
EN CHEMIN VERS COMPOSTELLE…



J’EMPORTE QUOI ?

- Sur chemin  de Compostelle 

- Marche supérieur ou égale à 3 ou 4 jours

- Hébergement en dur 

- Portage intégral

HYPOTHESES  



VU DE L’EXTÉRIEUR



- à tige haute, middle ou basse 

- imperméable (goretex) ou non 

À CHOISIR AVEC UN PROFESSIONNEL EXPÉRIMENTÉ



EN AVOIR OU PAS ?    SI OUI 1 OU 2 ?  
EXPÉRIMENTEZ !

Choisir en fonction : 

- de votre taille

- du poids (bois, alu 
ou carbone) et de 
l’encombrement 
(pliable ou 
télescopique)

- de sa fiabilité 

- du prix

Bâtons / Bourdon

- soulage pieds et 
articulations (20%) 
en terrain plat et 
+ en  montée

- aide à la descente 

mais poids et 
encombrement

BÂTONS  / BOURDON
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SAC À DOS  30 A 40 L - DOS À SA TAILLE

SAC SPECIAL FEMME CAR :

- dos plus court 

- carrure plus étroite

- …

DONC modèles femme :

- Dos + court

- bretelles adaptées 

- ceinture + large + inclinée 

- sangle poitrine plus haute

QUELQUES "PLUS" POUR VOTRE SAC
(D’ABORD À CHOISIR À VOTRE TAILLE) : 

- dos à filet tendu (ventilation)

- poches gourdes latérales accessibles en 
marchant 

- et/ou emplacement poche à eau accessible de 
l’extérieur 

- ouverture valise 

- (couvre sac : indépendant)



CHARGER SON SAC

LE PLUS LOURD :

AU MILIEU ET 

AU PLUS PRÈS DU DOS

+

CALER LES OBJETS



1- desserrer les bretelles

2- serrer la ceinture ventrale

3-ajuster les bretelles 

PORTER SON SAC

SUR LES HANCHES 



JE METS QUOI DANS MON SAC ?



REPONDRE AUX BESOINS DES DIFFÉRENTS MOMENTS DE LA JOURNÉE



À COMMENCER PAR LE MATIN : S’HABILLER



1ÈRE COUCHE (T-SHIRT) :
ÉVACUE LA TRANSPIRATION

CARACTÉRISTIQUES :

- hydrophobe

- respirante

- douce

- Extensible et  près du corps

- anti-odeur

MATIERES :

- Naturelles : Laine Mérinos, fibres de cellulose…

- Synthétiques : polyamide ("est mon ami"), polyester…

- Elastique : Elasthanne, Lycra…

Applicable aux chaussettes et sous-vêtements



ICI, DES OBJETS ACCESSIBLES EN COURS DE MARCHE (gourdes, guide…)



LÀ, DES OBJETS PRIS DANS LE SAC  (protection pluie, PQ biodégradable…)



Mains libres : Ombrelle (possible en aluminisée)  et  parapluie
HTTPS://EUROSCHIRM.COM/SCHIRM/TELESCOPE_HANDSFREE/INDEX.CGI?SESSION=LPSMROUAN63UH&SPRACHE_LAND=FRANZOESISCH



PROTECTION CONTRE LE FROID, LE VENT, LA PLUIE
J 

2ÈME ET 3ÈME COUCHE

2ème couche : ISOLANTE 

Exemples : Polaire légère ou épaisse, doudoune, …
Peut être portée le soir

3ème couche : COUPE VENT et/ou IMPERMÉABLE

Equilibre à trouver entre imperméabilité et respirabilité : 
Exemple : Veste à membrane (Gore-Tex ou équivalent…)

Uniquement pour la pluie : cape de pluie, poncho…



PETITE PELLE … que j’appelle "Pelle AKK" – 17g 17cm

https://www.arklight-design.com/thetentlab-the-deuce-2-c2x34973953



UNE SIMPLE TOILE PLASTIQUE, en guise de nappe de pique-nique



QUELQUES TÂCHES SUCCESSIVES, en commencant par enlever ses chaussures 



MULES, 2 tailles, ultra–légères : 45 ou 52g   4,50€ 

https://www.arklight-design.com/arklight-design-les-mules-40-44-gris-c2x30575955



UNE ASTUCE : la multiprise avec le chargeur de téléphone



UNE AUTRE ASTUCE : le "Kit Nuit" qui contient drap de couchage,  
bouchon d’oreilles, frontale…



VOS BESOINS = VOTRE SAC





INVENTAIRE DE MON SAC



INVENTAIRE DE MON SAC (INTERIEUR)



INVENTAIRE DE MON SAC   (FIN)



LIENS UTILES – CONSEILS ÉCLAIRÉS

Ø Le site "Randonner Léger ", dont le créateur Olivier est un des pionniers de la 

M.U.L. (Marche Ultra Légère, nom du site, à l'origine) : www.randonner-leger.org/
bons conseils et retours d’expérience sur du matériel de rando

Ø Le site "Randonner malin" de François Jourjon avec une foule d’articles et 

forums :
www.randonner-malin.com/plan-du-site/
dont 3 articles consacrés au chemin de St Jacques : www.randonner-malin.com/conseils-
pratiques-pour-le-pelerinage-vers-saint-jacques-de-compostelle-partie-1/

… -partie-2/

… -partie-3/



LIENS UTILES – VENTE DE MATÉRIEL

Ø Chez MounterA (11 rue Claude Lewy 45100 ORLEANS ) avec leurs conseils expérimentés et 
10% de remise aux adhérents de Compostelle 45 !
http://www.mounteramag.com/

Ø Site Arklight, spécialisé dans la vente de matériel léger (créé en 2007 par Pierre Dumay, 
ancien de la M.U.L.) : www.arklight-design.com

Pour découvrir les PRODUITS et leurs CARACTERISTIQUES :

Ø Au Vieux Campeur, généraliste : www.auvieuxcampeur.fr où je trouve mes "Sacansac"

Ø Osprey, fabricant de sacs à dos : www.ospreyeurope.com/fr_fr où il existe des variantes 
de "Sacansac" (disponibles à MounterA)
https://www.ospreyeurope.com/shop/fr_fr/accessories/ultralight-cube-series



MERCI DE 

VOTRE 

ATTENTION

Vincent et Michelle


