
La FFRandonnée
sous toutes 
ses formes !

Rejoignez les clubs FFRandonnée 
pour pratiquer selon vos envies …

Venez tester les activités ! 

De nombreux clubs autour de chez vous proposent diffØrentes 
activitØs de marche et de randonnØe encadrØes par 
des animateurs quali�Øs.

Venez les dØcouvrir en faisant une sØance dans l�un de nos 
clubs af�liØs ! 

Vous souhaitez trouver un club qui propose 
l’une de ces pratiques près de chez vous ? 

Consultez le site de la fØdØration 
www.ffrandonnee.fr rubrique Nos Clubs - Trouver un club. 
Choisissez un dØpartement et sØlectionnez l�activitØ 
souhaiutØe, puis recherchez un club. 

Pour plus d�informations 
rubrique Disciplines - Les disciplines

CONTACT
Fédération Française
de la Randonnée Pédestre

23 rue Raspail, 
94200 Ivry-sur-Seine

  pratiques@ffrandonnee.fr

Trouver un club
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Contact local

Rejoignez-nous !

@FFRandonnee
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   La Marche avec 
bâtons dynamiques

La marche avec bâtons dynamiques est une nouvelle activitØ 
forme au sein de la FFRandonnØe qui utilise des bâtons 
dynamiques et qui alterne marche et exercices variØs 
(renforcement musculaire, gainage, cardio, �tness �).

Le Rando Challenge
Rallye pØdestre par Øquipes, le rando challenge est une 
Øpreuve conviviale, ludique et sportive au cours de laquelle 
diffØrentes compØtences du randonneur sont sollicitØes : 
techniques d�orientation, sens de l�observation (paysage, 
patrimoine �) et connaissances liØes à la randonnØe.

 Les pratiques Santé
Les clubs de la FFRandonnØe proposent des sØances adaptØes 
à la condition physique de chacun grâce aux sØances santØ. 
Les clubs labellisØs SantØ proposent des sorties (rando santØ, 
marche nordique santØ, longe côte santØ) rØguliŁres pour associer 
effort physique modØrØ et plaisir, dans une atmosphŁre 
dØtendue, chaleureuse et propice aux Øchanges.

La Randonnée Pédestre
Sport ØquilibrØ, accessible à tous, reconnu pour prØserver et 
amØliorer sa santØ � la randonnØe est en vogue. Entre amis, 
en famille, en libertØ ou au sein d�un club ; douce sportive ou 
compØtitive ; pour s�aØrer le corps et l�esprit ou partir à l�aventure, 
ØtØ comme hiver, elle se dØcline et se pratique dØsormais au 
grØ des envies de chacun.

La Raquette à neige
Randonner au c�ur de l�hiver, dØcouvrir les joies de la neige, 
la raquette à neige est une invitation au rŒve ! ActivitØ sportive 
de loisir et de bien-Œtre en pleine nature, elle est de plus en plus 
proposØe dans les programmes ou les sØjours des clubs af�liØs 
à la FFRandonnØe.

 La Marche d’Endurance
Un dØ� personnel à relever ? La marche d�endurance, en allure 
libre ou contrôlØe, s�apparente à la randonnØe pØdestre sur 
de longues distances. Cette marche sportive est exercØe le plus 
souvent en groupe par esprit de solidaritØ et de convivialitØ.

   Le Longe Côte
 Marche Aquatique

Pro�tez des vertus de l�eau en pratiquant dans un milieu 
aquatique. Le longe côte � marche aquatique est une activitØ 
physique qui consiste à marcher avec une hauteur d�eau situØe 
entre le nombril et les aisselles. Elle peut se pratiquer en loisir 
ou en compØtition.

 La Marche Nordique
Plus dynamique que la randonnØe, la marche nordique consiste 
à marcher en accentuant le mouvement naturel des bras à l�aide 
de bâtons spØci�ques permettant de propulser le corps vers 
l�avant. PlØbiscitØe par le corps mØdical, c�est une activitØ ludique 
et accessible qui permet une dØpense ØnergØtique et calorique 
plus importante que la marche traditionnelle.

 Le Fast Hiking
Le fast hiking est une randonnØe rapide qui se pratique à allure 
soutenue en toute autonomie sur un parcours prØsentant du 
dØnivelØ et/ou des dif�cultØs techniques. Il s�agit d�une discipline 
plus sportive, plus dynamique que la randonnØe classique.
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… pour découvrir 
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