présence de plus en plus généralisée d’ARVA et d’équipements de RVA chez les randonneurs augmente beaucoup les chances de survie des victimes ensevelies vivantes dans les avalanches, et vient chambouler les statistiques depuis.

    

    
      4. « The Lake Louise Consensus on the Definition and Quantification of Altitude Illness », Sutton JR, Coates G, Houston CS (Eds), Hypoxia and Mountain Medicine. Queen City Printers, Burlington, Vermont, 1992

    

  





  CHAPITRE 3

  GÉRER SA TEMPÉRATURE

    EN MONTAGNE

  
    	
       EN MONTAGNE, LE TEMPS CHANGE PARFOIS TRÈS VITE

    

    	
       LES SYSTÈMES DE VÊTEMENTS POUR LA MONTAGNE

    

    	
       LES MICROCLIMATS

    

    	
       BIVOUAC D’URGENCE EN MONTAGNE

    

  

  

   EN MONTAGNE, LE TEMPS CHANGE PARFOIS TRÈS VITE

  
     Anecdote de David Manise

    « Nous étions en stage de survie niveau 1 avec Robin Cottel, moniteur au CEETS. Nous nous étions établis tous deux sur la véranda d’un refuge de l’ONF, à environ 900 mètres d’altitude. Le refuge était fermé, et les stagiaires, de leur côté, s’étaient installés sous une petite bruine, sans vent, un peu partout autour. Les tarps montés, ils s’étaient bien calés pour la nuit et ils commençaient à ronfler paisiblement. J’étais moi-même en train de m’endormir quand j’ai entendu une sorte de grondement lointain. J’ai d’abord cru à un éboulis dans la falaise. Le bruit se prolongeant, je me suis demandé ce que c’était. J’ai pensé à un avion, genre gros avion. Puis ça continuait et ça s’amplifiait, alors j’ai pensé à plusieurs avions. La seule option qui collait, dans ma tête, était une escadrille de plusieurs gros avions qui volaient en formation, alors j’ai imaginé cette option, la trouvant assez farfelue… Alors que je cherchais à comprendre l’origine de ce bruit, la vague d’air en mouvement nous a percutés. Et d’un seul coup, nous sommes passés d’un vent de 0 à un vent de 130 km/h. Un véritable tsunami, sous forme de masse d’air lancée par on ne sait quelle force incroyable, venait de nous heurter de plein fouet. Les éclairs se sont déchaînés aussitôt. La pluie, la grêle, puis la neige ont commencé à tomber. En 30 secondes, c’était l’apocalypse. Je me souviens encore de m’être levé en catastrophe pour aller voir comment les stagiaires s’en sortaient. Chaque éclair, dans la nuit, me donnait une sorte de photo de la situation : un éclair, c’était un stagiaire qui retenait son tarp d’un bras alors qu’il était encore dans son duvet, et qui attendait que ça passe (il a attendu un moment !). Un autre éclair, et c’était un stagiaire qui plongeait pour essayer de retenir son tarp qui partait dans le vent. Un troisième éclair, et je voyais Robin courir d’abri en abri pour aider les stagiaires à gérer tout ça correctement.

    En une seconde, nous sommes, ce jour-là, passés d’un temps calme et relativement clément à une tempête de neige et de grêle, avec des éclairs et un vent incroyablement puissant. Trois tarps ont été perdus. Perdus au sens où même le lendemain, nous ne les avons pas retrouvés. Du tout.

    Heureusement, nous avions de quoi gérer la situation, mais ça a été particulièrement instructif pour tout le monde.

    La leçon du jour était simple et brutale : le changement de météo, en montagne, peut vraiment être rapide et complètement surprenant. Ce genre de changement extrême est rare, mais des changements soudains, moins brutaux, sont fréquents. »

  

  En montagne, le temps change vite. Il suffit que le soleil se cache et que le vent se lève pour transformer une petite balade dominicale en calvaire où tout le monde grelotte. De même, les différences de température ressenties entre la journée où il fait bon au soleil, et la nuit ventée ou pluvieuse, sont phénoménales. Aussi, il est absolument indispensable d’anticiper ces changements de météo parfois importants, et d’avoir des chaussures adaptées et des vêtements chauds ainsi que des habits imperméables avec soi en permanence.

  Un bonnet et un tour de cou viendront compléter ces vêtements indispensables, et permettront de garder un bon niveau de confort en cas de changement de météo subit… ou carrément de survivre en cas de changement vraiment important.

  Une couverture de survie et un matelas isolant pourront venir — pour peu de poids supplémentaire et un encombrement minimal — compléter les vêtements et vous permettre de vous reposer sans trop vous refroidir.

   LES SYSTÈMES DE VÊTEMENTS POUR LA MONTAGNE

  

  Depuis plusieurs décennies, l’industrie du vêtement technique est en plein essor. Des technologies de plus en plus innovantes viennent gonfler les garde-robes des randonneurs et autres alpinistes, skieurs et montagnards en tous genres.

  Toute la difficulté, en montagne, est de réussir à pallier les différences de température extrêmes, et les besoins très variés de tenue vestimentaire que nous rencontrons. Entre le moment où on marche, en produisant beaucoup de chaleur, à l’abri du vent et en plein soleil (où le pantalon fin et le t-shirt technique suffisent très largement), et le moment où on se retrouve coincé, immobile sous un surplomb venté pendant une nuit de bivouac forcé, une différence de température ressentie de l’ordre de 30 voire 40 °C peut très facilement exister. Et l’équipement pour affronter ces extrêmes doit tenir dans un petit sac, peser le moins lourd possible, tout en étant un minimum robuste.

  Un système de base à trois couches, avec un sous-vêtement technique en polyester, très hydrophobe, une polaire, qui continuera à évacuer la transpiration vers l’extérieur, et une coquille imper-respirante, est relativement performant dans le contexte montagnard. Si on préfère opter pour la durabilité, une veste de type treillis (en un mélange de polyester et coton), traitée avec un imperméabilisant (voir le Manuel de [sur]vie en milieu forestier pour plus de détails), pourra faire l’affaire.

  Pour ajouter de l’isolation à l’arrêt, une doudoune, un tour de cou et un bonnet seront idéaux. Les doudounes en plume sont sensibles à l’humidité, mais elles permettent de transporter un isolant très performant dans son sac pour peu de poids et d’encombrement. Dans des conditions humides ou incertaines, on pourra opter pour un équivalent avec isolant en synthétique, bien sûr.

  Une doudoune de qualité peut aussi être couplée à un pied d’éléphant pour former un système de bivouac d’urgence très léger (voir plus loin).

   LES MICROCLIMATS

   Côté nord / côté sud

  Les différences de climat, entre le côté nord et le côté sud des pentes, sont souvent impressionnantes. La végétation, d’ailleurs, est fréquemment très différente entre les deux versants.

  Il sera souvent utile d’adapter son itinéraire à la météo en fonction de la saison et de l’heure de départ. En effet, en été, il vaut souvent mieux éviter les pentes trop exposées au soleil à la mi-journée, et préférer les versants ombragés pour marcher pendant les heures plus chaudes. En hiver, on fera souvent l’inverse : on évitera les combes sombres et les versants nord pour se déplacer, ou alors on le fera sciemment pour avoir une neige plus dure, avec une portance plus grande.

  En regardant attentivement sa carte et en estimant les temps de parcours, on peut ainsi optimiser son itinéraire pour qu’il soit plus facile de réguler sa température pendant la marche.

   Courants catabatiques

  En montagne, les courants d’air froid des sommets descendent les pentes, pendant la nuit, et suivent le relief pour venir stagner autour des points bas. Typiquement, les fonds des thalwegs et des cuvettes sont les endroits les plus froids d’une zone, la nuit et au petit matin. Choisir un point de bivouac qui soit à la fois abrité des grands vents atmosphériques ET au-dessus des zones où l’air catabatique circule ou stagne, sera donc un atout majeur pour ne pas mourir de froid lors d’un bivouac de fortune en montagne.

  

   Altitude

  Plus la pression d’air diminue, quand on monte en altitude, et plus la température descend. Ce phénomène est simplement dû à la dilatation de l’air. En effet, plus un gaz est comprimé et plus il chauffe, et inversement. En théorie, dans une atmosphère parfaitement sèche, d’air absolument pur, on perd 9,76 °C tous les 1 000 mètres, soit environ 1 °C pour 100 mètres. Entre la théorie et la pratique, il y a souvent des différences, mais ça donne un ordre d’idée approximatif.

  Fait intéressant à noter, ces différences de température ne tiennent pas compte des courants de convection (l’air chaud monte la journée, l’air froid descend la nuit) et des inversions de température qui se produisent : au petit matin, il fait généralement plus froid au fond des vallées et des cuvettes que quelques dizaines de mètres au-dessus, comme on l’a vu plus haut.

  Un moyen simple de maximiser vos chances de survie, si vous devez passer une nuit en montagne, sera donc de descendre et de perdre un peu en altitude pour gagner quelques précieux degrés (et éventuellement trouver de la végétation qui pourra vous abriter et/ou vous fournir du bois pour le feu).

   BIVOUAC D’URGENCE EN MONTAGNE

  Le bivouac d’urgence en montagne (hors végétation) est un art délicat. Le transport de matériel étant généralement très limité, pendant les sorties à la journée, on se retrouve souvent, dans les cas de bivouacs forcés, à devoir affronter des températures nocturnes très froides, avec peu ou pas d’abri végétal, et sans feu.

  Ce genre de configuration est probablement la pire de toutes. Autant, en forêt, le feu peut nous éviter le pire, et, en milieu enneigé, la neige peut nous protéger des froids les plus glaciaux, alors qu’en montagne, hors végétation et sans neige, on se retrouve dans le pire des deux mondes : du froid important, sans bois ni neige, avec peu de couvert et des possibilités de transport de matériel limitées par les contraintes de poids et de déplacement.

  Le choix de l’endroit où vous passerez votre nuit forcée dehors sera évidemment déterminant, mais avoir un peu de matériel sera clairement un plus dans ces conditions.

  Un système de bivouac qui fonctionne et qui a fait ses preuves, tout en étant extrêmement compact et léger, est issu du monde de la randonnée ultralégère. Il s’agit de combiner sa doudoune avec un « pied d’éléphant » : une sorte de demi-sac de couchage qui vient isoler les jambes du froid, et qui complète votre doudoune pour en faire un sac de couchage. C’est moins chaud qu’un vrai sac de couchage intégral, mais ça ne pèse que quelques centaines de grammes. Combiné à un matelas isolant de la taille de votre torse, et éventuellement à un micro-tarp tenu en appentis avec un ou deux bâtons de rando et deux sardines, on a un système de couchage minimaliste mais utilisable en cas d’urgence et qui ne pèse que 500 grammes au total (sans compter la doudoune et les bâtons, que vous avez normalement avec vous).

  

  Autre option, un peu plus lourde : un petit sac de couchage et un sursac de couchage imper-respirant, combiné à un matelas isolant gonflable « squelette », se plaçant à l’intérieur du sac de couchage. Cette option vous « coûtera » environ 1,5 kilo et environ 10 litres d’espace dans votre sac à dos, mais elle aura l’avantage d’être vraiment facile à mettre en place et très efficace, et de fonctionner correctement même par mauvais temps (vent, pluie) ou dans la neige (avec un sac de couchage un peu plus conséquent, évidemment).

  

  Attention, si vous choisissez des isolants à base de duvet naturel (très compressible et extrêmement chaud), protégez-les bien de l’humidité, faute de quoi ils perdront vite leur gonflant et leur efficacité !

  Si l’encombrement de ce genre de système de bivouac vous semble trop important, un petit carré de mousse et une couverture de survie épaisse (de préférence orange fluo pour être repéré plus facilement par les secours !) pourront vous permettre de créer une petite bulle de chaleur relative, surtout avec l’aide d’un briquet (position de survie, dont David Manise parle dans son manuel rouge).

  Quelques astuces pour survivre à une nuit froide :

  
    	
       Si vous avez un réchaud et une gourde, n’hésitez pas à fabriquer une bouillotte et à la placer entre vos cuisses : elle chauffera vos veines et vos artères fémorales, qui distribueront de la chaleur un peu partout dans votre corps.

    

    	
       Les chaufferettes chimiques, correctement placées, fonctionnent à merveille pour prévenir les gelures, mais aussi pour réchauffer le corps tout entier : placées sur l’intérieur des cuisses (fémorales), sur le thorax et éventuellement sur les reins, elles peuvent aider à réchauffer tout le corps. Attention aux brûlures si vous les placez directement sur la peau, certaines chauffent assez fort pour vous causer des brûlures au deuxième degré, et leur temps de chauffe long et progressif fait que vous vous en rendrez compte parfois trop tard.

    

  

  

  
  
    	
       À deux ou à plusieurs, se serrer les uns contre les autres et emballer tout le monde dans une couverture de survie est très efficace : les manchots empereurs sont d’ailleurs là pour le prouver ! :)

    

    	
       Les boissons chaudes, de leur côté, amènent de la chaleur exactement là où vous en avez le plus besoin : dans le centre du corps, près de vos organes vitaux.

    

    	
       Si tout cela ne suffit pas, vous pouvez également faire des exercices musculaires de temps en temps pour produire de la chaleur, et ensuite vous reposer : des squats, du gainage, ou simplement tendre tous vos muscles de manière statique sans bouger, à chaque fois que le besoin s’en fait sentir, pourra produire assez de chaleur pour vous maintenir en vie pendant une nuit…

    

  



  





  CHAPITRE 4

  S’HYDRATER EN MONTAGNE

  
    	
       DÉPENSES HYDRIQUES SPÉCIFIQUES

    

  

  

  Une bonne hydratation permet de vraiment mieux fonctionner dans un environnement comme la montagne où l’effort physique, la régulation thermique et la circulation sanguine sont très sollicités.

  Une personne bien hydratée :

  
    	
       dispose de la totalité de sa capacité cardio-respiratoire : même une déshydratation faible entame beaucoup notre capacité à oxygéner notre corps correctement ;

    

    	
       résiste mieux à la surchauffe (par la transpiration, mais aussi par le simple fait que son volume sanguin suffisant lui permet de dilater ses vaisseaux sanguins périphériques de manière optimale en conservant une tension artérielle suffisante) ;

    

    	
       résiste mieux au froid et aux gelures (une personne déshydratée verra souvent sa circulation sanguine périphérique limitée, voire rendue difficile par la viscosité du sang) ;

    

    	
       tolère mieux les phénomènes d’adaptation à l’altitude ;

    

    	
       use moins ses cartilages et ses disques intervertébraux (ceux-ci sont lubrifiés par la synovie, essentiellement composée d’eau) ;

    

    	
       est moins sujette aux tendinites ;

    

    	
       est moins sujette à la constipation (qui peut être dangereuse en milieu éloigné) ;

    

    	
       a plus d’énergie, moins de maux de tête, et une plus jolie peau (eh oui !) ;

    

    	
       etc.

    

  

  Bref, ce qui manque au bonheur de beaucoup de gens, de nos jours, et a fortiori en montagne, c’est un litre d’eau en plus dans leur corps !

  Une urine claire et abondante (plusieurs mictions par jour d’une urine incolore, ou jaune clair) est le signe d’une hydratation optimale. Une urine foncée est le signe que votre corps économise l’eau (par l’action de l’hormone antidiurétique, qui limite les pertes en eau dans toutes les glandes du corps, des glandes salivaires aux glandes sudoripares). A contrario, des mictions fréquentes et claires sont le signe que votre corps élimine un surplus d’eau (parfois à cause d’un refroidissement du corps qui contracte ses vaisseaux sanguins périphériques et élimine de l’eau pour éviter l’hypertension).

  Une personne bien hydratée urine normalement entre quatre et six fois dans la journée (environ toutes les deux ou trois heures). Si les plages entre vos mictions sont trop longues (plus de quatre heures), c’est peut-être aussi le signe d’une déshydratation. Si, après avoir bu un demi-litre d’eau, vous allez ensuite uriner une petite quantité d’urine foncée, c’est le signe que vous commencez à vous réhydrater, et qu’il faut continuer !

  On a tendance à bien comprendre l’importance de l’hydratation, et comprendre les pertes hydriques que nous subissons par temps chaud, mais on les sous-estime très souvent par temps froid.

   DÉPENSES HYDRIQUES SPÉCIFIQUES

   Froid sec

  L’air froid et sec nous déshydrate de manière très importante et sournoise. En altitude et par temps très froid, l’humidité de l’air est souvent presque nulle. Or, l’air que nous expirons est toujours saturé d’eau. Le différentiel entre l’air très sec inspiré et l’air saturé d’eau expiré, dans ce genre de milieu, peut nous coûter jusqu’à 5 litres d’eau par jour au repos ! Aussi, il sera très important de penser à s’hydrater correctement et régulièrement, et d’être attentif à la couleur de ses urines et à la fréquence de ses mictions en permanence.

   Effort intense

  L’effort intense, même par temps froid, nous fait transpirer. Le simple fait de marcher en montagne, avec du dénivelé, suffit souvent à nous déshydrater de manière insidieuse, surtout si on a une condition physique insuffisante. Il faudra veiller, dans tous les cas, à maintenir un niveau d’hydratation suffisant.

   Les sources et l’altitude : trouver de l’eau en montagne

  En montagne, l’eau qu’on trouve suit le relief. Le relief de surface, mais aussi le relief souterrain.

  On trouvera, de manière assez évidente, de l’eau au fond des thalwegs, si les bassins versants sont suffisamment vastes et étanches. On en trouvera aussi de temps en temps au fond des cuvettes, aux confluents de plusieurs thalwegs.

  Une bonne lecture de carte et de solides capacités d’orientation vous permettront d’accéder aux sources (les points bleus sur la carte) de manière fiable. C’est souvent ces dernières qui offriront, en altitude, les points d’eau les plus fiables, et de qualité souvent meilleure.

  Point important, comme l’eau descend dans le relief et les couches géologiques par gravité, plus on monte et plus les sources seront rares. Il sera sage de faire le plein d’eau à chaque fois qu’on le pourra, à la montée. En effet, si l’eau se fait déjà rare, par exemple, à 2000 mètres, il ne faudra pas espérer en trouver plus facilement à 3 000 !

  En haute altitude, il faudra donc souvent se rabattre sur la neige ou la glace, qu’on devra faire fondre et impérativement traiter comme de l’eau polluée (et donc la filtrer et/ou la traiter chimiquement, et si possible lui ajouter un peu de sels minéraux pour faciliter son assimilation). Ainsi, un réchaud et une gamelle pourront devenir des outils précieux pour produire de l’eau. Faute de cela, il vous faudra attendre le moment où la neige ou les glaciers seront exposés au soleil, ou une période de redoux, pour avoir accès à l’eau de fonte naturelle.





  CHAPITRE 5

  LES VIVRES D’URGENCE

    EN MONTAGNE

  

  Au-dessus de la limite des arbres, les ressources en nourriture sont très rares. Il sera donc extrêmement difficile de trouver à se nourrir sur le terrain, en montagne. En temps normal, et avec des niveaux d’intensité d’effort modérés, un humain en bonne santé peut sans problème utiliser ses réserves pour vivre et survivre pendant quelques semaines. La montagne, de par son climat parfois très froid et l’intensité des efforts impliqués lors de chaque déplacement, nécessitera une précaution particulière : avoir un peu de nourriture de réserve pour les urgences.

  Prévoir des vivres « de survie » au fond du sac, au cas où, sera donc particulièrement important.

  Ces vivres de course devront :

  
    	
       contenir des sels minéraux (sodium et potassium) pour compenser les pertes liées à la transpiration ;

    

    	
       être suffisamment peu tentants pour qu’on ne les entame pas avant d’en avoir réellement besoin (inutile de stocker vos barres de céréales protéinées préférées dans votre sac et d’espérer les garder réellement pour les urgences) ;

    

    	
       contenir une bonne quantité de matières grasses (pour 1 gramme de gras, on compte 9 kcal contre seulement 4 pour les sucres et féculents, ce qui fait qu’à poids égal, le gras contient plus de deux fois plus d’énergie) ;

    

    	
       contenir des féculents et un peu de sucre, pour permettre à votre corps de recréer plus facilement ses stocks de sucre et de glycogène, et de pouvoir continuer à fournir des efforts intenses dans la durée.

    

  

  

  Les rations de survie à très longue conservation (constituées le plus souvent de graisses et de céréales compactées, légèrement sucrées et salées, avec vitamines et minéraux ajoutés) sont souvent idéales. Assez peu ragoûtantes, très compactes, elles se stockent presque indéfiniment et fournissent des apports importants de graisses, féculents et protéines.

  Il existe également des rations de survie à longue conservation qui sont de vrais plats, parfois auto-chauffants (sur le modèle des rations alimentaires de l’armée américaine : avec des sachets de chaux à humidifier pour produire de la chaleur). Ces sachets auto-chauffants ont l’avantage de pouvoir également être utilisés comme bouillottes (attention aux brûlures, placer une couche légèrement isolante entre le sachet et la peau !), ce qui peut être extrêmement utile (voir le chapitre Bivouac d’urgence).

  Une autre option, plus économique, consiste à emmener quelques barres de céréales, quelques fruits secs, noix diverses, et éventuellement quelques cubes de bouillon, et de les emballer solidement dans un sac plastique étanche, recouvert d’une couche généreuse de scotch, par exemple, ce qui vous dissuadera de piocher dedans par simple tentation. Ce genre de ration « maison » se conservera moins longtemps, mais elle vous offrira plus de liberté quant à vos choix de menus.





  CHAPITRE 6

  COMMUNIQUER AVEC LES SECOURS

  
    	
       LE TÉLÉPHONE PORTABLE

    

    	
       URGENCES 114

    

    	
       RADIO VHF

    

    	
       TÉLÉPHONES SATELLITAIRES

    

    	
       SE SIGNALISER

    

    	
       AIDER UN HÉLICOPTÈRE À SE POSER

    

  

  

   LE TÉLÉPHONE PORTABLE

  De plus en plus de zones, de par le monde, sont couvertes par les réseaux GSM. Il est par conséquent utile de prévoir un téléphone portable pour joindre les secours, même en montagne et à l’étranger. Évidemment, ce téléphone devra être chargé et conservé au chaud et à l’abri de l’humidité.

  Avoir un second téléphone bas de gamme dans un sachet étanche, au fond de votre sac, dans le cas où votre Smartphone tombe en panne, reçoit un choc ou prend l’eau, peut être utile. Ce genre de vieux téléphone à clavier a une autonomie de plusieurs jours en veille. Une seconde batterie, pesant seulement quelques grammes, peut prolonger cette autonomie d’autant.

  En Europe, le numéro d’urgence à privilégier est le 112. C’est un numéro gratuit, que tous les opérateurs de téléphonie doivent relayer pour tous les usagers. Aussi, même si vous ne captez pas le réseau de votre opérateur mais que vous captez celui d’un autre, vous pouvez appeler ce numéro (ou les autres numéros d’urgence : 15, 17, 18, etc.) et joindre les secours.

  Un exemple de structure de message d’alerte :

  
    	
       JE SUIS : décrire qui vous êtes et où vous êtes

    

    	
       JE VOIS : décrire la situation

    

    	
       JE FAIS : décrire brièvement les mesures déjà prises ou en cours

    

    	
       JE DEMANDE : énoncer une demande claire, exemple « Je demande un avis médical » ou « j’ai besoin d’une évacuation », etc.

    

  

  
    Exemple (qu’il peut être sage d’écrire ou au moins de formuler à l’avance, afin d’être très clair) : « Je suis David Manise, 44 ans. Je suis seul, coincé en montagne avec la jambe droite fracturée, près du pic du Diable, sur la commune de Enfer. J’ai fait une attelle de fortune mais je n’arrive pas à me déplacer. Je demande une évacuation. Mes coordonnées GPS sont… »

  

  Le régulateur, ensuite, vous posera souvent plusieurs questions afin d’avoir plus d’informations, ou de préciser certaines choses. Prenez le temps de répondre factuellement, et attendez qu’il vous indique que vous pouvez raccrocher avant de le faire. Ensuite, laissez la ligne libre (n’appelez personne d’autre, sauf si c’est absolument nécessaire) et économisez la batterie (vous posterez les photos compromettantes sur les réseaux sociaux au retour, ça peut attendre !).

  Si vous n’avez pas de réseau là où vous êtes, il sera souvent utile de changer d’endroit pour arriver sur un versant où la couverture réseau est suffisante. Dans certains massifs, et surtout certaines vallées, elle est inexistante. Il est de facto utile de se renseigner sur la couverture réseau avant de partir.

  

   URGENCES 114

  Fait intéressant, pour le cas où vous ne captez pas suffisamment le réseau pour pouvoir parler, il est souvent possible d’envoyer et de recevoir des SMS. Un numéro de secours par SMS existe, qui fonctionne souvent mieux qu’un appel vocal. Il suffit d’envoyer un SMS au 114 pour pouvoir contacter les secours. Vous pouvez ainsi expliquer que vous êtes en limite de couverture de réseau, donner votre position (si vous avez un GPS, vous pouvez transmettre vos coordonnées), etc. De nombreuses applications de cartographie ou la « boussole » de votre Smartphone peuvent vous fournir vos coordonnées GPS, voire les partager directement par SMS ou via une application. Ce peut être extrêmement pratique pour guider les secours jusqu’à vous.

   RADIO VHF

  Dans certains massifs, seule la radio VHF pourra être utilisable pour joindre les secours. Comme les radios ont besoin d’antennes relais pour fonctionner sur de grandes distances en zone de montagne, ce genre d’appareil nécessite un abonnement aux antennes relais, généralement réservé aux professionnels (guides, AEM et autres professionnels de la montagne) qui doivent respecter une charte d’utilisation précise5 qui garantit la disponibilité des relais pour les urgences réelles.

   TÉLÉPHONES SATELLITAIRES

  Plusieurs systèmes différents de téléphones satellites existent. Outre les frais d’abonnement souvent prohibitifs, la fiabilité des connexions est souvent assez inégale. Faute de mieux, ils représentent malgré tout une solution qui fonctionnera sur à peu près toute la planète (attention, certains pays interdisent l’usage de ces téléphones, renseignez-vous sur la réglementation avant de partir !).

   SE SIGNALISER

  Une fois qu’on a pu joindre les secours, même si on a pu leur donner notre position, il sera souvent utile de les guider jusqu’à nous afin d’accélérer et de faciliter leur accès à la zone. Il pourra donc être utile de vous rendre visible et audible. Quelques astuces :

  
    	
       un gilet de signalisation agité au bout d’un bâton de marche se voit de très loin ;

    

    	
       utiliser une source de lumière puissante, notamment à la tombée du jour ou la nuit (certaines frontales modernes peuvent émettre des intensités lumineuses de l’ordre de 1 000 lumens et plus, et sont visibles même de jour) ;

    

    	
       pour guider les secours terrestres, un sifflet de signalisation, combiné à un gilet fluo agité fonctionne souvent très bien ;

    

    	
       pour guider un hélicoptère, le plus utile est simplement de se rendre identifiable, surtout dans les zones très fréquentées. En effet, vu d’en haut, la montagne est parfois parsemée de randonneurs et d’alpinistes, et le principal problème est souvent de savoir près de quel groupe il faudra se poser. Là encore, le gilet fluorescent couplé au bâton de marche sera un signe clair et distinctif du fait que c’est vous qui avez appelé à l’aide ; faute d’un tel « drapeau » improvisé, lever les DEUX bras en l’air, en formant un Y, indique aux secouristes que c’est vous qu’ils recherchent.

    

  

   AIDER UN HÉLICOPTÈRE À SE POSER

  Les pilotes d’hélicoptère qui travaillent pour les secours en montagne, en France et un peu partout dans le monde, sont vraiment des as. Ils réalisent parfois des exploits de pilotage impressionnants, et globalement on peut réellement compter sur leur sang-froid et leur professionnalisme pour amener les secours jusqu’à vous. Malgré tout, vous pouvez leur faciliter la tâche de plusieurs manières :

  
    	
      • 1 : Dégager la zone de tout ce qui peut voler : les hélicoptères des secours actuels sont de véritables monstres de puissance et produisent un souffle, à l’atterrissage, qui est réellement surprenant. Il sera donc important de dégager la zone de tout débris, branchages et autres objets légers qui pourraient voler et créer des accidents.

    

    	
      • 2 : Protéger la victime : le souffle important de l’hélicoptère risquant de faire voler de la neige, des petits cailloux, etc., il peut être utile de protéger la victime en se mettant en protection avec son corps (se placer au-dessus et mettre son dos entre l’hélicoptère et celle-ci la protégera et la rassurera).

    

  

  

  
    	
      • 3 : Éloigner tous les autres membres du groupe de la zone d’atterrissage de l’hélico, avec les sacs à dos et tout le matériel (100 mètres, c’est bien), de manière à simplifier la tâche des secouristes.

    

    	
      • 4 : Si l’on est en contact téléphonique avec le pilote, penser à bien lui donner des instructions DE SON POINT DE VUE. Dire « je suis sur votre gauche, à environ 300 mètres, je porte une veste rouge » est une information utilisable.

    

    	
      • 5 : En milieu forestier, le plus souvent, les hélicoptères se mettront en vol stationnaire au-dessus de la victime et utiliseront les treuils pour faire descendre les secouristes et remonter le blessé ensuite ; vous n’avez ainsi pas grand-chose de plus à faire que de vous rendre repérable.

    

  

  

  
    	
      • 6 : En milieu ouvert, si un espace plat suffisamment grand est disponible, vous pouvez vous positionner en bordure de cet espace, et dos au vent, en gardant toujours les bras en l’air, et en indiquant en même temps la direction du vent au pilote.

    

  

  

  
    	
      • 7 : Dès que vous sentez le souffle des rotors, vous pouvez vous accroupir, tout en maintenant le contact visuel avec les équipiers de l’hélicoptère qui pourront vous donner des instructions (reculer, partir, vous faire signe qu’ils se posent ailleurs et qu’ils reviennent, etc.) ; à partir de là, vous ne bougez pas, même si l’hélicoptère se pose très près de vous. Le pilote pourra ainsi vous utiliser comme repère visuel fixe, ce qui est très utile, surtout en milieu enneigé où le peu de contraste et la neige soufflée peuvent rendre difficile l’évaluation des distances. Suivez ensuite les instructions de l’équipage et des secouristes (bougez uniquement si on vous en donne l’autorisation, même après que l’appareil s’est posé).

    

    	
      • 8 : Attention, ne touchez pas l’hélicoptère avant qu’il soit posé, même s’il est très près de vous (une forte charge d’électricité statique est produite par la friction des pales dans l’air, et le premier contact entre l’hélicoptère et le sol donne lieu à une décharge électrique parfois très importante : autant éviter qu’elle ne traverse votre corps, même si des secouristes sont déjà sur place…).

    

    	
      • 9 : Si vous disposez d’un masque de ski ou de lunettes, et/ou d’un foulard quelconque, mettez-les afin de protéger vos yeux du souffle et des projections ; de manière générale, bien vous couvrir, mettre vos gants et tout ce qui pourra vous protéger du souffle et des petits impacts sera bienvenu.

    

  

  

  

    
      5. Pour plus d’informations, un bon article, très complet : https://www.camptocamp.org/articles/641043/fr/radiocommunication

    

  





  CHAPITRE 7

  LA MOBILITÉ EN MONTAGNE

  
    	
       STRATÉGIE DE PROGRESSION

    

    	
       ESTIMER UN TEMPS DE PARCOURS

    

    	
       TECHNIQUES DE MARCHE

    

  

  

  En montagne, se déplacer est un art qui se peaufine avec l’expérience. Les itinéraires en ligne droite, à la boussole, sont très rarement praticables, et ce sont donc davantage des techniques dites d’orientation que de navigation qui seront utilisées. Le relief, si on sait le lire correctement et faire le rapport entre la carte et le terrain, nous servira à nous repérer d’une manière extrêmement fiable. En effet, les chemins, les sentiers, les lisières de forêt et même les villages peuvent bouger, mais les montagnes ont une géométrie suffisamment stable pour que même une très vieille carte soit encore parfaitement utilisable.

   STRATÉGIE DE PROGRESSION

  Pour aller du point A au point B, en montagne, il existe souvent de nombreuses possibilités d’itinéraire. Les sentiers balisés sont évidemment une option souvent sûre et optimale. En l’absence de sentiers, il faudra évaluer plusieurs facteurs et analyser la carte finement avant de commencer à s’engager :

  
    	
      • 1 : La sécurité : selon vos capacités et celles du groupe, le degré de pente, la présence de dévers, la nature glissante ou adhérente du sol, la météo (qui peut rendre le sol glissant), il faudra évidemment faire des choix.

    

    	
      • 2 : Les possibilités de repli et d’itinéraires de secours : c’est généralement une très mauvaise idée, en montagne, de franchir un « point de non-retour », par exemple de franchir une barre rocheuse en grimpant, en sachant qu’il sera dangereux ou trop difficile de faire le chemin à la descente, ou de passer un gué alors qu’un orage est prévu en fin de journée, qui le rendra impraticable pendant plusieurs heures au retour, etc.

    

    	
      • 3 : La présence de sources, abris, points de ravitaillement possibles, etc.

    

  

  En prenant le temps de vous informer de la météo, de l’enneigement, de l’état des sentiers, de la présence de troupeaux, de l’état des sources, etc., vous pouvez également optimiser votre itinéraire pour qu’il colle à la fois à vos besoins et à vos moyens.

  En clair : passer un moment à étudier finement la carte, à réfléchir aux contraintes et aux opportunités qu’offre le terrain, peut souvent économiser des heures de galères ensuite.

  On peut évidemment tracer au crayon le parcours envisagé, ainsi que les itinéraires de repli, de manière à pouvoir les retrouver plus rapidement quand on consultera sa carte ensuite. Il est également possible de scanner une section de carte IGN et de la retravailler chez soi avec un logiciel d’édition d’images pour corriger des sentiers, ajouter des informations, et y coller votre itinéraire prévu et vos solutions de repli. Vous pourrez ainsi laisser une copie de votre itinéraire à une personne de confiance avant de partir, afin qu’elle puisse orienter les secours si vous ne rentrez pas à l’heure dite.

   ESTIMER UN TEMPS DE PARCOURS

  Pour estimer un temps de parcours, une formule simple :

  
    	
      • 1 : Déterminer la distance à l’horizontale ; en moyenne, en marchant à un rythme confortable avec un sac, et sur un terrain un peu varié, on avance à environ 4 km/h ; de là vous pouvez estimer un temps de parcours pour la composante distance.

    

    	
      • 2 : Déterminer le dénivelé total (positif et négatif) : un marcheur moyen peut faire environ 300 m de dénivelé positif à l’heure, et un peu plus à la descente ; avec un rapide calcul, on peut déterminer le temps qui sera nécessaire pour le dénivelé.

    

    	
      • 3 : Additionner la plus grande des deux valeurs avec la moitié de la plus petite.

    

  

  
    Exemple : 12 km en distance (12 km divisés par 4 km/h = 3 heures), 600 m de dénivelé total (600 m divisés par 300 m/h = 2 heures). La plus grande valeur est celle de la distance, on la conserve donc. Et on ajoute la moitié du temps nécessaire pour faire le dénivelé (2 heures divisé par 2 = 1 heure). Temps estimé pour le parcours : 4 heures.

  

   TECHNIQUES DE MARCHE

  La marche semble être une activité tellement naturelle et omniprésente dans nos vies que nous ne la questionnons pas. Mais optimiser un peu sa technique de marche permet d’économiser énormément d’énergie.

  
    	
      • 1 : Éviter les oscillations latérales : beaucoup de gens, sans s’en rendre compte, ont une démarche chaloupée : le haut de leur corps oscille de gauche à droite de manière parfois importante. Chaque oscillation coûte un peu d’énergie aux muscles stabilisateurs. On peut sciemment prendre l’habitude de marcher en imaginant notre tête sur un rail, et éviter les oscillations inutiles.

    

  

  

  
    	
      • 2 : Rester droit, et garder la tête haute le plus souvent possible : plus on est droit, mieux les poumons fonctionnent (par ouverture de la cage thoracique), et mieux on adhère au sol. En effet, même s’il peut y avoir un côté rassurant au fait de se pencher et de se préparer à la chute en terrain un peu scabreux, avoir le centre de gravité bien au-dessus des pieds maximise l’adhérence des semelles au sol et limite le risque de chute (en diminuant la probabilité de glisser).

    

    	
      • 3 : Adapter la longueur de nos pas à la pente est une excellente manière de moins solliciter les muscles des cuisses et d’économiser beaucoup d’énergie : en effet, nous sommes bien plus puissants pour pousser avec nos cuisses sur les derniers centimètres de l’extension des hanches et des genoux. Ainsi, faire des petits pas nous coûte moins d’énergie à déplacement égal, en montée. Effectuer « des petits pas de mémé », quitte à en faire plus et à ce qu’ils soient plus rapides, permet une démarche plus efficiente en montée.

    

  

  

  
    	
      • 4 : En descente, on peut allonger le pas tant que la pente est douce, ensuite le choix des appuis stables et le « coup d’œil » deviennent des éléments permettant la sécurité et la rapidité.

    

    	
      • 5 : On peut utiliser un ou deux bâtons télescopiques en bois pour avoir un troisième ou même un quatrième point d’appui au sol, ce qui permet d’utiliser les muscles du haut du corps pour se propulser et pour se freiner, ce qui est intéressant ; dans les passages délicats, les bâtons permettent un point de stabilité et favorisent le fait de rester droit sur ses appuis sans pour autant trop craindre la chute, ce qui est en soi un facteur de prévention des glissades (comme expliqué plus haut). Le ou les bâtons pourront ensuite être utilisés pour installer un abri, signaler sa position, etc.

    

  

  

  
    	
      • 6 : Pour trouver un rythme adapté afin de tenir pendant plusieurs heures, il faut marcher assez lentement au début, et augmenter progressivement le rythme jusqu’à ce qu’on ne puisse plus facilement faire une longue phrase. Ensuite, on redescend un peu le rythme. Idéalement, on doit rester le plus possible sur une intensité d’effort de type aérobie (sans accumulation d’acide lactique), ce qui permet un effort long sans trop de pertes hydriques ; évidemment, on fera de petites incursions dans des rythmes plus élevés, par exemple si on a un bout de pente très raide avec des grosses « marches » à franchir, ou si on presse le pas pour une raison ou une autre, mais cela doit rester l’exception et non la norme. L’idée est de marcher à un rythme qui en laisse toujours sous le pied pour piquer un sprint au besoin ; outre la possibilité de maintenir ce rythme dans la durée, ce genre de vitesse permet de mieux voir le paysage, de faire moins d’erreurs de navigation et de se blesser beaucoup moins souvent. En stage, au CEETS, on appelle ce genre de marche la marche du prédateur, parce que les seuls qui courent pour rien, ce sont les proies.

    

    	
      • 7 : En groupe, l’idéal est que chacun marche à son rythme, et qu’on se regroupe régulièrement (aux intersections notamment). Si un membre du groupe est trop à la traîne, il est prudent de le placer en binôme avec un autre membre qui aura pour mission de veiller sur lui et de faire la liaison entre le groupe et la personne plus lente en cas de besoin.

    

  





  CHAPITRE 8

  LE SYSTÈME D

  

  Quelques mètres de corde, de la ficelle, un peu de duct tape, un couteau et une pince multifonction, couplés à un peu d’ingéniosité, pourront venir à bout de pas mal de problèmes…

  Plusieurs choses peuvent « lâcher » sur le matériel, en montagne, mais les problèmes les plus courants que l’on rencontre, selon notre expérience, sont :

  
    	
       Les lacets qui cassent : on peut facilement les remplacer par de la ficelle, évidemment, mais aussi avec un bout de cordon élastique (quasiment toujours présent sur les sacs) : on fait un nœud à intervalle régulier sur la fin du lacet pour pouvoir faire tenir la chaussure sans même faire de nœud !

    

    	
       Les semelles qui se décollent : là, le duct tape vaut évidemment son pensant d’or ! On entoure simplement toute la chaussure, semelle comprise, de scotch, et on repart !

    

  

  

  

  
    	
       Les bretelles de sac à dos qui s’arrachent : un peu plus complexe à réparer correctement, mais tout à fait possible avec un poinçon, du duct tape et de la ficelle ; percer la sangle de la bretelle avec le poinçon (tous les bons couteaux de l’armée suisse en ont un), mettre un bout de duct tape autour du nylon pour éviter qu’il ne s’effiloche (ou alors brûler un peu le trou avec un briquet), et faire passer la ficelle par le trou, pour relier de nouveau la bretelle au sac, en utilisant le nœud de votre choix. Sinon, si vous avez de la sangle tubulaire ou des élingues sous la main, vous pouvez directement les utiliser pour remplacer la bretelle (en faisant des nœuds ou en utilisant un mousqueton), après avoir découpé la partie rembourrée de votre bretelle décédée, et l’avoir scotchée sur la sangle de remplacement. Si le sac à dos n’offre pas d’endroit où l’on puisse nouer la ficelle ou la sangle, on peut également le percer avec le poinçon, sur un endroit suffisamment épais et solide, et créer ainsi un point d’ancrage.

    

    	
       Le duct tape est réellement un outil formidable, peu importe le milieu. En montagne, il peut s’avérer particulièrement pratique pour :

      
        	
          • faire des pansements anti-ampoules de fortune (si vous tolérez bien la colle) ;

        

        	
          • immobiliser une cheville (David s’est déjà fait un plâtre en duct tape, dans une autre vie) ;

        

        	
          • réparer ses vêtements de pluie ou sa tente percée (attention, il faut que le support où l’on pose le duct tape soit parfaitement propre et sec pour que ça colle) ;

        

        	
          • baliser un sentier pour retrouver son chemin au retour (surtout si le scotch est de couleur voyante) : en forêt, on peut en suspendre des petits bouts aux branches, mais au-dessus de la limite des arbres ; on peut aussi mettre un tour de scotch autour de cailloux, à intervalle régulier, et retrouver facilement un itinéraire ensuite ;

        

        	
          • réparer un sac à dos éventré ;

        

        	
          • réparer un arceau de tente cassé ;

        

        	
          • réparer une poche à eau percée ;

        

        	
          • se fabriquer des lunettes de soleil de fortune (en faisant de petites fentes dans une bande de duct tape) qu’on se place devant les yeux (attention à doubler le scotch devant vos yeux pour ne pas vous coller les cils ou les sourcils !) ;

        

        	
          • faire taire un randonneur trop bavard ;)

        

        	
          • etc.

        

      

    

  

  Si vous avez un feutre indélébile, vous pouvez aussi utiliser le duct tape comme support adhésif pour laisser un message (aux secours par exemple).

  Quelques autres idées pour stimuler un peu votre imagination :

  
    	
       Pour créer un éclairage global utilisable dans une tente, on peut coincer une lampe frontale étanche dans une gourde à large goulot, en vissant le bouchon par-dessus l’élastique. Les lampes de poche munies d’un clip permettent de faire la même chose avec une bouteille d’eau minérale ordinaire. L’eau diffusera la lumière de manière assez surprenante ! On peut ensuite accrocher la gourde ou bouteille au plafond de la tente, et y voir clair !

    

    	
       Fabriquer une attelle de fortune en faisant une gouttière avec le paravent en aluminium de son réchaud, en utilisant du scotch et de la mousse (comme les attelles SAM montrées au chapitre 2).

    

    	
       Récupérer les montants en aluminium du cadre de son sac à dos pour faire une attelle ou renforcer un arceau de tente cassé (le duct tape sera encore une fois un allié précieux).

    

    	
       En démontant le tube de sa poche à eau, on peut souvent aller récupérer l’eau dans des lieux inaccessibles pour notre gourde (crevasses, tronc creux, etc.) en utilisant le principe des vases communicants (pomper avec la bouche jusqu’à remplir le tube, puis abaisser l’extrémité du tube plus bas que l’autre plongée dans l’eau : l’eau coule).

    

    	
       Les tubes des bâtons de marche télescopiques peuvent être utilisés comme sarbacanes de fortune. Leur extrémité, taillée en biseau (avec votre lime de pince multifonctions, ou en la frottant sur du grès), peut aussi être utilisée comme sardine de fortune, ou pour entailler un gros bouleau, au printemps, et en récupérer la sève (qu’on peut boire telle quelle !).

    

  





  CHAPITRE 9

  LE KIT DE SURVIE MONTAGNARD

  
    	
       LE CONTENANT

    

    	
       LE CONTENU

    

    	
       LA RÈGLE DES 3

    

    	
       LES 5 MOYENS DE SURVIE DE BASE

    

  

  

  L’un des points critiques du matériel de montagne est qu’il doit être le plus léger possible, pour ne pas nuire à la mobilité. Aussi, nous avons mis en place cet exemple de kit de survie « montagne » sur la base des données d’accidentologie en moyenne montagne qui tiennent compte des divers « malaises » dont la probabilité augmente avec l’intensité de l’effort. Le but ici est de développer un « kit » pour les promenades à la journée qui pourraient mal tourner, et qui inclut la possibilité faire un bivouac d’urgence.

   LE CONTENANT

  Comme toujours, on préconisera un système d’organisation en « couches » plus ou moins redondantes où les outils les plus essentiels seront dans les poches, et où la deuxième strate de matériel moins indispensable et plus encombrant se trouvera dans le sac. L’idée de base étant d’avoir en permanence sur soi, même lors des pauses, un minimum de matériel utilisable.

  On peut imaginer avoir un petit sac sur le torse : de nombreux « chest bags » existent sur le marché et permettent de porter 2 à 5 litres sur le sternum ou sur les côtes, de quoi stocker le minimum vital et les objets qu’on utilise fréquemment pendant la marche tels la carte, la boussole et/ou le GPS, les lunettes de soleil ou les jumelles si on aime observer un peu la nature de loin, etc.

   

  Les sacs de montagne, de nos jours, sont légion. On en trouve de toutes les tailles, coloris, et avec de nombreux designs différents. L’un des critères pour les promenades à la journée, outre le confort et l’aération du dos, est éventuellement que le sac fasse vraiment corps avec vous et qu’il soit le plus proche possible de votre centre de gravité, afin de vous déstabiliser le moins possible. Aussi, un sac assez plat, près du dos et ayant un centre de gravité proche du bas des omoplates, sera souvent optimal.

   LE CONTENU

  Comme toujours, le kit présenté ici est une base de réflexion. Il doit servir à inspirer votre propre démarche, et il doit être adapté à votre pratique à vous, à vos besoins à vous, et à vos préférences, analyses de risques, etc. Ici, nous avons cherché à rester aussi minimalistes que possible, tout en couvrant le spectre classique des problèmes prévisibles en montagne, au-dessus de la zone « forêt ».

  Comme toujours, on utilisera la règle des 3 et la liste des 5 moyens de survie de base comme check-lists, qui supporteront notre réflexion afin de ne rien oublier.

  

   LA RÈGLE DES 3

   3 secondes sans vigilance

  En montagne, deux facteurs principaux peuvent altérer la vigilance : l’épuisement et le MAM. L’épuisement — faute de pouvoir se reposer — peut être un peu mitigé grâce à des boissons énergisantes isotoniques ou à des toniques divers comme la caféine, etc.

  Le MAM, quant à lui, pourra être un peu calmé par l’action de médicaments vasodilatateurs que vous pouvez vous faire prescrire par votre médecin, au besoin, en prenant bien soin de noter les indications et contre-indications, et en gardant bien en tête que le meilleur remède au MAM est de simplement DESCENDRE.

   3 minutes sans O2

  Ici, on pense évidemment à tout ce qui touche aux soins de première urgence. Outre les problématiques liées à l’altitude, ce sont souvent des comportements de prévention et de respect de son rythme qui seront les meilleurs moyens de prévenir le pire : une bonne préparation physique, une bonne acclimatation à l’altitude et le respect de votre rythme devraient être suffisants dans la plupart des cas. Pour le reste :

  
    	
       un pansement compressif,

    

    	
       un chèche, qui servira à tout, mais aussi à immobiliser un bras,

    

    	
       une attelle SAM pour immobiliser les membres…

    

    	
       de quoi gérer le mal des montagnes le temps de redescendre (consulter votre médecin).

    

  

   3 heures sans réguler sa température

  
    	
       Quelques vêtements techniques légers dans le sac ou sur vous, selon la météo et votre niveau d’effort : sous-vêtements thermiques, polaire et/ou doudoune compacte selon les besoins, coquille coupe-vent et imperméable, shemagh ou chèche, ou simple tour de cou, selon, et un bonnet…

    

    	
       Pour le cas où vous trouviez un refuge ou une cabane, un briquet et une ou deux bougies chauffe-plat (qui pourront servir d’allume-feu comme à vous éclairer sur place).

    

    	
       De quoi faire un bivouac d’urgence (à évaluer selon la probabilité de devoir passer la nuit dehors et les températures nocturnes prévisibles). Ce manuel propose trois options, que vous pouvez évidemment combiner, soit :

    

    	
       solution ultra-minimaliste : un petit bout de matelas isolant (de quoi vous asseoir), une couverture de survie épaisse orange, et un briquet (pour tenir en position d’attente pendant quelques heures) ; total 300 g environ ;

    

    	
       option intermédiaire : un mini-tarp en silnylon, deux sardines et deux bouts de ficelle pour monter un appentis avec vos bâtons, et un pied d’éléphant pour compléter votre doudoune ; total 600 g environ ;

    

    	
       option « lourde » pour la saison froide ou si la probabilité de devoir bivouaquer est très élevée : un sursac imper-respirant, un sac de couchage un peu léger pour la saison (à combiner avec votre doudoune), et un matelas gonflable « squelette » (à insérer dans votre sac de couchage) ; total entre 2200 et 3500 g pour dormir confortablement jusqu’à -5 °C environ.

    

  

   3 jours sans eau potable

  
    	
       Une gourde ou poche à eau pleine ;

    

    	
       une gourde souple en plus, pour stocker de l’eau au besoin entre deux points d’eau ;

    

    	
       de quoi filtrer l’eau, à adapter selon votre analyse des risques de contamination potentiellement rencontrés :

    

    	
       risque de contamination chimique → filtre avec étage de charbon actif ;

    

    	
       eau potentiellement trouble et/ou fort risque de contamination par parasites → filtre 0,2 µm ;

    

    	
       eau claire, sans trop de risques parasitaires, sans contamination chimique → filtre 0,2 µm ou micropur ;

    

    	
       dans le doute, un filtre 0,2 µm avec étage de charbon actif compact et traitement chimique pour les virus qui pourraient s’être faufilés…

    

    	
       quelques sachets de soluté de réhydratation orale.

    

  

   3 semaines sans manger

  Quelques rations d’urgence, avec beaucoup de matières grasses, un peu de féculents et de sucres, et des minéraux (ou simplement une réserve de nourriture riche empaquetée d’une manière difficile à ouvrir).

   3 mois sans hygiène

  Un simple bout de savon de Marseille, dans un sac plastique, avec un petit bandana, pour pouvoir vous débarbouiller au besoin, ou vous laver les mains éventuellement. Vous pouvez compléter le tout avec une petite fiole de gel hydroalcoolique qui pourra aussi servir d’allume-feu.

   LES 5 MOYENS DE SURVIE DE BASE

   Conscience

  Pas vraiment de matériel pour ça, sauf les « trucs » déjà vus plus haut à « 3 secondes sans vigilance ». Le reste, c’est surtout une bonne attitude et de bons comportements…

   Communication

  Selon le cas (et la couverture réseau) :

  
    	
       votre téléphone portable chargé (avec de quoi le recharger, ou une seconde batterie), et éventuellement un téléphone bas de gamme de rechange, avec une deuxième carte SIM, etc. ;

    

    	
       une radio VHF (principalement réservée aux pros) ;

    

    	
       un téléphone satellite…

    

  

   Vision

  
    	
       De quoi protéger vos yeux de la lumière intense et des UV : des lunettes de soleil de glacier ou, a minima, bien couvrantes et bloquant tous les types d’UV ;

    

    	
       de quoi être vu par un hélico ou des secours à pied : si vous avez une couverture de survie, c’est déjà suffisant, sinon un petit gilet fluorescent dans le sac ne pèse que quelques grammes et vous rendra ultra-visible ;

    

    	
       une source de lumière fiable (lampe frontale de bonne qualité) avec batteries de rechange.

    

  

   Mobilité

  
    	
       Une attelle SAM et de la bande auto-adhésive ;

    

    	
       des pansements anti-ampoules ;

    

    	
       éventuellement des antalgiques, pour le cas où vous n’auriez pas d’autre choix que de vous déplacer en serrant les dents ;

    

    	
       si vous les tolérez pendant la marche : un ou deux bâtons de marche (qui serviront à beaucoup d’autres choses, comme monter des abris, vous protéger contre les chiens, etc.).

    

  

   Dextérité / Système D

  
    	
       Un peu de duct tape (pour réparer des trucs, bricoler un pansement de fortune, faire un « plâtre » de fortune, etc.) ;

    

    	
       un peu de ficelle, type paracorde : quelques mètres suffisent pour bricoler, sans peser trop lourd ;

    

    	
       un petit couteau (genre couteau suisse), ou une pince multifonctions légère ;

    

    	
       si vous savez vraiment l’utiliser, et que votre itinéraire prévu risque de le nécessiter : un peu d’équipement pour poser une main courante ou faire un petit rappel.

    

  





  MOT DE LA FIN

  Un immense merci à Yannis Turlais, accompagnateur en montagne et moniteur en formation au CEETS, pour sa relecture et ses conseils techniques au sujet des avalanches, des orages, et du guidage des hélicoptères.

  





  REMERCIEMENTS

  Si ce livre vous a donné envie de pratiquer et de renouer le contact avec la nature, alors nous avons fait la moitié de notre travail. Si vous en revenez en bonne santé, alors nous aurons fait les deux tiers de notre travail. Si vous revenez en bonne santé et que vous avez appris, expérimenté et gagné en compétences, alors nous aurons vraiment fait tout notre travail, grâce à vous.

  Pour suivre des stages de survie au CEETS, n’hésitez pas à visiter le site www.ceets.org !
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