Venez tester les activités!

De nombreux clubs autour de chez vous proposent diffdrentes
activitds de marche et de randonng@e encadr@es par
des animateurs quali @s.

Venez les d@couvrir en faisant une sgance dans | un de nos
clubs af ligs!

Rejoignez-nous!!

Vous souhaitez trouver un club qui propose
I'une de ces pratiques prés de chez vous ?

Consultez le site de la fdd@ration

www.ffrandonnee.fr rubrique Nos Clubs - Trouver un club.
Choisissez un dgpartement et s@lectionnez | activitd
souhaiut@e, puis recherchez un club.

Pour plus d informations
rubrique Disciplines - Les disciplines

CONTACT

Fédération Francaise
de la Randonnée Pédestre
23 rue Raspail,

94200 Ivry-sur-Seine
B pratigues@ffrandonnee.fr

Trouver un club

/ Contact local \
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Rejoignez les clubs FFRandonnée
pour pratiquer selon vos envies...

L a FFRandonnée
sous toutes
ses formes!
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% La Randonnée Pédestre

Sport @quilibrd, accessible tous, reconnu pour prdserver et
amg@liorer sasantd larandonn@e est en vogue. Entre amis,

en famille, en libert? ou au sein d un club ; douce sportive ou
comp@titive ; pour s adrer le corps et | esprit ou partir | aventure,
@t?d comme hiver, elle se ddcline et se pratique ddsormais au

grd des envies de chacun.

ﬁ? La Raquette a neige

Randonnerauc urdelhiver, ddcouvrir les joies de la neige,

laraquette neige est une invitation au r€ve ! Activitd sportive

de loisir et de bien-Etre en pleine nature, elle est de plus en plus

propos@e dans les programmes ou les s@jours des clubs af li@ds
la FFRandonnge.

)
%ﬁ La Marche d’Endurance

Und@ personnel relever?lLa marche d endurance, en allure
libre ou contr 1%e, s apparente larandonn@e p@destre sur
de longues distances. Cette marche sportive est exerc@e le plus
souvent en groupe par esprit de solidaritd et de convivialitd.
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'2’,7;\/ Le Longe Cote:
PN Marche Aquatique

Pro tez desvertus de | eau en pratiquant dans un milieu
aquatique. Le longe c te marche aquatique est une activitd
physique qui consiste marcher avec une hauteur d eau situgde
entre le nombril et les aisselles. Elle peut se pratiquer en loisir
ou en compdtition.

/5% La Marche Nordique

Plus dynamique que la randonn@e, la marche nordique consiste
marcher en accentuant le mouvement naturel des bras | aide

de b tonssp@ci ques permettant de propulser le corps vers

| avant. PIgbiscit@de par le corps m@dical, c est une activitd ludique

et accessible qui permet une ddpense @nergdtique et calorique

plus importante que la marche traditionnelle.

% Le Fast Hiking

Le fast hiking est une randonn@e rapide qui se pratique allure
soutenue en toute autonomie sur un parcours pr@sentant du
d@niveld et/ou des dif cultds techniques. Il's agit d une discipline
plus sportive, plus dynamique que la randonn@e classique.

Rejoignez les clubs
de la FFRandonnée....

La Marche avec
Y\ batons dynamiques

La marche avec b tons dynamiques est une nouvelle activitd
forme au sein de la FFRandonn@e qui utilise des b tons
dynamiques et qui alterne marche et exercices vari@s
(renforcement musculaire, gainage, cardio, tness ).

% '!Le Rando Challenge

Rallye p@destre par @quipes, le rando challenge est une
@preuve conviviale, ludique et sportive au cours de laquelle
diffdrentes comp@tences du randonneur sont sollicitdes :
techniques d orientation, sens de | observation (paysage,
patrimoine ) etconnaissanceslides larandonn@e.

,,
1‘;&!: ! Les pratiqgues Santé

Les clubs de la FFRandonng@e proposent des s@ances adaptdes
la condition physique de chacun gr ce aux sgances santd.

Les clubs labellis@s Sant@ proposent des sorties (rando santd,

marche nordique sant@, longe ¢ te sant®) rdgulitres pour associer

effort physique mod@rd et plaisir, dans une atmosphtre

ddtendue, chaleureuse et propice aux @changes.

... pour découvrir
toutes ces activités'!




