
Organisation stage / Procédures et outils par métier/ Ac. Randonnées 

 
Conseils photos Jeûne & bien-être 

Objectif général : 
 

A l'issue d'un stage dans un centre J&BE, les stagiaires visionnent lors d'un diaporama le vendredi 

soir une centaines de photos prises tout au long des randonnées.  

 

Ces photos leur sont ensuite remises sur une clé USB. 

 

C’est le guide qui prend les photos. S'il est possible de collecter les photos de certains stagiaires, il 

est préférable de s'en tenir à une seule source afin de s'épargner un travail de tri toujours long. 

 

Afin d'offrir un dossier photo attractif et de qualité, voici quelques conseils à l'usage des débutants en 

photo. 

 

A garder à l'esprit : plus une photo est réussie au départ (bon cadrage, bon éclairage, bon sujet) 

moins elle nécessitera de retouche pour être améliorée (recadrage, réglage de la lumière a posteriori). 

Le matériel 
Le type de photo à fournir peut-être réalisé par un appareil simple et pas trop onéreux. Bien entendu, 

qui peut le plus peut le moins et si vous êtes déjà bien équipé autant conserver votre matériel. 

 

 Si vous devez acheter un APN (appareil photo numérique), vous trouverez en annexe un 

choix de matériel d'un bon rapport qualité prix. 

 

 Les principaux critères à prendre en compte sont : 

• Les performances en regard de l'encombrement de l'appareil ; 

• La qualité de ou des optiques ; 

• L'ergonomie de l'appareil ; 

• Le rapport qualité / prix. 

Le type de photos demandées : 
 Le dossier photo doit être représentatif de la semaine vécue par les stagiaires. Par conséquent, il doit 

comporter : 

•  Des photos du groupe, de sous-groupes et quelques portraits (à condition qu'ils soient 

flatteurs) au cours des randonnées. 

• Des photos du milieu naturel : paysages, flore et, éventuellement, faune. 

• Si possible, quelques photos du lieu d'hébergement. 

• Pour apporter de la variété, il est bienvenu de changer de format d'image : horizontal 

la plupart du temps, vertical ou panoramique parfois. 

• Rappel : pour 100 photos à l'arrivée, il faut donc environ 15-20 photos « à garder » 

chaque jour... 
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Un (tout petit) peu de technique 
 

 Pour faire des progrès, il y existe quelques règles utiles à connaître (même si c'est pour s'en 

affranchir après) ainsi que quelques données techniques à prendre en compte. 

 

 Une photo est techniquement réussie lorsque son sujet est correctement exposé et que la mise 

au point est nette. Cet aspect peut-être géré efficacement, dans la plupart des cas, en laissant 

l'appareil faire les choix à votre place (mode automatique). 

 La réussite esthétique dépend du photographe, de son « coup d'oeil » (choisir le sujet au bon 

moment),  et de la façon dont il sert son sujet (cadrage de la photo pour l'essentiel). 

 Enfin, la retouche simple de certaines photos permet d'améliorer nettement le rendu d'une 

image. 

 

L'exposition d'une image dépend de la quantité de lumière capturée par l'appareil. Cette exposition 

dépend de 3 paramètres : l'ouverture de l'objectif (pour faire entrer plus ou moins de lumière), la 

vitesse d'obturation (définir le temps d'exposition) et la sensibilité du capteur (réponse du capteur à la 

lumière). Vous devrez donc soit choisir ces 3 paramètres judicieusement ou vous en remettre au(x) 

mode(s) automatiques. 

En quittant le mode automatique, vous pourrez agir sur ces 3 paramètres en sachant que : 

• plus l'objectif est ouvert et plus la zone de netteté est faible (profondeur de champ) ; 

• plus la vitesse est élevée plus les mouvements sont figés ; 

• plus la sensibilité est élevée et plus le « piqué » de l'image diminue (apparition de 

grain, sensation de floutage). 

Puisqu'il faut une certaine quantité de lumière pour une exposition correcte, il faudra faire un 

compromis dans le réglage des 3 paramètres en fonction du sujet. 

 

La mise au point se fait généralement à l'aide de l'autofocus en visant le sujet au centre de l'image. 

Le recours au mode manuel permet plus de liberté en imposant la distance pour laquelle une partie de 

l'image sera nette. 

 

Esthétique : Le fait qu'une image soit « belle » ou « banale » dépend du photographe qui choisit le 

moment particulier (éclat de rire, jolie lumière, jeux de couleurs, ...) pour photographier son sujet. 

Pour améliorer l'impact de l'image, le soin apporté au cadrage est essentiel (application de la règle 

des tiers, sens de lecture de l'image, …). La maîtrise de la profondeur de champ est souvent 

importante dès que l'on veut détacher le sujet de son environnement. 

 

Retouche : L'utilisation d'un logiciel de retouche (PSE, …) permet d'améliorer une image par 

recadrage, amélioration de l'éclairage, du contraste et de la saturation des couleur. 

Ce travail est relativement long surtout si on ne maîtrise pas bien le logiciel. Souvent les logiciels 

propose un réglage automatique de l'image, c'est souvent un bon compromis pour améliorer 

rapidement une photo trop terne... 

En définitive, il faut soigner ses images lors de la prise de vue autant que faire ce peut... 

 

 

 

 


