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Chalais de la Rando R
Place Observations
Place de
I'étoile
Saint Aul
samedi 13 janvier 2024 | 9h00 | 9h30 aint Aulaye 10 Km Jean-Luc
La Latiere
P [
samedi 10 février 2024 | 9h00 | 9h30 arcou 10 Km Jean-Luc
Stade
samedi 24 février 2024 Soirée Entrecote
La Clott Rand 5
samedi 2 mars 2024 9h00 | 9h30 .a otte andonnee Jean-Luc
Parking du Stade 10 Km
Saint Pi du Palai
samedi 9 mars 2024 9h00 | 9h30 ain '|erre uratals 10 Km Jean-Luc
Simonneau
Saint Christophe de
samedi 16 mars 2024 9h00 | 9h30 Double 10 Km Jean-Luc
Parking Base de Loisirs
samedi 30 mars 2024 9h00 | 9h30 | Saint Vincent Jalmoutiers 10 Km Jean-Luc

Renseignements et contacts Jean-Luc DUCHENE : 06 45 10 01 35 - 05 53 91 68 36
Equipement nécessaire Des Chaussures a tige basse avec une semelle souple crantée pour un bon déroulé du pied.
Des vétements adaptés a la météo, sans oublier une gourde d'eau dans un sac a dos léger

Prét de batons
Lorsqu'un futur adhérent vient s'inscrire il peut participer a 2 séances d'essai, le club fourni les batons.
Si le nouvel adhérent souhaite la mise a disposition de batons au-dela des 2 séances, une somme de 5€ |ui sera
Site Internet : https://marchdouble24490.wixsite.com/marchdouble
Rappel : aprés 2 randonnées dans le club , la licence est obligatoire pour toutes les sorties,
Pour ceux qui font du covoiturage , merci de prévoir un sac pour les chaussures sales

Gardez les deux bras tendus ’ — Regardez loin

™

Quvrez la main ; ‘
lors de la poussée

Fermez la main
<7 enplantant le baton

Baton oblique ¢
entre 45° et 65° 4 *

Longueur de la foulée
induite par la poussée des bras et le déroulé des pieds



