FRT GUIDE / ENCYCLOPEDIE NATURE Outdoor responsable

Adapter le rythme de marche au groupe

L'adaptation du rythme de marche au groupe organise allure, pauses et regroupements selon
I’ensemble des participants, afin de maintenir la cohésion et de conserver du temps pour les
décisions d’itinéraire.

Fixer une allure compatible avec chacun

Dans un groupe, la vitesse ne doit pas étre définie uniguement par les personnes qui marchent en téte.
Le terrain, les pauses et I'expérience créent des écarts de progression. Un rythme concerté permet de
rester ensemble et de conserver du temps pour |'orientation, I'observation et les changements de
conditions.

Eviter les séparations aux intersections

Les intersections demandent une attention particuliere : un participant distancé peut choisir une autre
branche sans voir le reste du groupe. Des points de regroupement et une communication simple
réduisent ce risque. Tester une courte sortie ensemble avant un projet plus long aide aussi a vérifier si les
attentes et les capacités de marche sont compatibles.

L’effet d’accordéon peut augmenter les écarts

Des changements de vitesse en téte se transmettent au groupe avec un décalage. Les personnes
distancées peuvent accélérer pour rejoindre puis ne pas bénéficier du méme repos. Cette alternance
entretient parfois la fatigue et les écarts plutét qu’elle ne les réduit. Une progression concertée et des
pauses réellement partagées limitent ce mécanisme. Le suivi du groupe doit donc considérer la continuité
de I'effort, pas seulement sa vitesse moyenne calculée sur I'ensemble du trajet.

Deux notions a connaitre

Cohésion de groupe - Maintien de relations et de décisions permettant aux membres d’un groupe de
progresser ensemble selon un fonctionnement compris et partagé.

Vitesse moyenne - Rapport entre distance et durée retenue, dont le sens dépend de I'inclusion ou non des
pauses et des différentes phases du trajet.

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

Adapter le rythme de marche au groupe

Le repere essentiel

Convenez d'un fonctionnement avant le départ et regroupez-vous aux intersections importantes.
Réévaluez horaire et longueur lorsque les écarts augmentent. La qualité d’une sortie collective dépend de
la capacité a garder des décisions et des pauses communes, avec une possibilité réelle d’adapter
I’objectif.

Ma démarche en trois étapes

1. Convenez d’'un rythme et de pauses partagés.
2. Regroupez-vous avant chaque bifurcation importante.

3. Réévaluez la longueur du parcours si les écarts augmentent.

Un exemple concret

Apres une montée, les premiers repartent des que les derniers arrivent. Ces derniers n’ont alors aucune
vraie pause et |I'écart risque de s’accentuer. Prévoir un arrét dont chacun bénéficie et ajuster I'allure
améliore la cohésion. Le rythme partagé se construit sur les besoins de tout le groupe, pas sur ceux de la
téte uniguement.

La confusion a éviter

Une vitesse moyenne affichée par une application ne représente pas la progression de toutes les
personnes. Terrain, expérience et fatigue créent des variations. Vouloir respecter exactement une
estimation initiale peut conduire a négliger les pauses, |I'orientation ou les changements de conditions
rencontrés en cours de sortie.

Vérifier ma compréhension

Qui doit étre pris en compte pour fixer le rythme ?

A. L’'ensemble du groupe, y compris les personnes les plus lentes.
B. Seulement la personne qui souhaite arriver en premier.
C. Uniquement le temps affiché sur une application.

Correction : A. La cohésion du groupe dépend d’une progression compatible avec tous ses membres.

Mon observation : lieu, date, indices et limites

Sources et version en lighe
FFCAM - Charte de I’encadrant de randonnée

https://guide.rando-map.fr/mediatheque/public/outdoor-responsable/article-adapter-le-rythme-de-marche-au-groupe
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