RETRAITE SPORTIVE DE CRÉTEIL

Maison des Associations

1, rue François-Mauriac

94000 Créteil

01 58 43 37 01

RANDONNÉE

Passer une demie journée ou une journée au grand air en effectuant un effort physique raisonnable, en tenant compte de ses propres capacités.

Pour satisfaire tout le monde, trois types de circuits de longueurs et de difficultés différentes sont proposés au choix de tous et de chacun.

CONSEILS

Chaussures : 

Nous vous recommandons des chaussures de randonnée à tige montante qui maintiennent bien la cheville, imperméables autant que possible, souples, à semelles antidérapantes.

Bâtons :

Ils sont conseillés, afin de conserver un bon équilibre dans des terrains boueux, pierreux, vallonnés. Soulager vos articulations. Vous permettre d’économiser votre énergie afin de marcher sans trop de fatigue. Choisissez-les télescopiques de préférence, afin de faciliter le réglage proportionné à votre taille, au terrain et vous permettant de les ranger dans votre sac, votre voiture.

Sac à dos : 

Une capacité moyenne de 25 à 30 litres suffit pour une journée de marche.

Dans votre sac :

– de l’eau, 1 litre au moins, il faut boire avant d’avoir soif.

   En cas de fortes chaleurs, prévoyez le maximum que vous pouvez porter.

– Quelques aliments énergétiques pour la halte matinale.

– Une cape ou autre vêtement pour la pluie.

– Sous le soleil, n’oubliez pas votre chapeau et vos lunettes adaptées.

–  Le pique-nique du déjeuner.

– Vos papiers (licence FFRS, carte vitale, carte mutuelle, un document avec votre groupe
   sanguin, des contre-indications médicales s’il y a lieu, adresse et  téléphone de la personne
   à joindre en cas de besoin).
– de l’argent pour régler quelques frais. Surtout en hiver, pour le restaurant, la cafeteria,

   le café, où parfois, on nous accepte pour le hors sac, moyennant une consommation

   prise sur place.

– votre portable, avec en mémoire les numéros des animateurs.
– Votre pharmacie : celle-ci doit être composée en fonction de ses craintes et besoins

   personnels (nécessaire pour ampoules, migraines, etc.). Un anti moustique l’été.

 INFORMATIONS

Randonnées tous les mercredi, toute l’année. 

Départ parking situé rue Jean-Gabin à Créteil.

Placez-vous à peu près dans le milieu du parking et non aux extrémités.

Grandes randonnées : rendez-vous 7 h 15, départ 7 h 30.

Moyennes randonnées : rendez-vous 8 h 15, départ 8 h 30.

Petites randonnées, selon les indications données par l’animateur de la randonnée lors de votre inscription.

Le programme trimestriel est diffusé par courrier électronique (email), par courrier si vous n’avez pas d’adresse mail. Vous pouvez également le consulter sur le site de la RSC

http://rscreteil94.wix.com/rsc94
INSCRIPTIONS : 
par email du lundi 0 heures au lundi 18 heures.




par téléphone de 18 heures à 19 h 30.

Pour toutes les randonnées, téléphonez à l’animateur désigné en premier sur le programme et sur son téléphone fixe.

Respectez les heures d’envoi de vos mails ou de vos appels.

Le jour de la randonnée :

– munissez-vous d’une paire de chaussures de rechange afin de ne pas salir l’intérieur de la voiture dans laquelle vous êtes passager. Précaution d’un grand confort pour vous-même également après une bonne marche.

‑ deux sacs plastiques pour recouvrir vos chaussures, lorsque nous allons au restaurant dans la période hivernale afin de ne pas salir les lieux où nous nous rendons.

Si vous êtes empêchés alors que vous êtes inscrits de vous rendre à la randonnée, pensez à prévenir aussi tôt que possible l’animateur.

N’oublions pas que l’animateur bénévole a la responsabilité
de la bonne organisation de la randonnée

Facilitons lui la tâche, en observant un minimum de discipline.

Merci pour votre lecture

et bienvenue au club !

