
 

La sortie va se dérouler  (en respect des règles de la Fédération Française de la Randonnée ) 

 

 Comment s’équiper afin d’être le plus serein possible** 
 

 

Equipement de base adapté comprenant au moins : 

Chaussures de marche avec semelle crantée et tige haute (lesquelles ne peuvent être conservées à bord du car 
tout du moins au retour) ou légères pour marche nordique ou en un premier temps confortables avec semelle 
adhérente pour la Rando Santé®. 

Une paire de bâtons classiques ou « nordiques » suivant sortie. 

Un sac à dos contenant vos affaires (ce dernier reste dans la soute du car pendant le voyage avec vos bâtons et 
chaussures de marche). 

¨ pour vous changer et vous couvrir en cas notamment de modification de conditions météorologiques . 

¨ Pour vous protéger du vent, du froid, de la pluie et du soleil (coupe-vent, gants, bonnets, lunettes, 
crème). 

¨ Votre pharmacie personnelle premiers soins ; en cas de traitement prévoir la liste et vos médicaments à 
prendre au cours de la journée (ou plus dans le cas de week-end ou séjour). 
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Formules de Randonnées Pédestres, Marche Nordique, Raquettes, 
Rando Santé® : 

Pour les sorties raquettes, prévoir ces dernières en complément de l'équipement de base et embouts adaptés 
environnement neige pour vos bâtons . 

 Alimentation : 

 ̈ Dimanche : 

 

 ̈ Samedi matin: 

 Randonnée Pédestre. 

  ,iver: raquettes selon programme 

Darche Eordique. 

¨ de l'eau (vous devez boire abondamment durant la randonnée). 

¨ de quoi pique -niquer (pour sorties journées ) 

¨ des barres de céréales ou des fruits secs (coup de fatigue !) 

Documents (pour mémoire) 

Vos papiers et cartes d'usage : « identité », « Vitale » « Groupe sanguin » « Licence de la Fédération », liste des 
traitements en cours, personne à prévenir avec coordonnées.. 

** conseils globaux et non limitatifs 

 ̈ Jeudi après-midi : Rando Santé® 

 ̈ Week-End: Randonnées pédestre & raquettes. 

Terrain de jeu 

 
 ̈ Rhône Alpes. 

 ̈ Autres régions de France—Etranger. 

Niveau des sorties* 
 

 
Lors des sorties quelle qu'en soit la formule, les groupes sont accompagnés par les animateurs bénévoles. 

 

Sur place, chacun des adhérents doit après avoir vérifié qu'il s'était bien 

équipé, se positionner correctement dans le groupe convenant à son envie 

du jour tout en gardant en mémoire ses propres capacités en regard du 

circuit proposé. 

En cas de doute, l'animateur peut suggérer un éventuel changement, voire 

même l'imposer pour la sécurité de tous. 

Après le rappel des règles d'usage, l'animateur emmène son groupe sur le 

parcours planifié . Il adaptera l'allure aux adhérents constituant son groupe en tenant compte des éléments du 

terrain, de la météo et des impératifs horaires . Il peut être amené à modifier sans préalable le circuit afin 

d'assurer la sécurité de son groupe. 

 

 

 ̈ Darche Eordique : 12 km  échauffements, marche, étirements: 2h 

 ̈ Rando Santé® ** :  3 à 5km dénivelé modéré 

* Adaptation fonction terrain, météo, participants etc.. 

** Adaptation particulière aux pratiquants. 
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¨ Groupe 1 : 20 km dénivelé de 800 à 1000 m marche: 6 à 7h. 

¨ Groupe 2 : 15 km dénivelé de 500-800 m marche: 5 à 6h. 

¨ Groupe 3 : 10 km dénivelé de 300-500m marche: 5h. 
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La Cordée. un peu d'histoire Faire un essai avant de nous rejoindre . 
 

 

La Cordée, association loi 1901, a été fondée en 1945 par une assistante sociale, Mademoiselle Taillefer, pour 
procurer des distractions aux jeunes filles dont elle s'occupait. 

Elle acheta avec quelques amies une vieille ferme-chalet aux Bossons près de Chamonix pour emmener ses 
protégées faire de belles balades, en été, dans le massif du Mont Blanc. 

Le Touring Club de France ayant cessé ses activités en 1983, une partie des 
membres de sa section pédestre lyonnaise demanda l'hospitalité à la 
Cordée. et créa une section autonome : "La Cordée Pédestre". 

Les activités créatives sont proposées au sein de notre association voir : 
www.lacordeelyon.fr 

La Cordée Pédestre. 

 
Une activité à part entière au sein de La Cordée sous cet intitulé depuis maintenant 30 ans. 

Affiliée à la Fédération Française de la Randonnée et bénéficiaire de l'immatriculation 
tourisme de cette même Fédération sous N° IM075100382 et labellisée Rando Santé ® 

Quelques 250 mordus de tous âges amateurs de randonnées et de beaux paysages 
constituent la base des adhérents de cette association. 

Au sein de celle-ci, une équipe d'une vingtaine d'Animatrices et d'Animateurs formés 
( Randonnée Pédestre, Marche Nordique, Raquettes et Rando Santé®) tous bénévoles , 
participent activement pour vous concocter, organiser et animer des sorties en dehors des 
sentiers battus.. 

Soucieux de la préservation de nos terrains de jeu, d'agir face au risque du réchauffement 
climatique de notre empreinte carbone et de la sécurité de nos adhérents , nos randonnées 
se font au départ de Lyon par autocar. (Bellecour et Mairie du 8ème) .. 

       Nous Rejoindre . www.lacordeelyon.fr/dl/?les-randonnees 

 
 

 
Votre demande d'adhésion doit être formalisée par 3 documents indissociables : 

¨ Formulaire d'adhésion complété et signé par vos soins (disponible sur le site ou au bureau). 

¨ Un certificat médical récent de non contre-indication à la pratique de la Randonnée et/ou Marche 
Nordique ou de la Rando Santé® avec éventuelles spécificités limites (voir modèle site Fédéral) 

¨ Un chèque de règlement à l'ordre de "La Cordée - Section pédestre" du montant correspondant aux 
options choisies comprenant: 

¨ La cotisation pour l'association et la section (du 1 Septembre au 31 Aout) 

¨ La licence auprès de la Fédération Française de Randonnée sauf si vous en êtes détenteur par 
ailleurs (fournir copie de votre licence à jour). 

¨ L'assurance corporelle pour la pratique de la randonnée pédestre . (Cette dernière est conforme 
à la police de la FF Randonnée voir site Internet : http://www.ffrandonnee.fr/_20/la-licence.aspx 

Ces documents transmis par courrier ou déposés à l'association seront pris en compte dans notre base de Gestion 
Adhérents et dans celle de la Fédération.. 

Votre licence vous sera délivrée dès finalisation. 

Les cotisations sont exigibles dès le 1er Septembre. Pour le renouvellement, tout adhérent n'ayant pas procédé à 
la remise de son dossier complet à fin Septembre, ne pourra plus participer aux activités proposées. 

Aucun problème, vous pouvez effectuer 1 randonnée (journée) et/ou 1 sortie Marche Nordique à titre d'essai 
sans licence avant d'adhérer à l'association. Pour la Rando Santé®, il y aura lieu de présenter le certificat 
médical. 

La réservation pour la sortie doit toutefois se faire suivant les modalités d'inscription décrites ci-après avec bien 
sûr l'acquittement du paiement correspondant . 

 

S'inscrire pour une sortie.. un séjour. un essai... 

 
Nous proposons 3 programmes successifs au cours de l'année. Les sorties et séjours y sont décrits et les 
modalités de participations précisées . Tous les éléments sont repris sur notre site Internet. 

Dès disponibilité, les inscriptions aux sorties , y compris pour la sortie d'essai, peuvent s'effectuer avec 
l'acquittement du montant de la sortie 

A la permanence le lundi: 17-18H30 15 Rue Auguste Comte, 69002 LYON. 

Par Internet : http://www.lacordeelyon.fr/dl/?les-randonnees 

Par téléphone: 04.78.37.02.77 (horaires d'ouverture - lundi 17-18h30) 

Par courrier: 15 Rue Auguste Comte, 69002 LYON. 

Toutefois celles-ci sont clôturées le lundi qui les précède à 19 h : 

Dans tous les cas, l'inscription ne prendra réellement effet qu'après réception du 
chèque de règlement au bureau de l'association, au plus tard le :eudi précédant 
la sortie. Il doit être établi à l'ordre de « La Cordée Pédestre » avec indiqué au 
dos la date de la sortie ainsi que le point de départ choisi. 

Les places sont affectées en fonction des dates de réception des paiements. Dans 
le cas d'un car complet, les adhérents ayant formulé une réservation sans 
règlement ne pourront participer que dans la limite des places mais ils en seront 
informés. 

Annulations : 

Celles-ci doivent intervenir avant le lundi qui précède la sortie. 

A défaut de suivi de cette règle, le paiement reste acquis ou dû à l'association. 

Au-delà de cette date par courtoisie, informer l'Animateur (06 12 60 64 10) afin de ne pas bloquer tous les 
participants au point de départ. 

En tout état de cause, ces points sont précisés dans les programmes généraux, 
sur les documents d'informations spécifiques en particulier pour les séjours et sur 
Internet.. 
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