FRT GUIDE / ENCYCLOPEDIE NATURE Outdoor responsable

Ajuster ses vetements par couches

Le systéme de vétements par couches distingue gestion de I’humidité, isolation et protection
extérieure afin d’adapter la tenue a I’effort et aux conditions, avec des éléments accessibles et un
change conservé sec.

Des fonctions vestimentaires complémentaires

Le principe des couches distingue I’évacuation de I’humidité, I'isolation et la protection contre le vent ou
la pluie. Il permet de modifier sa tenue lorsque I'effort ou les conditions changent. Porter toutes les
couches en permanence ne constitue pas I'objectif : leur combinaison doit rester adaptée a la situation.

Ajuster la tenue entre effort et arrét

Une montée active et une pause exposée ne produisent pas les mémes besoins. Garder une couche
accessible permet d’ajuster la tenue sans attendre de vider le sac. Le change protégé de I'"humidité garde
aussi son utilité au retour ou lors d’un arrét prolongé, surtout lorsque les conditions rendent le séchage
des vétements difficile.

Plusieurs mécanismes échangent la chaleur

Le corps échange de la chaleur par rayonnement, contact et mouvements d’air, tandis que I’évaporation
de I’eau modifie aussi son bilan thermique. Une couche isolante et une protection contre le vent
n'agissent donc pas exactement sur les mémes mécanismes. L'effort et I'hnumidité changent I’équilibre au
cours de la sortie. Cette diversité explique I'intérét d’'une tenue modulable, sans faire d’'un nombre fixe de
vétements une recette suffisante pour toutes les conditions.

Deux notions a connaitre

Isolation thermique - Réduction des transferts de chaleur a travers un matériau ou un ensemble, dépendant
de sa structure et de ses conditions d’usage.

Evaporation - Passage de |'eau liquide a I'état de vapeur, consommant de I’énergie et influencant le bilan
thermique d’une surface humide.

Rédaction FRT Guide, avec assistance IA. Les exemples expliguent des mécanismes ; ils ne constituent pas des observations
réalisées sur un site précis.
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Observer et mettre en pratique

Ajuster ses vétements par couches

Le repere essentiel

Préparez des éléments complémentaires et gardez les ajustements fréquents accessibles. Vérifiez leur
compatibilité et protégez le change de I’"humidité. L'observation du confort et des conditions guide les
adaptations ; aucune tenue fixe ne convient a toutes les étapes d’'une journée changeante.

Ma démarche en trois étapes

1. Préparez une couche isolante et une protection accessibles.
2. Adaptez la tenue lorsque I'effort change.

3. Conservez un change sec a l'abri dans le sac.

Un exemple concret

Pendant une montée, I'effort augmente puis baisse brusquement lors d’une pause exposée au vent. Des
couches accessibles permettent d’adapter la tenue a ce changement sans vider le sac. Anticiper I'arrét
évite de conserver la méme combinaison simplement parce gqu’elle convenait quelques minutes
auparavant dans un autre niveau d’activité.

La confusion a éviter

Le systéme de couches ne se résume pas a porter trois vétements en permanence. Leurs fonctions et
leur combinaison doivent correspondre a I'effort et aux conditions. Une protection extérieure ne remplace
pas automatiquement I'isolation, tandis qu’une forte isolation ne répond pas a elle seule a la pluie et au
vent.

Vérifier ma compréhension

Quel intérét apporte le systeme de couches ?

A. Adapter la tenue a I'effort et aux conditions.
B. Garantir la méme tenue idéale quelle que soit la météo.
C. Eviter toute préparation du contenu du sac.

Correction : A. La modularité permet d’ajuster isolation et protection au fil de la sortie.

Mon observation : lieu, date, indices et limites

Sources et version en lighe
FFRandonnée Gironde - Protection vestimentaire

https://guide.rando-map.fr/mediatheque/public/outdoor-responsable/article-ajuster-ses-vetements-par-couches
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https://gironde.ffrandonnee.fr/wp-content/uploads/sites/51/2024/11/Fiche-Bien-sequiper.pdf
https://guide.rando-map.fr/mediatheque/public/outdoor-responsable/article-ajuster-ses-vetements-par-couches

