Parcours sans difficulté spéciale

Janvier 2024

PLANNING DES SEANCES DE MARCHE NORDIQUE

A &

Parcours comportant quelques cotes

Plus difficile pour les personnes fragiles des chevilles ou en cardio

Date

Lieu de rendez-vous

Infos

Dimanche 07 janvier - 9h00

Saint Palais
Parking de la Grande Céte

A %
Petits chemins a travers la forét, sable et cotes
10 km environ. Travail sur le cardio (cotes).

Mercredi 10 janvier - 9h00

Saint Georges de Didonne
Parking a co6té de [lancien accrobranche,
boulevard de la Céte de Beauté.

PR 9. 10 km environ.

Aprés une premiére partie en chemin étroit avec vue sur les falaises et
'océan, nous rejoindrons la forét puis déboucherons sur des champs
et forét.

Dimanche 14 janvier - 9h00

Saint Palais

Parking La Léde

(2°¢ parking aprés celui du Flandre en allant vers
La Palmyre)

Du parking de La Léde jusque derriére le zoo a travers notre
belle forét.

Un nouveau parcours.  9-10 km environ.

Mercredi 17 janvier - 9h00

Saint Palais

Départ Grande Co6te puis traversée des routes puis vers la

Parking de la Grande Céte £ A
ligne 17. Nouveau parcours 9 km environ.
Dimanche 21 janvier - 9h00 Non encore défini :
Sortie collective coureurs et marcheurs de ﬁ

I’AC Saint Palais
Galette offerte par le club a l'arrivée pour un
moment de partage convivial.

Le lieu de rendez-vous et la sortie seront annoncés par
WhatsApp.

Mercredi 24 janvier - 9h00

Saint Palais
Parking Le Flandre

« Le petit chemin vert »
10 km environ. Travail sur le cardio (cotes).

Dimanche 28 janvier - 9h00

Phare de La Coubre
Parking le plus proche du phare de La Coubre.

)
Bonne Anse 12 km environ.
Paysages magnifiques et plats. Nous allongerons donc vers la pointe
sableuse pour faire plus de kilométrage et vitesse sur la 2° moitié du
parcours sur la plage pour bien travailler la technique.




Mercredi 31 janvier — 9h00

Saint Palais
Parking Le Flandre

Les 3 tranchées : Combots, 'Allemande, les Mathes.

[ 3

10 km

Février 2024

Dimanche 04 février

Saint Palais
Parking de la Grande Céte

Départ Grande Coéte puis traversée des routes puis vers la
Y

ligne 17. Nouveau parcours 9 km environ.

Mercredi 07 février - 9nh00

La Palmyre
Parking de Bonne Anse (D25, en face du
camping SIBLU).

Sentiers des Brandes + du Requin
10 km environ.

Dimanche 11 février - 9h00

Saint Palais
Parking Le Flandre

Les 3 tranchées : Combots, 'Allemande, les Mathes.

10 km

Mercredi 14 février - 9nh00

Phare de La Coubre
Parking le plus proche du phare de La Coubre.

x
Bonne Anse 12 km environ.
Paysages magnifiques et plats. Nous allongerons donc vers la pointe
sableuse pour faire plus de kilométrage et vitesse sur la 2° moitié du
parcours sur la plage pour bien travailler la technique.

Dimanche 18 février

Ronce Les Bains
Base nautique de Ronce-les-Bains.

X
« Trail de la Céte sauvage »
Circuit de marche de 10 km balisé par I'équipe du trail de la cote
sauvage. Une participation de 5 euros par personne est demandée
pour y participer et sera a régler a la base nautique le matin méme.
Ravitaillement a l'arrivée.

Mercredi 21 février - 9nh00

Saint Palais
Parking la Grande Céte

A &
Petits chemins a travers la forét, sable et cotes
10 km environ. Travail sur le cardio (cotes).

Dimanche 25 février

La Palmyre
Parking de Bonne Anse (D25, en face du
camping SIBLU).

)

Sentiers des Brandes + du Requin
10 km environ.




Mercredi 28 février - 9nh00

Saint Palais
Parking La Lede

(2° parking aprés celui du Flandre en allant vers
La Palmyre)

Du parking de La Léde jusque derriére le zoo a travers notre
belle forét.

)

Un nouveau parcours.  9-10 km environ.




