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Utiliser des bâtons sans gêner les autres
L’usage responsable des bâtons associe réglage, coordination et gestion des pointes pour obtenir
des appuis utiles selon le terrain, tout en évitant de gêner les autres personnes lors des pauses et
déplacements.

Apprendre les réglages sur un terrain simple

Les bâtons de randonnée peuvent apporter des appuis supplémentaires selon le terrain et la manière de
marcher. Leur usage demande un réglage et une coordination adaptés. Les porter ne suffit pas : s’exercer
sur un chemin facile permet de comprendre où poser les pointes et comment garder un mouvement
confortable.

Contrôler les pointes pendant les regroupements

Dans les passages étroits et lors des regroupements, les pointes deviennent aussi des objets à surveiller.
Les bâtons ne doivent pas être dirigés vers une personne qui suit, ni traîner dans un espace où ils
risquent de faire trébucher. Leur rangement et leur transport font donc partie de l’apprentissage au
même titre que la marche.

Ajouter un appui demande une coordination

Un bâton fournit un contact supplémentaire seulement si sa pose correspond au mouvement et au
support rencontré. Un appui glissant ou mal placé ne rend pas automatiquement la progression plus
stable. L’utilisateur doit donc apprendre à intégrer ces contacts sans détourner son attention des pieds et
du terrain. La largeur disponible et la présence d’autres personnes peuvent aussi limiter l’usage, ce qui
impose de savoir ranger le matériel de manière sûre.

Deux notions à connaître

Appui - Contact utilisé pour transmettre une force à un support et contribuer à l’équilibre ou au déplacement,
selon ses conditions d’adhérence.

Coordination motrice - Organisation des mouvements de plusieurs parties du corps pour réaliser une action,
adaptée aux informations du terrain et aux contraintes rencontrées.

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
Utiliser des bâtons sans gêner les autres

Le repère essentiel

Entraînez-vous sur un chemin simple, vérifiez les réglages et choisissez où leur usage est pertinent.
Gardez les pointes à distance des autres et fixez-les correctement lorsqu’ils ne servent pas. Le matériel
doit accompagner une progression maîtrisée sans créer de risque supplémentaire pour le groupe.

Ma démarche en trois étapes

1. Testez le réglage sur un terrain simple.

2. Gardez les pointes loin des autres lors des pauses.

3. Rangez les bâtons de façon stable lorsqu’ils ne sont pas utilisés.

Un exemple concret

Sur un passage étroit, un marcheur lève ses bâtons pour parler au groupe et dirige involontairement les
pointes vers la personne derrière lui. Orienter et ranger les bâtons lors des regroupements évite ce type
de gêne. L’apprentissage concerne donc les pauses et le transport autant que la coordination pendant la
marche.

La confusion à éviter

Posséder des bâtons ne garantit pas une meilleure stabilité dans toutes les situations. Leur utilité dépend
du terrain, du réglage et de la maîtrise du geste. Ils peuvent aussi occuper les mains ou accrocher des
éléments si leur utilisation n’est pas adaptée au passage rencontré.

Vérifier ma compréhension

Que faut-il surveiller lors d’un regroupement ?

A. Uniquement la couleur des poignées.

B. L’orientation des pointes et la place occupée par les bâtons.

C. Seulement le bruit produit sur le sol.

Correction : B. Les bâtons peuvent gêner ou blesser si leurs pointes sont mal orientées.

Mon observation : lieu, date, indices et limites

Sources et version en ligne
FFRandonnée Gironde - Bien s’équiper pour randonner
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