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 Bienvenue aux randonneurs pédestres ! 

Les personnes souhaitant randonner avec Olérando, association de randonnée pédestre de l’île d’Oléron, sont invitées à faire une première sortie à l’essai, avant d’adhérer. Savez-vous que «  Un jour de sentier = huit jours de santé ! » ?

Les sorties s’effectuent :


- Le 1er dimanche de chaque mois (demi-journée de 8 à 12 km ou journée de 20 à 24 km).


-  Tous les mercredis après-midi (8 à 10 km environ). En juin et septembre, en raison des conditions climatiques les randonnées s’effectuent le matin (9h/12h).

-  Un ou deux mercredis matin par mois, randonnée plus rapide de 12 à 15 km de 10h à 13h suivie de la sortie de l’après- midi pour ceux qui le souhaitent.
Il n’y a pas de randonnée pédestre en juillet et août.
Il faut se munir de chaussures et vêtements adaptés à la marche et aux conditions météo, ainsi que de l’eau et une collation dans un petit sac à dos. Prévoir en plus le pique-nique pour les journées complètes.
Demande d’adhésion et certificat médical

Pour pouvoir ensuite continuer à participer aux randonnées d’Olérando, les randonneurs doivent faire leur demande d’adhésion à l’association en fournissant un certificat médical attestant l’absence de contre indication à la pratique de la randonnée pédestre ou en présentant leur licence FFRandonnée (fédération française de randonnée). La demande est à renouveler chaque année.

Qu’apporte l’adhésion à Olérando ? 

La cotisation annuelle comprend la licence FFRandonnée et l’assurance. Les adhérents reçoivent les programmes d’Olérando et le bulletin semestriel Rando 17 du Comité départemental avec le programme des randonnées ouvertes. Site : https://charente-maritime.ffrandonnee.fr/. Ils sont couverts (responsabilité civile et accidents corporels) pour toutes les activités de l’association, ainsi que pour toute randonnée pédestre sur initiative personnelle. Ils sont membres électeurs de l’assemblée générale. Une assemblée générale se tient au trimestre qui suit la fin de la saison sportive. 

Les randonnées sont gratuites. Le pique-nique du midi et le trajet en voiture sont  à la charge des adhérents.
Pour les activités exceptionnelles et les sorties sur plusieurs jours,  une somme modérée est demandée à l’avance pour les frais d’organisation, les repas  et l’hébergement collectif. Lorsqu’un adhérent se désiste, les frais déjà engagés par l’association ne lui seront pas remboursés, cependant le bureau pourra éventuellement décider d’un dédommagement si la demande est justifiée. 

Pour les week-ends et séjours, les frais de préparation sont remboursés sur présentation des justificatifs : achat de cartes ou topo-guides, frais divers et, s’il y a eu reconnaissance sur place, les frais d’essence et d’hébergement dans un gîte ou hôtel bon marché pour deux personnes. 
Où randonne-t-on ?
Les mercredis, nous marchons essentiellement sur l’ile d’Oléron ou à moins de  trente minutes sur le continent.

Pour les randonnées du dimanche, nous randonnons principalement sur le continent, en Charente-Maritime, à moins de 90 km du viaduc. Pour connaître le lieu de rendez-vous qui change à chaque fois, consultez le programme distribué en début de randonnée ou envoyé par internet ou par courrier.
Il peut aussi  être consulté sur le site OLERANDO.

Pour les randonnées hors de l’île d’Oléron, un regroupement des véhicules s’effectue sur le parking avant le viaduc, plus ou moins tôt, selon l’éloignement du point de départ de la randonnée.

Les sorties de TROIS jours ont lieu dans la région Nouvelle Aquitaine.

Des séjours plus longs  peuvent être organisés dans une autre région.

Qui peut randonner ? 

Les randonnées sont accessibles à tous ceux qui souhaitent marcher en groupe, à un rythme moyen de 4 km/h, sur une distance allant de 8 à 24 km. 

 Les enfants peuvent rejoindre le groupe à partir de huit ans, à condition d’être accompagnés par un adulte qui en a la charge pendant toute la randonnée.

Nos amis les chiens ne sont pas acceptés.

Comment randonner en groupe ?

Pour la bonne ambiance du groupe et la réussite de la randonnée, il convient à chacun de respecter l’environnement et les personnes, les règles du groupe et les consignes données par les animateurs : rester avec le groupe, prévenir le responsable en cas d’arrêt technique. Déposer le sac à dos sur le bord du chemin.
Le long d’une route, les randonneurs doivent respecter le code de la route du piéton, en restant tous du même côté que l’animateur, sur le trottoir ou le bas-côté. Dès qu’on empiète sur la chaussée, on marche soit à droite en rang, soit à gauche en file indienne, afin de laisser la place nécessaire aux véhicules. La traversée d’une route doit s’effectuer perpendiculairement et très prudemment.

Qui organise les randonnées ?
Le programme des randonnées est établi par les adhérents, lors d’une réunion de programmation. Chaque randonnée est conduite par deux adhérents brevetés ou volontaires  qui préparent et reconnaissent l’itinéraire auparavant.
Ils doivent transmettre le plan du circuit huit jours avant à la présidente (olerando@gmail.com). Cette dernière le valide ou propose des modifications le cas échéant.

 Le jour de la randonnée, ce sont eux seuls qui prennent, pour raison de sécurité, la décision éventuelle de modifier le parcours ou d’annuler la randonnée. 
Comment apprendre à conduire une randonnée ?

Le comité départemental et le comité régional de la FFRandonnée organisent des stages de formation conduisant à diverses qualifications (module de base, animateur 1 SA1, animateur 2 SA2, marche nordique, rando santé, etc.). Le bureau d’Olérando pourra décider de la prise en charge d’une partie des dépenses de formation pour un adhérent ayant déjà conduit des randonnées pour l’association afin que la question financière ne soit pas un obstacle. Il faut être titulaire du PSC1 (Prévention et Secours Civique) pour le SA1 et SA2. 

Au plaisir de randonner ensemble !

Contact : olerando@gmail.com

Ou Danielle NORMANDIN  05 46 47 55 39
Site : http://olerando.e-monsite.com
L’association a également une section 
MARCHE AQUATIQUE COTIERE (MAC).
Pour participer aux marches aquatiques côtières, il suffit d’être à jour de son adhésion à Olérando et d’avoir fourni un certificat médical attestant l’absence de contre-indication à la pratique de la marche aquatique côtière pour la saison en cours.  

La MAC 
C’est une activité physique ou sportive qui consiste à marcher en milieu aquatique au bon niveau d’immersion, c’est-à-dire avec une hauteur d’eau optimale située entre le nombril et les aisselles avec ou sans pagaie. L’itinéraire doit se situer dans une zone maritime, dans la bande des trois cents mètres, sur des plages de sable à faible dévers ne présentant ni obstacle majeur, ni risque particulier. Les sites ont été reconnus et validés par les encadrants MAC et se situent sur Oléron (les plages de Vertbois, de Gatseau, de Plaisance…). 
La durée d’une sortie est d’environ une heure. Les sorties sont organisées le mercredi en juillet et en août, et le mardi ou le jeudi en avril, mai, juin, septembre et octobre.
Les risques 
Les principaux risques connus sont liés aux conditions météo, au milieu naturel (vagues, courants, baïnes, méduses, rochers…), à la localisation du site (accès des secours), à la période d’usage (surveillance ou non), à l’environnement (embarcations, autres usagers), ainsi qu’aux conditions particulières du milieu de pratique (malaise, hydrocution, noyade…). Pour éviter un choc thermique, il est fortement conseillé de se mouiller le visage, la nuque et les poignets avant de commencer l’activité.

La tenue
Le port de vêtements en néoprène est conseillé (combinaison, shorty, gants, bonnet, etc.). Ils devront être adaptés à l’état de la mer, à la frilosité du pratiquant, à la configuration du lieu de pratique, à la température de l’eau et aux conditions météo. Ils facilitent la flottabilité. 

Le port de chaussons aquatiques ou chaussures (vieilles tennis) est obligatoire. La casquette et la crème solaire sont vivement conseillées selon la météo du moment.
Dans le cas de port de lunettes, il y a lieu de prévoir une fixation adaptée. Le port de bijoux est déconseillé.

Comment s’inscrire à une sortie MAC ?
Il faut s’inscrire obligatoirement pour chaque marche aquatique côtière via un lien contenu dans un mail envoyé par la présidente d’Olérando à tous les adhérents.

Qui organise la séance de MAC ?
Pour encadrer cette activité, il faut au minimum être animateur Marche Aquatique Côtière. Pour un groupe composé au maximum de vingt pratiquants, il faut au moins un animateur et un assistant. Un animateur et un assistant supplémentaires sont obligatoires par tranche de vingt participants supplémentaires. Le nombre d’encadrants doit être adapté à l’état de la mer et de la météo, ainsi qu’aux capacités physiques des longeurs. 

A chaque sortie l’animateur dispose d’un moyen de communication permettant d’appeler les secours en cas de nécessité, d’un sifflet afin de communiquer avec les autres encadrants et d’une bouée tube.

Le ou les assistants disposent également d’un sifflet pour communiquer. 

L’animateur et les assistants portent une tenue spécifique (lycra de couleur) afin d’être identifiable par les longeurs.

L’encadrement des sorties se fait suivant un planning défini lors des réunions d’encadrants. Un animateur est désigné responsable de sortie, c’est le seul décideur en ce qui concerne la sortie et il doit respecter toutes les préconisations de la FFRandonnée. Il peut refuser la participation des personnes ne respectant pas les consignes, ou demander au groupe ou à un membre du groupe de sortir temporairement ou définitivement de l’eau. Il peut annuler une sortie au vu des conditions de mer ou de météo. L’annulation est systématique en cas d'alerte météo ORANGE.

Les participants
Les longeurs reconnaissent avoir été avertis des risques encourus et acceptent les règles d’encadrement de cette activité. Ils respectent les décisions du responsable de sortie et prennent connaissance sur le cahier des sorties des conditions météo et de mer du moment. Ils pénètrent progressivement dans l’eau, précédés d’un encadrant et ils évoluent en restant groupés. 

En cas de retard ou de sortie anticipée, le marcheur rejoint ou quitte le groupe par la plage après avoir prévenu impérativement un animateur.
Au plaisir de nous retrouver dans l’eau !
Contact : olerando@gmail.com

ou
sylvianechauley@hotmail.com
_1185885142.unknown

