


L a  montagne  e s t  s y n o n y m e  d ’ e s p a c e , 

d ’ h o r i z o n ,  d e  l i b e r t é .  E l l e  e s t 

m a i n t e n a n t  d e v e n u e  u n  l i e u  d e  l o i s i r s , 

d e  d i v e r t i s s e m e n t ,  d e  s p o r t  e t  d e  r e l a x . 

L ’ h i v e r,  l ’ a c t i v i t é  p r i n c i p a l e  e s t  l e  s k i 

a v e c  t o u t e s  s e s  v a r i a n t e s :  c a r v i n g , 

s n o w  b o a r d ,  f r e e  r i d e ,  s k i  n o r d i q u e  e t  s k i 

d e  r a n d o n n é e ,  m a i s  a u s s i  c a s c a d e  d e  g l a c e ,  r a q u e t t e s  à  n e i g e 

e t  s i m p l e s  p r o m e n a d e s  s u r  l e s  s e n t i e r s  e n n e i g é s .  Po u r  p r a t i q u e r 

c e s  a c t i v i t é s  i l  n ’ y  a  p a s  d e  règles  é c r i t e s ,  m a i s  d e s  é l é m e n t s 

q u i  d o i v e n t  n o u s  g u i d e r  v i s - à - v i s  d e  l ’ e n v i r o n n e m e n t ,  d e  l a 

r e s p o n s a b i l i t é  e t  d e  l a  s é c u r i t é .  I l s  a p p a r t i e n n e n t  à  l a  s p h è r e  d e  l a 

s u b j e c t i v i t é ,  c o m m e  p o u r  c h a c u n  l a  c o n n a i s s a n c e  d u  terr i to ire ,  l a 

La montagne: environnement,      responsabilité et sécurité

préparat ion  physique ,  l e s  capacités 

techniques  e t  l e  bon sens .  M a i s  c e 

s o n t  a u s s i  d e s  é l é m e n t s  o b j e c t i f s , 

c o m m e  l ’environnement  d a n s  l e q u e l 

s e  d é r o u l e  l ’ a c t i v i t é ,  l ’ i t i n é r a i r e  c h o i s i , 

l e s  c o n d i t i o n s  météorologiques ,  l e s 

c o m p a g n o n s  d ’ e x c u r s i o n ,  l a  p r é s e n c e 

d ’ a n i m a u x .  L ’ i n t e n t i o n  d e  c e  p e t i t  l i v r e  n ’ e s t  p a s  d e  r é d u i r e  l a 

m o n t a g n e  e t  s o n  e n v i r o n n e m e n t  à  u n e  l i s t e  d e  r è g l e s ,  m a i s  d e 

p r o p o s e r  q u e l q u e s  consei ls  prat iques  à  c e u x  q u i  s o n t  à  l e u r s 

p r e m i e r s  c o n t a c t s  a v e c  l ’ e n v i r o n n e m e n t  a l p i n  h i v e r n a l ,  p o u r  q u ’ i l s 

e n  a p p r é c i e n t  l a  b e a u t é  e t  q u ’ i l s  p r o f i t e n t  d e s  é m o t i o n s  q u ’ i l  p e u t 

o f f r i r  d e  m a n i è r e  a v e r t i e ,  s û r e  e t  é c o c o m p a t i b l e .

Alberto Cerise
Assesseur du Territoire, de l’Environnement 

et des Travaux publics
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C o n s u l t e z  t o u j o u r s  l e  b u l l e t i n 

m é t é o  d e  l a  z o n e  ;  n o r m a l e m e n t 

l e s  p r é v i s i o n s  à  4 8  h e u r e s  s o n t 

e x a c t e s .  L ’  h i v e r ,  l e s  b u l l e t i n s 

d e  l a  n e i g e  i n f o r m e n t  s u r  l a 

h a u t e u r  e t  l e  t y p e  d e  n e i g e 

d a n s  l e s  p r i n c i p a l e s  s t a t i o n s , 

e t  l e s  b u l l e t i n s  n i v o -

m é t é o r o l o g i q u e s  i n f o r m e n t 

s u r  l e s  r i s q u e s  d ’ a v a l a n c h e s .
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Quel temps fera-t-il ?



•  C h o i s i s s e z  s u r  l a  b a s e  d e  v o s  c a p a c i t é s 

t e c h n i q u e s  e t  p h y s i q u e s .

•  D o c u m e n t e z - v o u s  a v e c  d e s  c a r t e s 

t o p o g r a p h i q u e s  e t  d e s  p u b l i c a t i o n s  q u i 

e x p l i q u e n t  e t  i l l u s t r e n t  l e  p a r c o u r s ,  q u i 

i n d i q u e n t  s ’ i l s  s o n t  p r a t i c a b l e  e t  q u e l l e s 

s o n t  l e s  d i f f i c u l t é s .  

•  F a i t e s - v o u s  a c c o m p a g n e r  p a r 

d e s  p r o f e s s i o n n e l s  d e  l a  m o n t a g n e . 

•  J a m a i s  s e u l s  e n  m o n t a g n e  !

•  F a i t e s  s a v o i r  l e  b u t  d e 

l ’ e x c u r s i o n ,  l ’ h e u r e  d u  d é p a r t 

e t  c e l l e  d u  r e t o u r . 

•  C a l c u l e z  b i e n  l e s  t e m p s : 

l ’ h i v e r  l e s  j o u r n é e s  s o n t  c o u r t e s . 

•  R e n o n c e z  e n  c a s  d e  d o u t e s .
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Où on va?
Etudiez votre
  itinéraire!



 U n  c o n s e i l :  s o u s - v ê t e m e n t s 

t h e r m i q u e s  e t  c h a u d s  s u r  l a  p e a u 

( h a u t  e t  c o l l a n t ) ,  c h a u s s e t t e s  d e 

l a i n e ,  s w e a t  o u  p u l l  z i p p é ,  p o l a i r e , 

v e s t e  i m p e r m é a b l e  e t  p a n t a l o n ,  q u i 

p e u v e n t  ê t r e  t o u s  d e u x  o u a t é s . 

N ’ o u b l i e z  p a s  l e  b o n n e t ,  l e s  g a n t s 

e t  l e s  l u n e t t e s  p o u r  v o u s  p r o t é g e r 

d u  s o l e i l ,  d u  v e n t  e t  d e  l a  n e i g e . 

E t  a u x  p i e d s ?  T o u t  d é p e n d  d e  c e 

q u e  v o u s  a v e z  d é c i d é  d e  f a i r e … 

c o m m e  p o u r  l ’ é q u i p e m e n t . 

C h o i s i s s e z  d u  m a t é r i e l  d e 

q u a l i t é  e t  t e c h n i q u e m e n t 

f i a b l e .
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Contrôlez votre 
habillement.

Qu’est-ce 
    que je vais 
 me mettre?
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S i  v o u s  p r a t i q u e z  d e s  a c t i v i t é s  e n  d e h o r s 

d e s  p i s t e s  d e  s k i  o u  d e s  s e n t i e r s  b a l i s é s 

v o u s  d e v e z  o b l i g a t o i r e m e n t  e m p o r t e r 

a v e c  v o u s  l ’ é q u i p e m e n t  p o u r  l ’ a u t o - s e c o u r s 

e n  c a s  d ’ a v a l a n c h e :  l ’ A R V A ,  l a  p e l l e 

e t  l a  s o n d e .  L ’ a r v a  e s t  u n  a p p a r e i l  s i m p l e , 

m a i s  i l  f a u t  s a v o i r  s ’ e n  s e r v i r  !  O n  l e 

p o r t e  a v e c  u n  b a u d r i e r ,  i l  p è s e  e n v i r o n 

3 0 0  g r a m m e s .  E n  c a s  d ’ a v a l a n c h e , 

i l  p e r m e t  d ’ ê t r e  l o c a l i s é  p a r  l e s 

s e c o u r i s t e s .  L a  p e l l e  s e r t  à  c r e u s e r 

d a n s  l a  n e i g e  a v e c  u n e  c e r t a i n e 

e f f i c a c i t é .  E t  e n f i n  l a  s o n d e ,  u n  p e t i t 

b â t o n  l o n g  e t  m i n c e  q u i  p e r m e t  d e 

«  t â t e r  »  s o u s  l e  m a n t e a u  n e i g e u x . 
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Compagnons 
  de voyage des 

hors-piste.

 e s t  u n  a p p a r e i l  s i m p l e ,  e s t  u n  a p p a r e i l  s i m p l e , 

 s e r t  à  c r e u s e r 

,  u n  p e t i t ,  u n  p e t i t  l a  s o n d e

  de voyage des 



Et la voiture,   je la laisse où ?
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L a i s s e z  v o t r e  v o i t u r e  s u r 

l e s  p a r k i n g s  a u t o r i s é s  e t 

r e s p e c t e z  l e s  i n d i c a t i o n s 

d e  c i r c u l a t i o n  i n t e r d i t e . 

L a  p r e m i è r e  a c t i o n  r e s p e c t u e u s e 

p o u r  l a  m o n t a g n e  c o m m e n c e 

d a n s  l a  v a l l é e .  L o r s q u e  q u e 

c e l a  e s t  p o s s i b l e ,  u t i l i s e z 

l e s  t r a n s p o r t s  c o l l e c t i f s : 

l ’ h i v e r ,  c e  n ’ e s t  p a s  f a c i l e 

d e  s e  d é p l a c e r  s u r  l e s  r o u t e s 

d e  m o n t a g n e .
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E n  h i v e r  l e s  a n i m a u x 

d e s c e n d e n t  à  d e s  a l t i t u d e s 

p l u s  b a s s e s  e t  i l  e s t 

f a c i l e  d e  l e s  r e n c o n t r e r . 

O b s e r v e z - l e s  d e  l o i n  s a n s 

l e s  e f f r a y e r ,  e t  é v i t e z  d e 

c r i e r  e t  d e  f a i r e  d u  t a p a g e . 

B e a u c o u p  d ’ a n i m a u x 

s a u v a g e s  s o n t  a c t i f s  a u 

c r é p u s c u l e  e t  p r è s  d e s 

m a n g e o i r e s .  Te n e z  c o m p t e 

d e  c e s  a s p e c t s  q u a n d  v o u s 

o r g a n i s e z  v o t r e  e x c u r s i o n .
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Regarder 
    et pas toucher.
E n  h i v e r  l e s  

d e s c e n d e n t  à  d e s  a l t i t u d e s 

Regarder 
    et pas toucher.
Regarder 
    et pas toucher.
Regarder 



Attention . . .
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U t i l i s e r  l e s  r a q u e t t e s  d e  n e i g e 

p e u t  ê t r e  t r è s  a m u s a n t ,  m a i s 

r a p p e l e z - v o u s  d e  m a r c h e r  s u r 

l e s  s e n t i e r s  b a t t u s  e t  é v i t e z 

l e s  z o n e s  o ù  i l  y  a  d e s 

a r b r i s s e a u x  e t  d e s  j e u n e s 

p o u s s e s .  L e s  p l a n t e s  e t  l e s 

f l e u r s  a u  d é g e l  s o n t  t r è s 

f r a g i l e s  e t  d é l i c a t e s , 

n e  m a r c h e z  p a s  d e s s u s !

au réveil de 
   la végétation!

Attention . . .Attention . . .Attention
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Qu’est-ce que je vais manger 
pendant l’excursion ?

A l i m e n t e z - v o u s  c o r r e c t e m e n t 

a v e c  h y d r a t e s  d e  c a r b o n e , 

p r o t é i n e s  e t  s u c r e s  e n  j u s t e 

p r o p o r t i o n .  O n  d o i t  r é i n t é g r e r 

l e s  l i q u i d e s  e n  b u v a n t 

d e  l ’ e a u  a v e c  s e l s  m i n é r a u x 

a j o u t é s .  N o t r e  c o r p s  p e r d 

b e a u c o u p  d ’ e a u  s u r t o u t 

e n  h i v e r  q u a n d 

l ’ a i r  e s t  p l u s  s e c .



LE

S
 

D
È

C
H

E

T
S

23
R a m e n e z  t o u j o u r s  v o s  d é c h e t s 

à  l a  m a i s o n !  N e  l e s  l a i s s e z 

p a s  d a n s  l e s  r e f u g e s  o u  p i s 

e n c o r e  d a n s  l a  n a t u r e .  S i 

v o u s  t r o u v e z  d e s  b o u t e i l l e s 

e n  p l a s t i q u e  o u  e n  v e r r e 

a b a n d o n n é e s  n ’ h é s i t e z  p a s 

à  l e s  r a m a s s e r  e t  à  l e s 

r a m e n e r  d a n s  l a  v a l l é e . 

 Les déchets doivent 
toujours être ramenés      
     à la maison!

Laissez la nature intacte.



L’avalanche, si on la 
     connaît ... on l’évite!

L ’ a v a l a n c h e ,  s i  o n  l a  c o n n a î t  o n 

l ’ é v i t e .  L e s  a v a l a n c h e s  r e p r é s e n t e n t 

l e  p l u s  g r a n d  r i s q u e  e n  m o n t a g n e 

p e n d a n t  l ’ h i v e r .  I l  e s t  i m p o r t a n t 

d e  c o n s u l t e r  l e  b u l l e t i n  d e 

l a  n e i g e  e t  d e s  a v a l a n c h e s  m a i s 

i l  e s t  f o n d a m e n t a l  d ’ a u t r e  p a r t 

d ’ o b s e r v e r  l ’ e n v i r o n n e m e n t  o ù 

o n  e f f e c t u e  l ’ e x c u r s i o n ,  s u r t o u t 

a p r è s  l e s  c h u t e s  d e  n e i g e 

e t  d a n s  l e s  p é r i o d e s  d e  v e n t  f o r t .

25

Informez-vous sur: 
la température, 
la neige, le vent 
et … attention 
où vous mettez 

les pieds. 
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FAIBLE

Des déclenchements ne sont en 
général possibles que par forte surcharge sur 
de très rares pentes raides extrêmes.  Seules 

de petites avalanches peuvent se produire 
spontanément.

Condit ions 
généralement sûres 
pour les excursions 

à skis .

DANGER

DÉCLANCHEMENT INDICATION

1

TA B L E A U D E 
L’É C H E L L E 
E U R O P É E N N E 
D U D A N G E R 
D’AVA L A N C H E 
À L’U S A G E D E S 
R A N D O N N E U R S, 
A L P I N I S T E S E T 
S K I E U R S H O R S 
P I S T E.

LIMITÉ

Des déclenchements sont possibles 
surtout par forte surcharge dans quelques 

pentes indiquées dans le bulletin. Des départs 
spontanés d’avalanches de grande ampleur 

ne sont pas à attendre. 

Condit ions favorables 
pour les excursions 

à skis  mais  i l  faut  considérer
convenablement des zones 

dangereuses localement. 
2

MARQUÉ

Des déclenchements sont possibles 
parfois même par faible surcharge et surtout 
dans de nombreuses pentes indiquées dans 

le bulletin; dans certaines situations, 
quelques départs spontanés d’avalanches 

de taille moyenne, et parfois assez 
grosse, sont possibles. 

Les possibi l i tés sont 
l imitées pour les excursions 

à skis  et  i l  est  exigé 
une bonne capacité 

d’appréciat ion localement.
3

FORT

 Des déclenchements sont 
probables même par faible surcharge 

dans de nombreuses pentes raides. 
Dans certaines situations, de nombreux 

départs spontanés d’avalanches 
de faille moyenne, et parfois 

grosse, sont à attendre. 

Les possibi l i tés pour 
les excursions à skis 

sont fortement l imitées 
et  i l  est  exigé une bonne 
capacité d’appréciat ion 

localement.

4
grosse, sont à attendre. 

TRÈS FORT
Spontanément, de nombreux 

départs de grosses avalanches 
sont à attendre y compris 

en terrain peu raide. 

En général  les 
excursions à skis 

ne sont pas possibles.5

A v a n t  t o u t e  e x c u r s i o n 

c o n t r ô l e z  l e s 

conditions  d e 

l a  neige  e t  l e s 

c o n d i t i o n s 

atmosphériques . 

L e  t a b l e a u  c i - j o i n t 

p e u t  v o u s  a i d e r  à 

é v a l u e r  l ’ o p p o r t u n i t é 

d e  p a r t i r  e n  e x c u r s i o n 

o u  n o n  e t  c o m m e n t 

c h o i s i r  v o s  i t i n é r a i r e s . 

De 1 à 5 à quel 
point une avalanche 

fait-elle peur ?

27



Quand le froid mord. L e s  e f f e t s  d u  f r o i d  s u r 

l ’ o r g a n i s m e  s o n t  l e s  d é b u t s 

d e  c o n g é l a t i o n  d e s  e x t r é m i t é s , 

c o m m e  l e s  m a i n s ,  l e s  p i e d s 

e t  l e  v i s a g e .  C o u v r e z  b i e n  e t 

p r o t é g e z  l e s  m e m b r e s  e t  l a  t ê t e , 

r e s p o n s a b l e  d e  2 5 %  -  3 0 %  d e  l a 

p e r t e  d e  c h a l e u r  c o r p o r e l l e . 

E t  e n f i n ,  a t t e n t i o n  a u 

p h é n o m è n e  d u  «  w i n d c h i l l  » , 

l e  r e f r o i d i s s e m e n t  é o l i e n , 

c ’ e s t - à - d i r e  l a  t e m p é r a t u r e 

r e s s e n t i e  a u  v e n t 

p a r  l e  c o r p s  h u m a i n .

27
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TEMPÉRATURE EXTÉRIEURE (°C)

10 5 0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35 -40VENT

29
10 km/h 8,9 2,2 -3 -8,9 -14,1 -19,5 -25 -33,3 -35,8 -41,4 -47,4

20 km/h 3,4 -3,2 -9,3 -16,4 -23 -29,4 -35,8 -36,6 -47,1 -54,5 -60,8

30 km/h 0,7 -6,5 -13,5 -20,4 -27,8 -34,4 -41,5 -47,8 -54,2 -62,2 -70

40 km/h -1 -8,3 -16,6 -24,4 -31,6 -37,9 -44,3 -52,7 -60 -68,3 -76,4

50 km/h -2,2 -10,2 -17,9 -26,3 -34,1 -40,3 -46,6 -54,6 -63,2 -72,1 -79,6

60 km/h -3 -11,4 -19,5 -27,5 -35,5 -41,2 -47,6 -56 -66,7 -74,4 -81

TA B L E D U “W I N D C H I L L”



Mémorandum.
Pour conclure notre 
voyage, voici quelques 
suggestions importantes.

R e s p e c t e z  l ’ e n v i r o n n e m e n t 

e t  v o u s  p r o f i t e r e z  d ’ u n e 

s p l e n d i d e  j o u r n é e  e n  m o n t a g n e .

r e s p e c t1
L a i s s e z  v o s  e m p r e i n t e s 

c o m m e  s e u l e  t r a c e 

d e  v o t r e  p a s s a g e . 

e m p r e i n t e s4

N ’ a b a n d o n n e z  r i e n 

d a n s  l a  n a t u r e  e t 

n e  l u i  a r r a c h e z  r i e n .

p r o p r e t é5

S e n s i b i l i s e z  c e u x  q u i  s o n t 

à  c ô t é  d e  v o u s  s u r  l ’ i m p a c t 

q u ’ i l s  p e u v e n t  a v o i r  s u r 

l ’ e n v i r o n n e m e n t  e t  s u r  l a  n a t u r e . 

s e n s i b i l i s a t i o n2

R a p p e l e z  à  l ’ o r d r e  c e u x  q u i  s e 

c o m p o r t e n t  d e  m a n i è r e  i n c o r r e c t e . 

c o m p o r t e m e n t3

D i f f u s e z  c e 

m e s s a g e  a v e c  l e 

b o u c h e  à  o r e i l l e ! 

b o u c h e  à  l ’ o r e i l l e6
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