A.R.R.P.
BP 1216
76177 ROUEN CEDEX

06 33 54 48 05 pour la randonnée
07 50 86 74 23 pour la marche nordique
arrp. 76 @gmail.com

www.rando __-arrp.com

Programme n° 14 0 : 4°™ trimestre 2018
(Octobre -Novembre -Décembre )

Permanence s (Maison SaintSeveri 1°" étage)
Mercredi 3 octobre de 17h a 18h

Mercredi 7 novembre de 17h a 18h

Mercredi 5 décembre de 17h a 18h

Allures des randonnées

Les Chemins du Jeudi :allure modérée, regroupements fréquents (facile)
2 pas : allure normale randonnée (4km/h)

3 pas : allure soutenue (bon marcheur)

4 pas : allure plus soutenue (tres bon marcheur)

HC (hors catégorie) : randonnée spéciale: t h®mati que, touri st

Sauf mention contraire dans le programme
1 les animaux sont interdits,
1 le pique-nique est tiré des sacs sans abri,
1 le départ est organisé par les participants.

En cas de covoiturage, l e montant
du conducteur.
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RECOMMANDATI ONS AUX ANI MATEURS ET AUX MARCH
Merci de prendre quelques minutes pour lire cette page présente dans chaque programme
Pour la convivialité ausein de | 6 AdR Rriimateurs sont invités :

1 & se présenter,

1 a porter une attention particuliere a tout nouvel arrivant,
1 a porter un gilet fluorescent (animateur de téte et serre -fil).

Les randonneurs doivent marcher en groupe homogene.

Le rythme est donné par les animateurs et les marcheurs se doivent de le respecter.

Il est rappelé que les randonneurs se doivent de ne pas marcher DEVANT les
animateurs de téte , seuls responsables de leur itinéraire.

Il est aussi important de respecter les consignes des animateurs , pour des raisons

évidentes de sécurité, en particulier sur des portions dangereuses ou sur des routes
fréquentées.

Pour la sécurité collective du groupe sur route
f marcher sur | es trottoirs | orsqudoil s ¢
T marcher du m° me c ! de@tecen fde indiénaenou paagroapes de
20 espacés de 50 m,
i faire preuve de vigilance et de prudence lors des traversées de route.

En cas dbéalertes m®t ®o0Iles randoanéase ouolas séancas ge
marche nordique  sont systématiquement annulées.

En cas de fortes intempéries, il est conseilé de se renseigner aupres des animateurs (par
téléphone si possible) ou de se rendre au point de rendez-vous a ROUEN afin de savoir si
les animateurs maintiennent la randonnée.

Pour votre sécurité personnelle, il est recommandé

Tdé°tre pordemnce deEFRandaonn®e, de s eatdeart e
la fiche individuelle  (voir ci-dessous)

Tde s6®quiper correctement en f:ohausduresode d e
marche adaptées, vétement de pluie, boissons, cassecrolte et éventuellement
b©t ons, ¢é

1 de bien lire le programme de randonnées pour avoir conscience des difficultés
surtout si vous suivez un traitement médical,

fTde poss®der sa pharmacie dobéburgence. personn
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La fiche individuelle (confidentielle)

Elle reprend différents renseignements qui pourraient s'avérer utiles si, par malheur, il
vous arrivait un accident au cours d'une randonnée, mais aussi au cours de votre vie
guotidienne.

Vous pouvez vous procurer cette fiche en adressant une demande a I'adresse suivante :
arrp. 76 @agmail.com

Des nNum®r os qui :
15 : SAMU
17 : Police
18 : Pompiers
112 : Appel depuis un portable.

! faut toujours °tre capabl e de Ilaoatueeletls
nombre de bl ess®s. Lorsqudun a est
|l 6i nterl ocuteur mais attendre ¢ Vous

er

n®c e ¢

di

VOTRE CONSEIL D'ADMINISTRATION

Michel NEDELLEC : Président , en charge de la gestion administrative et des relations avec les
organismes officiels, de la cartotheque.

Daniel LEFEVRE : Vice -Président , en charge de la communication, du site et du programme et
de la rédaction des procés-verbaux.

Nicole PACCAUD : Trésoriere , en charge de la gestion financiere de I'Association et des
adhésions, des demandes de subvention avec le président.

Michele PARCHEMIN : Secrétaire , en charge des statistiques, de la gestion des frais de
déplacements, des contacts du site.

Annick DUMONT : Secrétaire -Adjointe , en charge de la logistique, de l'organisation des
manifestations, réservations de salle.

Nadine BELLA., administratrice , en charge de la collecte des randonnées auprés des
animateurs pour préparer le programme de randonnées.

Jean - Marie KROWICKI, administrate ur, en charge de la Marche Nordique

Michel PARCHEMIN, administrateur , en charge des animateurs et des Virades de I'Espoir.

Philippe RABANY, administrateur , en charge des formations, des manifestations (en relation
avec Annick DUMONT),de la Journée Départementale de la Randonnée Pédestre, du secrétariat

des réunions.
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Calendrier des formations 2018

Animateur Initiateur Longe Cote Marche Aquatique Cétiere
Date : du 17/11/2018 au 18/11/2018

Lieu: ASNELLES14) - NORMANDIE

Activités : Formation Longe Cote Marche Aquatique Cétiere

Thématique (Formation PSC1 (Prévention et Secours Civiq ues Niveau 1)
Date : le 06/10/2018

Date : le 20/10/2018

Lieu: LILLEBONNK76) - NORMANDIE

Activités :  Formation PSC1 (Prévention et Secours Civiques Niveau 1)

Aménageu r

Date : du 22/10/2018 au 24/10/2018

Lieu : HOULGATH14) - NORMANDIE
Activités : Création de chemins de randonnée

Rando Santé

Date : du 30/11/2018 au 01/12/2018

Lieu: YERVILLE (76)- NORMANDIE

Activités : Information sur la conduite a tenir en randonnée avec des paricipant en
situation de handicap de santé

Préinscription sur le site de la FFRandonnée
https://seine -maritime.ffrandonnee.fr/formation/
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ANIMATEUR UN JOUR,

ANFMATEUR TOUJOURS

Nous le sentons bien, a chacune de nos randonnées, que vous avez envie de vous "lancer"
mais que vous n‘arrivez pas a "franchir le pas".

Pourtant, nous avons besoin de vous pour pouvoir continuer a vous offrir des programmes
aussi denses.

Alors c'est décidé : a votre prochaine randonnée, vous vous rapprocherez de l'un des
animateurs et vous suivrez, avec lui, sur la carte, sur le chemin, le déroulé de la journée.
Vous vous repérerez, sur sa carte, suivrez le parcours : demandezle lui, il en sera ravi !

Et & la fin de la randonnée, proposez-lui de l'accompagner lors de sa prochaine
reconnaissance.

Sachez que Michel PARCHEMIN, administrateur,
est en charge de ce domaine au sein de notre conseil d'administration

C'est important pour la vie de notre association. Et vous verrez, quand vous animerez
votre premiére randonnée, vous ressentirez beaucoup de bonheur et la joie d'avoir
apporté du plaisir aux ARRPistes qui vous auront accompagnés tout au long de ce
parcours.

Nous avons besoinde votre aide pour continuer a vous proposer les "Chemins du Jeudi"
et/ou les randonnées du dimanche.

Et nous avons aussi besoin, vous qui pratiquez la marche nordique, d'animateurs : nous
vous offrons la possibilité de vous former gratuitement a l'animat ion des séances de
marche nordique (contactez pour cela, Jean-Marie Krowicki).

Al or s, d'accord ? C'est d®ci d® ? Nous vous
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SAMEDI 13 OCTOBRE
ASSEMBLEE GENERALE ORDINAIRE

Notre assemblée générale annuelle se tiendra cette année a la Maison des Jeunes,
Rive Gauche, place des Faienciers a ROUEN, le samedi 13 octobre 2018 a 18h
(enregistrements, émargements a partir de 17h30).

Le Conseil déadministration de | 6ARRP do
correctement et selon les statuts. Il est renouvelable par tiers tous les ans. 3 sieges sont
a pourvoir pour un mandat de trois ans.
Toutes les candidatures sont les bienvenues. Elles devront étre envoyées par courrier
avant le 30 septembre 2018 © | O6s& dourges :
1 ARRPI BP 1216- 76177 Rouen cedex 1)
1 ou par mail a arrp.76@gmail.com

Date limite de dép6t des candidatures : le 30 septembre 2018

Est sortante cette année et se représente : Annick DUMONT,
Conformément aux statuts (art.8 -1), Nicole PACCAUD ne peut pas se représenter.
Michel PARCHEMIN ne souhaite pas renouveler son mandat.

SAMEDI 13 OCTOBRE
LOA. R. R. P. FaTE SES 35 ANS
MJC rive gauche, place des Faienciers

L6OA. R. R. P. f°tera deadre &dEmbéa généiale dlea20h30uai 1h éu
matin.

La soirée commencera par un buffet froid quis er a sui vi déune soi

Leprixestde20 U par personn
Nombre de places limité a 100.

Les extérieurs seront acceptés, dans la limite des places disponibles, priorité étant donnée
aux adh®rents de | 6A. R. R. P.

>

scription ° faire parwaeciompagh®adues sleg
A. R. R. P.

o

ARRP
Boite Postale 1216
76177 ROUEN CEDEX

Cl6ture des inscriptions sans préavs dées le nombre limite de 100 atteint.
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AL

VAINCRE LA
MUCOVISCIDOSE
qae

DIMANCHE 30 SEPTEMBRE 2018
LES VI RADES DE LOBESPOI R
PITRES

Aprés de nombreuses années a SaintPierreede-Vare ngevi | | e, cette
gue nous serons accueillis chaleureusement par Madame VATTEMENT, accréditée pa
| 6associ at i YamcrenlaMucovistidosee, ¢r econnue doéutil i

Michel PARCHEMINd i d® par tout e unres ®daR.heaEA)cHd Mand
KROWICKI (assisté desani mat eur s di pl ! m®s de may), ont
pr ®par ®, en relation avec | ela paditcipatior®a abtée
journée.

L6A. R. R. P. aonc 2randanngesetragimera 3 séances de marche nordique:

1 10h00 randonnée de 7 kilometres (2 PAS).

1 10h00 marche nordique pour débutants (circuit de 6,5 kilometres), batons fournis.

1 14h00 randonnée de 12 kilometres (2PAS) avec un dénivelé positif total de 150
metres et une descent e pleine dbéorni res et
pourraient sb6bav®rer tr s utiles).

1 14h30 marche nordique pour initiés (circuit de 7,5 kilometres).

1 14h30 marche nordique pour initiés (circuit de 11 kilometres).

Inscriptions a partir de 9h30 le ma tin et de 13mid.0 | 6a

La journée se déroulera a partir de 9h sur la place de la Fraternité a Pitres.

De nombreuses animations sont prévues autour du theme « kermesse» (cours de
zumba, animations sportives, jeux pour e
Une buvette sera a votre disposition, avec possibilité de restauration « rapide »
(saucisses/frites).

ARRPIstes, nous vous attendons nombreux pour participer & cette journée
et « Vaincre la Mucoviscidose  ».

J{C ﬂ/eo W{_ POUR - mycoviSCiDoSE
/ N -y
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Moins | ongue ¢gu d u mnche nordigualest plas®mamiqguea ma
Chaque séance d'environ 2 heures est découpée de la fagon suivante :
1 Echauffement musculaire et articulaire (10 minutes)
1 Mise en route progressive et marche nordique a proprement parler avec quelques
exercices de renforcement musculaire (1 heure i 1 heure 30)
1 Relachement & étirement musculaire (10 minutes) Tr!\

L'équipement :

Les batons

Ce sont des batons spécifiques, non télescopiques (mono brin), équipés d'un gantelet et
composés de 50% minimum de carbone.

La longueur des batons dépend de la taille du marcheur : on la détermine en multipliant la taille
(en centimetres) par 0,68. Demander consei l aux animateur s
Les batons de randonnée ne sont pas adaptés.

Les chaussures

On accordera une attention toute particuli ére a la semelle qui devra étre souple, bien crantée et
antidérapante.

Pour tester et commencer la marche nordique, on peut utiliser des chaussures de randonnée a
tige basse, l'idéal étant des chaussures de trail (mais plus chéres).

A proscrire : la chaussure de randonnée classique a tige haute et les baskets.

Trousse de 1 © secours , normalement les animateurs en ont une mais :

Il est vivement conseillé d'avoir avec vous une petite trousse : antalgigue, pommade anti-
inflammatoire, bande, petits pansements, tire-tiques é

Les séances : T’!\

Elles sont programmées le samedi matin de 9h30 a 11h30.
Pour les initiés, il vous suffit de vous présenter a I'heure dite sur les lieux
du rendez-vous.
Pour les débutants, il vous faut, obligatoirement , vous inscrire en indiquant vos noms, prénoms
et taille (pour le prét des batons),
Par téléphone au 07 50 86 74 23,
Par courriel arrp.76@agmail.com

Lors de votre premiére séance, vous devrez présenter aux animateurs, un certificat médical de
non-contre-indication a la pratique de la marche nordique.

Pour vous permettre de vous initier, nous vous préterons, gratuitement, dans la limite de nos
possibilités, une paire de béatons, mais ceci, au maximum deux fois. Aprés, si vous désirez
continuer, vous devrez acquérir votre propre matériel.

/tf!\ Rappel : les séances ont lieu de 9h30 a 11h30
—— essentiellement les samedis matin
Attention
Il est déconseillé aux débutants de venir participer aux séances "toniques "
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LA MARCHE NORDIQUE A L'A .R.R.P. : VOS LIEUX DE RENDEZ -VOUS

LES LIEUX DE RENDEZ -VOUS

Parking du Faite S \Houppeville
Deépart MN ARRP
Forét Verte Légende
Forét Domaniale Verte
Maison Forestiere du Grand Canton
7 3 Parking du Faite
e o o Parking du Grand Canton

Vers Houppeville

Vers La Breteque - Bois Guillaume - Mont Saint Aignan

D3 : route forestiere du Faite
Houppeville

@ Esigelec
=D ESIGELEC
P Parking en face de l'avenue Galilée

3 4 5 R - - -
Parking ESIGELEC en face de l'avenue Galilée o Légende
Départ MN ARRP / ‘

595 Rue Isaac Newtan
Saint Etienne du Rouvray

I Terminus du métra Technopdle,
puis avenue Galilée sur la gauche, parking en lisiere de forét
Qu bus 27

o

e

Google Earth

65 2001 651 o

Légende

® Hotel Novotel Rouen Sud
£ Lycée le Corbusier

P Parking

Parking Novotel - Lycée Le Corbusier
Départ MN 4 IARRP.
Novotel

Rue de la Mare Sansoure
Saint Etienne du Rouvray

Lycée Le Corbusier
55, Rue Ettoré Bugatti

Saint Etienne du Rouvray

Au cas ou le parking Novotel est saturé

Acceés >
F1 Zeénith-Parc Expo o) e Stien Sud
puis rue de la Mare Sanssoure, 2 ,

parking en lisiere de forét
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Parking Pléiades 1 Mont Saint Aignan

Bois I'Archevéque
1 rue Delattre de Tassigny en face de l'immeuble Pléiade 1
Mont Saint Aignan

Acces :
*Parking en face du complexe sportif et au croisement des rue Maréchal Juin.
*Ligne Bus N° 8 arrét Immeuble Universitaire du Bois.

Google Earth

B ASRUC section rughy

P Parking en face Pléides 1 et stade
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