Réunion mensuelle du
13 mars 2023
Etaient présents :

AMY Dominique
BERARD Dominique
BERARD Pierre
BUFFARD Maryvonne
ERARD Lysiane
GAUDRY Jacques
LABROUSSE Jacques
LANOIR Framboise
RABILLON Patrice
RABILLON Danielle
SOURD Annick

MARS 2023

Bonjour,

Les Pousse-Cailloux sont actifs... En effet, nous vous proposons une
Marche Nordique Douce en complément de nos activités déja fort
nombreuses. Cette séance de Marche Nordique Douce aura lieu le
vendredi matin. Rendez-vous aux Etangs du Corra pour un parcours
de 8 d 10 km a une allure modérée (entre 4.5 et 5.5 km/h). Vous
trouverez les dates dans le programme.

Ainsi vous pouvez :

Le lundi ou le mercredi (2 fois par mois) marcher de fagon
dynamique (minimum 5.5 km/h) sur des parcours de 20 a 25
km

Le lundi ou le mercredi (1 fois par mois) randonner
classiquement en journée avec un pique-hique sur des
parcours d'environ 20 km

Le jeudi et le samedi marcher en nordique de fagon
dynamique (minimum 5.5 @ 6 km/h sur un parcours de 10 a
12 km pouvant comporter un peu de dénivelé)

Le vendredi marcher en nordique de fagon douce (entre 4.5
et 5.5 km/h sur un parcours de 8 a 10 km)

Le samedi marcher en nordique de fagon rapide (minimum 6
km/h sur un parcours de 12 a 14 km comportant souvent un
peu de dénivelé)

Le dimanche, randonner classiquement ou de fagon plus
douce sur des parcours variés allant de 10 a 25 km

Sans compter les organisations de week-end et de séjours...

Alors, elle n'est pas belle la vie avec les Pousse-Cailloux ?

Les membres du Bureau



Partie 2

TROMBINOSCOPE
Adhérents des Pousse-Cailloux saison 2022-2023: qui est qui ?
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HOUARD Jean-luc HOUCHON Jean-Frangois JACQUOT Jean-Luc JOLUVET Danielle
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RAMAND Daniel RODIER Monique SAUVAGE Corine



‘o .ﬁo.. “& TROMBI POUSSE-CAILLOUX SAISON 2022 - 2023 P.6
b e it ,

La prochaine réunion mensuelle aura lieu le
LUNDI 3 Avril 2023 a 20 H
Dans les algécos du stade Diagana



