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Les coordonnées des animateurs




Les niveaux de difficulté de nos randonnées

Les critéres ci-dessous doivent étre modulés en fonction de I'état des chemins, de leur raideur,
des conditions climatiques, de la forme des participants...

Ainsi une randonnée « 2 chaussures » pourra étre ressentie par certain(e)s comme une « 3
chaussures », ou une « 3 chaussures » ressentie comme une « 2 chaussures ».

Les niveaux sont donc établis de maniére indicative selon les paramétres ci-dessous.

FACILE
Pour randonneur débutant, aucune difficulté particuliére.
Jusqu’a 15 km et dénivelé inférieur a 200 m environ

MOYENNE
Un entrainement minimum est conseillé.
10 a 15 km et dénivelé supérieur a 200 m ou 15 a 20 km, et dénivelé jusqu’a 500 m
environ

FORTE

: - 2 Pour bon marcheur, fort dénivelé ou nombre d’heures de marche important.
JJ‘ 15 3 20 km et dénivelé compris entre 500 et 1000 m environ

TRES FORTE

Bon niveau d’endurance, fort dénivelé et nombre d’heures de marche
important.

Plus de 15 km, dénivelé supérieur a 1000 m ou plus de 20 km, dénivelé
supérieur a 500 m environ

(\\ Il existe des variantes sabots lorrains ou tong estivale en fonction du lieu de randon-
' -née ou de la thématique !

0

r Section marche nordique

Eay
a4 - Tous les mercredis et samedis a 9 h 30 sauf en ao(t
RDV au parking du chemin des Friches a Haguenau

Contact : Jean-Paul au 07 62 46 92 66

Section Rando santé®
Sport Santé a Haguenau ,/
Tous les lundisde 9h 30a 11 h 30
Le lieu de RDV est fonction de la météo et transmis par mail
aux participants la semaine précédente /]
Contacts : Jean-Claude au 06 67 17 16 35 / Jean Paul au 07 62 46 92 66 Fg;’:’,:’di;",::e
randosante @ptitsrandonneursalsace.fr




Programme ler semestre 2023

Il peut étre modifié en fonction des phénoménes météorologiques
et de I’évolution de I'épidémie de la Covid-19
Sauf mention contraire pour les sorties a la journée, le repas est tiré du sac

Date Lieu | Détails | Difficulté

JBonne et dfteureuse gfinnée 2023

Rando épiphanie

Dimanche Sortie a la demi-journée

8/01/23 Brumath Sur inscription aupres de Marie-Paule Kneib ‘
Départa 13 h 30

Organisateur : comité du PRA
Lever de soleil au Lowenstein

. Sortie a la journée 15 km—510 m
D;:;;r,;ge Gimbelhof Prévoir son petit déjeuner et son repas de midi
Départ a 6hl5 “‘

Animatrice : Magali

Jeudi Sortie a la demi-journée

19/01/23 Oberhoffen / Moder Départa 13h30 ‘

Animateur : Aimé

A Pombre du Haut-Barr I5 krn—450 m
Dimanche Sortie a la journée
22/01/23 Saverne Départ a 8h30 ‘ ‘
Animatrice : Régine

Détails Difficulté

Autour du Soultzbach

Dimanche Langensoultzbach Sortie a la demi-journée

12/02/23 Départ a 13h30

Animatrice : Cathy

Delta de la Sauer
Dimanche Sortie a la demi-journée
19/02/23 Départ a 13h30
Animateurs : Nathalie et Serge




Date Lieu ‘ Détails | Difficulté

Sentier des chapelles 23 km—260 m

Dimanche 5/03/23 Avolsheim Sortie 4 la journée

Départ a 8h00 ‘ ‘ ‘
Animatrice : Magali

Sparsbach-Eckartswiller- le rocher de la grenouille 19 km—A450 m

Dimanche . . ie a la journé
Weiterswiller Sortie a la journée

12/03/23 Départ a 8h30 ‘
Animatrice : Lydie ‘

Sentier des calvaires

Jeudi . . Sortie a la demi-journée ‘
16/03/23 Niederschaeffolsheim Départ 4 13h30

Animateur : Aimé

En passant par la Lorraine

Dimanche Mouterhouse Sortie a la journée 18 km—450 m
19/03/23 Départ a 8h30
Animatrice : Régine
Dimanche As—utun clle (:a Rgthba:;h
26/03/23 Rothbach ortie ,a a <\am|-]ournee ‘
Départ a 13h30

Changement dheure Animatrice : Cathy

La Rando Santé® c’est quoi ?

Il est bien connu, que la marche est I'activité physique la plus accessible et adaptable a chacun pour tous les ages.

Elle se pratique partout, alors, que vous soyez sédentaire ou présentant une pathologie ou souhaitant reprendre une reprise
d'activité physique aprés un probléme de santé, la Rando Santé® vous aidera de maniére adaptée a vos souhaits et capacités
qu’elle soit recommandée ou non par votre médecin traitant.

Tous ces éléments sont soumis a la décision des animateurs formés Rando Santé® qui encadrent a tour de role les sorties.

- Prévoir des chaussures de sport confortables

- Durée : 2 h pauses comprises

- Vitesse de marche : 3a 3.5 km/h

- Distance : 4a 9 km

- Lieu : 15 / 25 km max autour de Haguenau

La marche s’effectue toujours dans des conditions météorologiques optimales et dans un environnement facile, dégagé.




Date Lieu | Détails | Difficulté

Sentier des sources 22 km—530 m
Vendredi Fischbach bei Dahn Sortie a la journée

7/04/23 (Allemagne) Départ a 8h00
Animatrice : Magali ‘ ‘ J‘

Jusqu’a la Moselle

Lundi . Sortie a la demi-journée
10/04/23 Offwiller Départ & 13h30 P
Animatrice : Cathy
Le Wasenbourg I3 km — 460 m
Jeudi Sortie a la journée
13/04/23 Oberbronn Départ & 9h30 ‘ ‘
Animateur : Aimé
Sites fortifiés 20 km—550 m
Dimanche Sortie a la journée

Dossenheim / Zinsel

16/04/23 Départ a 8h30
Animatrice : Lydie ‘ f

La ou tu as commencé — saison 5
Dimanche Mertzwiller Sortie a la journée 18 km—120 m
23/04/23 Départ a 9h00 ‘ ‘
Animateur : Aimé
Souvenirs d’une tempéte Lothar
Dimanche Oppenau Sol:r)tfe a Ia‘jc;r];r:)ée 16 km—450 m
30/04/23 (Allemagne) eparta

Animateur : Michel
en association avec le Pas Santé ‘ ‘
Les bienfaits de la marche nordique

Des études scientifiques et la pratique réguliére ont prouvé de
nombreux bienfaits...

Forte consommation de calories (+40% / marche
traditionnelle)

* Renforcement de I'ensemble des chaines musculaires (80%)
* Diminution de |a masse graisseuse

*  Meilleure tenue du dos et posture générale

* Augmentation des capacités respiratoires et cardiaques

* Meilleure oxygénation du cerveau

* Peu de traumatismes (-30% charge sur les genoux / footing)

FFRandonnée,ﬁ

Marche nordique



Lundi
1/05/23

Dimanche
7/05/23

Lundi
8/05/23

Du 12 au
14/05/23

Jeudi
18/05/23

Du jeudi 18 au
dimanche
21/05/23

Dimanche
21/05/23

Dimanche
28/05/23

Lundi
29/05/23

Bouxwiller

Soultz les Bains

Wangenbourg

Au Pays de la Zorn

Biihl
(Allemagne)

Miinstertal
(Allemagne)

Niedersteinbach

Barr

Marmoutier

Difficulté

Détails

A Passaut du Bastberg et du Herrenstein
Sortie a la journée

Départ a 8h00
Animatrice : Magali

21 km—470 m

Sid H

A la découverte des curiosités de Soultz les Bains
Sortie a la journée
Sur inscription auprés de Claude — Visite commentée par le
maire de la commune
Départ a 9h00
Repas au restaurant a la charge des participants
Bulletin d’inscription suivra
Animateur : Claude

P

Dréle de guerre sur les sentiers de De Gaulle
Sortie a la demi-journée ‘
Départ a 13h30

Animatrice : Cathy

Randofolies

Plus d’infos prochainement
Animateurs : Comité des territoires d’Alsace de la FFRandon-
née et Communauté de Communes du Pays de la Zorn

A la découverte des environs de Biihl
Sortie a la journée
Départ a 9h30
Animateur : Aimé

P

Séjour en Forét Noire
Complet

Le Welschtal et ses chdteaux
Sortie a la journée
Départa 9 h 30
Animateurs : Nathalie et Serge

P

De chdteaux en chateaux
Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animatrice : Régine

16 km—670 m

Hbp

Le Tannenwald

Sortie a la demi-journée
Départ a 13h30 ‘

Animatrice : Cathy




Détails Difficulté

Dimanche
4/06/23

Dimanche
11/06/23

Dimanche
18/06/23

Jeudi
22/06/23

Dimanche
25/06/23

Geroldsau
(Allemagne)

Biihltertal

Hasselfurth

Niederbronn-les-bains

Baden-Baden
(Allemagne)

De cascades en rhododendrons

YT 5 13 km —480 m
Sortie a la journée
Départ a 9h00 ‘
Animateur : Claude ‘
Ses cascades et ses rochers
Sortie a la journée 16 km—660 m
Départ a 8h30
Animateur : Michel ‘ ‘ ‘
s . 14 km—200 m
Sortie a la journée
Départ a 9h00
Animateur : Aimé
Visite é h:: pgtite L,iese 12 km — 440 m
Sortie a la journée
Départ a 9h30 ‘ ‘
Animateur : Aimé
A P’assaut de la tour du Fremersberg 19 km—700 m

Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animatrice : Lydie

Hbp
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Dimanche
2/07/23

Weiterswiller

Détails

Vers le Loosthal
Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animatrice : Régine

Difficulté

18 km—500 m

S S S

Dimanche
9/07/23

Saverne

Télégraphe de Chappe et Haut-Barr

Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animatrice : Magali
Visite de la tour de Chappe — Prévoir 3 €

18 km—700 m

Hbp

Vendredi
14/07/23

Phillipsbourg

Vers le Ramstein
Sortie a la journée
Départ a 9h00
Animateur : Aimé

17 km—475 m

i9e

Dimanche
16/07/23

Schonau
(Allemagne)

Sentier franco allemand, de chéteaux en chateaux
Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animatrice : Lydie

19 km—800 m

FE P Y

Dimanche
23/07/23

Soultzerkopf

Balade rando détente au refuge du Soultzerkopf
Balade le matin et aprés-midi détente
Sortie a la journée
Départa 9 h 30
Sur inscription—Réservé aux membres
Animateurs : Cathy et Claude

Dimanche
30/07/23

Wangenbourg

A l’assaut du Schneeberg
Sortie a la journée
Départ a 8h30
Animateur : Michel

16 km—650 m

b S S




Régles de bonne conduite

L’animateur de randonnée a bien préparé sa randonnée et lui seul connait le parcours avec son
serre-file. Il mérite donc le respect et votre amitié.

Le participant a la politesse d’écouter les propos de I'animateur rando ou ses explications et de
respecter scrupuleusement ses consignes.

Il est interdit de dépasser I'animateur sauf si ce dernier I'a autorisé.

Il est de bon ton de prévenir discrétement I’animateur ou une autre personne du groupe s'il y a
lieu d'un arrét technique urgent ; de méme si une personne ne se sent pas bien.

Il est obligatoire d’emmener sa dose de bonne humeur dans les sorties car la randonnée doit étre
un moyen thérapeutique pour se ressourcer dans la nature et aussi un moyen d’échanges
fraternels avec d’autres individus.

Lors des sorties, il faut prévoir de I'eau, des habits de rechange, de bonnes chaussures et des
habits de pluie.

En ce qui concerne les déchets, un bon randonneur ne laisse rien de son passage a part son
sourire. Les déchets sont donc a ramener a la maison.
On choisit toujours les randonnées en fonction de ses capacités physiques afin de ne pas trop
retarder le groupe et pour que ce dernier puisse avancer a une allure raisonnable.
Si I'on est emmené en voiture par une autre personne, il serait fort poli de changer de chaussures
avant de rentrer dans la voiture aprés la randonnée. Obligation de porter le masque pour les
régles sanitaires en application depuis le début de I'épidémie de la Covid-19

Les événements du PRA




Pourquoi randonner dans un club FFRandonnée ?

Les 4 bonnes raisons pour rejoindre un club :
« Pratiquer la randonnée en club permet de rester en bonne santé
« Se voir proposer des randonnées variées avec un animateur
« Rencontrer du monde
« Avoir une assurance adaptée a I'activité




Présentation du club

Le club a vu le jour en mars 1989 grace a un groupe d'amis amateurs de
marche et de découverte qui ont eu envie de partager leur passion.
L'association est ouverte a tous et représente toutes les tranches d'age.

Les sorties Rand Santé® sont encadrées par des animateurs spécialisés et
diplomés de la FFRandonnée.

A I'heure actuelle, le club compte prés de 150 adhérents qui participent aux
différentes activités du club :

Randonnées journée, demi-journée
Randonnées en raquettes a neige
Randos cool

Marches populaires

Séjours rando

Sorties autocar

Et plein d'autres surprises encore !

A vous de choisir et bonne rando !

N’hésitez pas a visiter le site internet du PRA
https://ptitsrandonneursalsace.fr
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K /J;’ x- Marie-Paule KNEIB
” 45 rue Principale - 67500 BATZENDORF
06 59 21 89 40

Document a ne pas jeter sur la voie publique



