A la découverte des 40 km d’ Entrammes
Départ d’Entrammes pour une sortie Marche Nordique pas de 37 km (sur le document :LA MAYENNE nos rivières) mais 40km refait par  calculitineraires Surprise à la fin du circuit!  direction Origné, Houssay, suivre Villiers -Charlemagne en bifurquant sur Parné sur-Roc et revenir à Entrammes. Deuxième jour de l’été ! Pas de soleil à l’horizon, un peu de vent et des températures d’automne !  mais pas trop de pluies. 
Comme entraîneurs :  Christian, Daniel et  6 bons marcheurs. 
                                                                          
                            Un  départ sous une moyenne de 6.5km pour 18 km jusqu’à Houssay, sur le halage, juste un démarrage difficile pour Dominique mais un pruneau et ça repart (dopage bio). Nous avons fait une petite pause casse-croûte avant  de prendre la direction  de Parné sur Roc, sans trop de difficultés mais quelques douleurs commencent  à apparaitre, les chemins sont encore par endroit très humides : l’allure moyenne chute rapidement.  
                            
 Vous trouverez la marche nordique de cette journée sur _http://www.calculitineraires.fr/ n°299866. Résultat : 40,04km, vitesse 5.68 km/h, durée7h05mn avec les pauses, pour 2942 calories. Bravo à tous pour votre courage, car il en fallait pour ses 40km !  Pour samedi prochain sortie avec Florence. 
Sportivement  Christian
[bookmark: _GoBack]Altitude de départ : 52 m | Altitude d'arrivée : 52 m Altitude Maxi : 112 m | Altitude Mini : 32  m
Différence d'altitude entre le départ et l'arrivée : 35  m Dénivelé totale du parcours : 493  m
Dénivelé négatif : 229  m (trait vert sur la carte) Dénivelé positif : 264  m (trait rouge sur la carte)
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