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JEUDI 14 MARS 2024
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11h30
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16h30

17h00

17h30

Atelier Orientation / Carte
I. Quelques essentiels pour savoir s'orienter et utiliser une carte.
/Animateur : Daniel 8 personnes max.

Atelier MaRando
) Présentation et utilisation de [I'application gratuite et officielle de
3 la FFRandonnée : MaRando
Animateur : Bruno 8 personnes max.

Atelier préparer son sac a dos et sa trousse de secours
e Quelques conseils et astuces pour bien préparer le contenu de son sac a dos et
. de sa trousse de secours avant de partir en rando !
Animateur : Jean-Mary 8 personnes max.

Atelier lecture de carte
Courte initation a la lecture de carte pour apprendre a se repérer !
Animateur : Pascal 8 personnes max.

Atelier lecture de carte
I.g Courte initation a la lecture de carte pour apprendre a se repérer !
Animateur : Jean-Mary 8 personnes max.

Atelier utilisation de la boussole
, Apprendre a utiliser et savoir s’orienter avec une boussole.
~~ Animateur : Pascal 8 personnes max.

Atelier préparer son sac a dos
o Quelques conseils et astuces pour bien préparer le contenu de son sac a dos
d avant de partir en rando !
Animateur : Daniel 8 personnes max.

Initiation Marche Nordique
Courte séance d'initiation a la Marche Nordique avec prét de batons, en trois
/ﬁ temps : échauffements, pratique des mouvements aux abords du Salon, étirements.
Animateur : Pierre 10 personnes max.

Atelier préparer sa trousse de secours
= Quelques conseils et astuces pour bien préparer sa trousse de secours avant de
qp | partiren rando !

Animateur : Daniel 8 personnes max.
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VENDREDI 15 MARS 2024

10h30 Atelier lecture de carte & boussole
I.J/ Quelques essentiels pour savoir S'orienter, lire une carte et utiliser

la boussole.
Animateur : Noél 8 personnes max.

11h30 Atelier MaRando

Présentation et utilisation de [l'application gratuite et officielle de
a la FFRandonnée : MaRando
Animateur : Jérémie 8 personnes max.

13h30 Atelier lecture de carte

Courte initation a la lecture de carte pour apprendre a se repérer !
Animateur : Pascal 8 personnes max.

15h00 Deécouverte du Bungy-Pump

Découvrez le Bungy-Pump, une version de la marche nordique plus dyna-
4 mique et ludique, avec des batons équipés d'un systeme de pompe.
Animateur : Pierre 10 personnes max.

15h30 Atelier utilisation de la boussole

G Apprendre a utiliser et savoir s’orienter avec une boussole.
Animateur : Pascal 8 personnes max.

17h00 Initiation Marche Nordique

Courte séance d’initiation a la Marche Nordique avec prét de batons, en
/5% trois temps : échauffements, pratique des mouvements aux abords du

Salon, étirements.

Animateur : Pierre 10 personnes max.
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10h30 Atelier MaRando

Présentation et utilisation de l'application gratuite et officielle de
la FFRandonnée : MaRando
Animateur : Frank 8 personnes max.

11h0O0 Initiation Marche Nordique

Courte séance d'initiation a la Marche Nordique avec prét de batons, en
4 trois temps : échauffements, pratigue des mouvements aux abords du

Salon, étirements.

Animateur : Jean-Claude 10 personnes max.

15h00 Découverte du Bungy-Pump
Découvrez le Bungy-Pump, une version de la marche nordique plus dyna-
4 mique et ludique, avec des batons équipés d’un systeme de pompe.
Animateur : Jean-Claude 10 personnes max.
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DIMANCHE 17 MARS 2024

10h30 Atelier lecture de carte & boussole

Quelques essentiels pour savoir S'orienter, lire une carte et utiliser
oy la boussole.
_gx/ Animateur : Noél 8 personnes max.

11h00 Initiation Marche Nordique

Courte séance d'initiation a la Marche Nordique avec prét de batons, en
4 trois temps : échauffements, pratiqgue des mouvements aux abords du

Salon, étirements.

Animateur : Jean-Claude 10 personnes max.

11h30 Atelier MaRando
Présentation et utilisation de [l'application gratuite et officielle de

la FFRandonnée : MaRando
Animatrice : Gisele 8 personnes max.

13h30 Atelier lecture de carte & boussole

I. Quelques essentiels pour savoir S'orienter, lire une carte et utiliser
Ia boussole.
~" Animateur : Rémi 8 personnes max.

14h30 Atelier MaRando

Présentation et utilisation de [l'application gratuite et officielle de
la FFRandonnée : MaRando
Animatrice : Gisele 8 personnes max.

15h00 Découverte du Bungy-Pump

Découvrez le Bungy-Pump, une version de la marche nordique plus dyna-
4 mique et ludique, avec des batons équipés d'un systeme de pompe.
Animateur : Jean-Claude 10 personnes max.

16h30 Atelier lecture de carte & boussole

Quelques essentiels pour savoir S'orienter, lire une carte et utiliser
G la boussole.
/ Animateur : Rémi 8 personnes max.



