Avertissement !

le systéme de cofation de la FFRandonnée est un outil

d'information et d'aide & la décision, permettant au
randonneur de choisir des randonnées adaptées

& ses capacités. La cotation s'entend pour des
individus adultes, de taille moyenne, hors man-

feau neigeux, sur terrains secs, dans des condi-
tions météorologiques clémentes. Dans le cadre de

randonnées pédestres ifinérantes, la cofation s'entend
sur le trajet de I'étape [rajet Aller). La réelle difficulté
du parcours dépend de I'effort, de la technicité ef du
risque mais également de la variable météo, du poids
du sac & dos, de la préparation physique ef de I'état
de forme du randonneur qui doit savoir s'évaluer.
En itinérance, 'effort répété sur plusieurs jours est une
dimension & prendre en compte.
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L’effort

L'effort correspond a la
difficulté «physique» de la

randonnée pédestre et donc
la détermination du niveau de
mobilisation volontaire des forces
physiques.

Pour I'cbtenir, enregistrez la frace GPS de votre randon-

%i‘
née, injectez la dans le systéme de calcul FFRandonnée/IBP

afin d'avoir une fiche d'information globale et une valeur numé-
rique correspondant & I'indice d'effort.

Injection fracé GPS dans
www.ffrandonnee.fr/_241/cotation-
de-randonnees-pedestres.aspx

votre score
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Entre O ef 25, c'est le niveau 1 qudlifi¢ de Facile. La randonnée pédestre est sans difficulté
physique particuliere. Ce niveau correspond aux promenades ef aux balades.
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Entre 26 et 50, c'est le niveau 2 qualifié d'Assez Facile. La randonnée pédestre présente
peu de difficulié physique. Ce niveau correspond aux promenades et & de petites randonnées.
C'est également la limite supérieure des sorfies Rando Santé®.

Entre 51 et 75, c'est le niveau 3 qualifié de Peu Difficile. La randonnée pédestre nécessite
un cerfain engagement physique qui reste toutefois mesuré. Ce niveau correspond & des
randonnées pédestres modérées.

Entre 76 et 100, c'est le niveau 4 qualifié d'Assez Difficile. La randonnée pédestre
présente des difficultés et nécessite un engagement physique certain. Ce niveau correspond
& des randonnées pédestres plus soutenues.

Une valeur supérieure & 100 correspond au niveau 5 qualifié de Difficile. La randonnée
pédestre présente des difficultés et nécessite un engagement physique important. Ce niveau
correspond & des randonnées pédesires frés soutenues.





