
CONSIGNES  RENOUVELLEMENT  ADHÉSION 
 

 

1. Merci d’écrire lisiblement, en particulier les no de téléphone et les adresses mail.  
 

2. Un seul chèque si règlement en une seule fois. En cas de paiement en plusieurs fois, le montant du 1er 
chèque doit être égal ou supérieur au total licence + adhésion. Pour tous les chèques, pas de centimes. 
(Exemple: 135 € payés en 2 fois = un chèque de 68 et un de 67). Dater et signer les chèques. 
 

3.  Vérifier que votre dossier est complet et que vous avez signé toutes les pièces. 
 

4.  Merci de ne pas utiliser d’agrafes, de découper les pièces qui doivent l'être (attestation du 

questionnaire médical, bordereau de l'assurance). 
 
 

PIÈCES A FOURNIR 
 

(cochez pour vérifier que vous n’avez oublié aucun document) 
 

VOUS SOUHAITEZ PRATIQUER 
UNE OU PLUSIEURS ACTIVITÉS 

SPORTIVES 

VOUS SOUHAITEZ PRATIQUER 
 UNIQUEMENT DES ACTIVITÉS 

NON SPORTIVES 
(jeux de société, tarot, mus, chant) 

  fiche d'inscription renouvellement 
 

  coupon détachable de l'assurance (en bas de la page 5), rempli, découpé et signé 
 

  chèque(s) à l'ordre d'Eztitasuna 

  fiche d'inscription renouvellement 
 
 
 

  chèque(s) à l'ordre d'Eztitasuna 

 Marche aquatique côtière 
 si c’est la 1e fois que vous vous inscrivez à cette activité à Eztitasuna: 

   attestation sur l'honneur indiquant que vous savez nager et que vous êtes à l'aise 

     dans l'eau (modèle sur le site Internet) 

 

 Licencié(e)s autres clubs FFRS 
 

 Si vous êtes déjà licencié(e) pour la saison 2022 – 2023 à un autre club FFRS: 
  

   photocopie de la licence 2022 - 2023 

 

 
 

- adhérent(e) pratiquant uniquement des activités non sportives (tarot, mus, jeux de société, 
chant): Une cotisation d'assurance à 10 € remplace la licence à 24 €. Toutefois, si pendant la saison 
sportive en cours l'adhérent(e) souhaite s'inscrire à une activité sportive, le règlement d'un complément de 
14 € pour la licence FFRS sera demandé. 
 
Où déposer le dossier (complet et signé) ? 
 

- à la séance d'inscriptions du 16 septembre, à Ducontenia (salle du 1er étage), de 14 h à 18 h. 
 

- à la permanence du mercredi (17 h – 19 h, espace Gregorio Marañon à St Jean de Luz – 
  1e permanence le mercredi 21 septembre) 
 

- l’expédier par courrier à :                                 

      
 
 

   
 
En respectant exactement ces consignes, vous allégerez considérablement le travail des bénévoles, qui vous en remercient 
d’avance. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Marinette ITURRI 
11 Impasse des Mûriers 
64122  URRUGNE 

09/01/2023 
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Toutes les cotisations sont 
exigibles en début de saison. 
Cependant, le total des 
cotisations activités  peut être 
fractionné en 2 à 4 paiements. En 
ce cas, inscrire au dos de 
chaque chèque concerné la date 
d’encaissement souhaitée. 
date limite : 31 mars 
 
 
 
 
 

  Je certifie avoir lu le 

règlement intérieur de 
l'Association (disponible sur le 
site Internet ou sur demande au 
secrétariat), et je m'engage à m'y 
conformer. 
 

 Covid-19: Je prends note que 

les consignes sanitaires sont 
susceptibles d’évoluer et je 
m’engage à les respecter.  

 

 

 

 

 
 

 Mme   Mr   Nom: .........................................................................  Prénom état-civil : ..................................................  
        

 

INSCRIRE  DANS  CE  CADRE  UNIQUEMENT  LES  MODIFICATIONS 

 Adresse   ………………………………………………………………………………………………………… 

 Tél. portable : …../…../…../…../…..     Tél. fixe : …../…../…../…../….. 

 Adresse mail : ……………………………………………………………….. @...................................................... 

 Personne à prévenir en cas de problème grave: 

  Mme   Mr   Nom: .........................................................................   Tél.: …../…../…../…../….. 
 

 

 
Cocher toutes les activités choisies, y compris celles sans cotisation directe à Eztitasuna (pala, golf, neige). 

          

  

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

Rando et marche nordique: voir page 7 plus d'infos sur 

 groupes et niveaux.                                                      

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

     
 
 

 

Fait à ........................................   

                

                le ............./............./............  

ACTIVITÉS 
EXTÉRIEURES 

Cotisation 
/an / pers. 

  Rando A* (mardi) (Jean-Marc) 

forfait 
15 € 

Rando niveau B* 

  lundi matin (Hervé) 

  lundi journée (Monique) 

  mercredi matin (Hervé) 

  jeudi journée (Jacques) 

Rando niveau C* (journée) 

  lundi (Jean-Michel)  

  jeudi (André) 

  jeudi (Jean-Louis) 
Marche nordique* 

  mardi (Denise) 

  mercredi (Alain) 

  jeudi (Jean-Marc) 

  vendredi (Éliane) 

forfait 
10 € 

Marche aquatique côtière 

  mardi (Jacques)  

  dimanche (Alain) 

forfait 
10 € 

  Golf règl. direct au club  partenaire 
Sorties neige 

  raquettes            ski de fond                 

  ski alpin            

régl. direct à 
chaque sortie 

ACTIVITÉS 
INTÉRIEURES 

Cotisation 
/an / pers. 

Aquagym 

  lundi  

  jeudi 

 
150 € 
150 € 

Gym** (stretching) 

  mardi 
Gym** ("bien vieillir") 

  jeudi           

 
50 € 

 
50 € 

Pilates 

  mardi  

  jeudi 

 
100 € 
100 € 

  Yoga 180 € 
  Tir à l'arc 65 € 
  Pelote règl. direct au club  partenaire 
  Chant (multilangues) 10 € 
  Jeux de société et belote  5 € 
  Mus 5 € 

  Tarot 5 € 

ACTIVITÉS 
DANSÉES 

Cotisation 
/an / pers. 

Danses latines 

  individuel      

  couple 

 
80 € 

70 € / pers. 
  Danses du monde 15 € 

Danses de salon 

  individuel      

  couple 

 
100 € 

90 € / pers. 
  Mutxikoak 25 € 

cocher les options d'assurance Montants 

Adhérent(e) pratiquant 
des activités sportives  

     24 € (licence FFRS obligatoire +  assurance de base) 
       

  Options supplémentaires (facultatif) : 

     5,22 € (garanties complémentaires) 

     27 € (option garantie effets personnels) 

.............€ 
 
 

.............€ 
 

.............€ 

Adhérent(e) pratiquant 
uniquement des  
activités non sportives 

    10 € (assurance SMACL) .............€ 

adhésion Eztitasuna 15 € (obligatoire pour tous les adhérents) .............€ 

cotisations activités total des cotisations activités  .............€ 

TOTAL  
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Date et signature (obligatoires):  

2022 - 2023 

15/10/2022 

*Rando, marche nordique: inscription à 2 
  groupes maxi 
 
 **Gym: inscription à un seul cours/semaine 
      (selon effectif)  

Pour toutes les activités, voir page 6 

jours, horaires, lieux et responsables 

RENOUVELLEMENT:  FICHE D’INSCRIPTION  INDIVIDUELLE 



 
   
 

2022- 2023 
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20/08/2022 
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A  CONSERVER                                                                                LIEUX - JOURS – HORAIRES – RESPONSABLES                                                                                                08/11/2022 

ACTIVITÉ JOUR HORAIRE RESPONSABLE LIEU TARIF 
ANNUEL 

Aquagym 
Lundi 
Jeudi 

20 h – 21 h 
19 h 45 – 20 h 45 

Françoise DELAGE 
06 75 92 93 46 

Piscine Chantaco 
150 € 
150 € 

Chant (multilangues) Lundi 17 h - 19 h 
Jacques BOMASSI 
07 50 07 09 04 

Salle du Fronton – 1 Avenue Ithurralde 
St Jean de Luz 

10 € 

Danses latines Mercredi 14 h – 15 h 
Françoise DELAGE 

06 75 92 93 46 
Ur Mendi - 2 Chemin d'Irachabal - St Jean/Luz 

(entre la Vieille rte de St Pée et la zone de Jalday) 
80 € 

(couple: 140) 

Danses du monde Lundi 14 h – 16 h 
Denise ALMEIDA 
06 64 19 54 19 

Ur Mendi - 2 Chemin d'Irachabal - St Jean/Luz 
(entre la Vieille rte de St Pée et la zone de Jalday) 

15 € 

Danses de salon Jeudi 
Débutants, initiés: 18 h 45 – 20 h 15 
Confirmés: 20 h 15 – 21 h 45 

Françoise GUÉRIAUD 
06 73 43 56 85 

Préau de l'École  du Centre 
St Jean de Luz 

100 € 
(couple: 180) 

Golf 
Mardi 

 
Jeudi 

Perfectionnement: 16 h – 17 h 
(sous condition d'au moins 3 présents) 
Débutants: 16 h – 17 h 

Renée SAUVIAT 
06 21 05 26 48 

Golf de la Nivelle 
Ciboure 

RégL direct au 
club partenaire 

Gym (stretching) Mardi 16 h 15 – 17 h 15 France CASTEX 
06 42 41 00 99 

Salle judo – Ecole du Centre (côté parking) St Jean 50 € 

Gym ("bien vieillir") Jeudi 15 h 15 – 16 h 15 Stade Kechiloa – Av. Georges Clémenceau  St Jean 50 € 

Jeux de société et belote Lundi 14 h – 16 h 30 
Jo CADILLAT 

06 88 21 50 79 
2 chemin d’Olhaberrieta 

Ciboure 
5 € 

Marche nordique Mardi 9 h 20 
Denise ALMEIDA 
06 64 19 54 19 

Pour tous les groupes : 
RV parking Urdazuri  St Jean de Luz 

(côté pharmacie) 

forfait 
10 € 

Marche nordique Mercredi 8 h 30 
Alain  MAGNE 

 06 99 85 45 83 

Marche nordique Jeudi 9 h 
Jean-Marc ABADIE 

06 13 26 71 50 

Marche nordique Vendredi 8 h 30 
Eliane  FRECON 
 06 46 81 36 48 

Marche aquatique côtière Mardi 10 h 
Jacques BOMASSI 
07 50 07 09 04 

à hauteur de la Digue aux Chevaux 
St Jean de Luz forfait 

10 € 
Marche aquatique côtière Dimanche 10 h  

Alain  MAGNE 
 06 99 85 45 83 

Plage de Socoa 

Mus Mercredi 14 h – 17 h 
Danièle BLANCHARD 

06 85 48 98 78 
Salle des Anciens Combattants 

27, Avenue François Mitterand - Ciboure 
5 € 

Mutxikoak Lundi 
Débutants: 16 h – 17 h 
Confirmés: 17 h – 18 h 

Monique LESPORT 
06 10 48 05 82 

Ur Mendi - 2 Chemin d'Irachabal - St Jean/Luz 
(entre la Vieille rte de St Pée et la zone de Jalday) 

25 € 

Pelote basque (pala) Lundi 9 h - 10 h 
Peio ETCHEVERRY 

06 60 10 92 57 
Trinquet Vacanciel à Guéthary 

RégL direct au  
club partenaire 

Pilates 
Mardi 15 h – 16 h Jo CADILLAT 

06 88 21 50 79 

Salle judo – Ecole du Centre (côté parking) St Jean 100 € 

Jeudi 14 h – 15 h Stade Kechiloa – Av. Georges Clémenceau  St Jean 100 € 

Rando niveau A Mardi 9 h – 12 h 
Jean-Marc ABADIE 

06 13 26 71 50 
RV parking Urdazuri - St Jean de Luz 

(côté pharmacie) 

forfait: 
15 € 

Rando niveau B Mercredi 
8 h 30 – 12 h  

ou 9 h – 12 h 30 
Hervé BIGNON 
06 81 83 57 31 

RV parking Urdazuri - St Jean de Luz 
(côté pharmacie) 

Rando niveau B Lundi 8 h 30 – 13  h 
Hervé BIGNON 
06 81 83 57 31 

RV parking Urdazuri - St Jean de Luz 
(côté pharmacie) 

Rando niveau B Lundi 8 h 30 – 17 h 
Monique POVEDA 
06 31 52 32 63 

RV parking Urdazuri  (derrière Carrefour Market) 
St Jean de Luz 

Rando niveau B Jeudi 8 h 30 – 17 h 
Jacques BOMASSI 
07 50 07 09 04 

RV parking Urdazuri - St Jean de Luz 
(côté pharmacie) 

Rando niveau C Jeudi 8 h 30 – 17 h 
Jean-Louis  LE BORGNE 

06 82 31 46 34 
RV parking Urdazuri  (derrière Carrefour Market) 

St Jean de Luz 

Rando niveau C Lundi 8 h 30 – 17 h 
J. Michel CRUZALEBES 

06 25 31 97 99 
RV parking Urdazuri - St Jean de Luz 

(côté pharmacie) 

Rando niveau C Jeudi 8 h 30 – 17 h 
André LESTANGUET 

06 76 69 67 27 
RV parking Urdazuri  (côté pharmacie) 

St Jean de Luz 

Sorties neige selon météo sortie à la journée ou week-end 
Pierre CARLES 
06 33 17 07 81 

se renseigner auprès du responsable 
RégL direct de 
chaque sortie 

Tarot Mardi 14 h – 17 h 
Dany DUVAL 

06 85 54 12 13 
Stade  Jean Poulou 

Ciboure 
5 € 

Tir à l'arc 
10 personnes maxi 

Vendredi 9 h 30 – 11 h 
Marc  LERMOYER 
06 59 81 51 59 

Trinquet Dongaitz – Rue Bernard de Coral 
Urrugne 

65 € 

Yoga    Mardi 9 h – 10 h 
Maité PRAT 

05 59 26 17 87 
23 rue Paul Gelos 

St Jean de Luz 
180 € 
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 PLANNING  HEBDOMADAIRE  A  CONSERVER                                                                                                                                                                               08/11/2022 

LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI DIMANCHE 

Rando niveau B (Hervé) 
8 h 30 – 13  h 
 

Rando niveau. B (Monique) 
8 h 30 – 17 h 
 

Rando niveau C (J.Michel) 
8 h 30 – 17 h 
 

Pelote (pala) 
9 h – 10 h 

Yoga 
9 h – 10 h 
 

Rando niveau A (J.Marc) 
9 h – 12 h  
 

Marche nordique (Denise) 
9 h 20 
 

Marche aquatique côtière 
(Jacques) 
10 h  
 

 

Rando niveau B  
8 h 30 – 12 h (J.Marc) 
9 h – 12 h 30 (Hervé) 
 

Marche nordique 
(Alain) 
8 h 30 
 

Rando niveau. B (Jacques) 
8 h 30 – 17 h 
 

Rando niveau C (J.Louis) 
8 h 30 – 17 h 
 

Rando niveau C (André) 
8 h 30 – 17 h 
 

Marche nordique (J.Marc) 
9 h 
 

Marche nordique 
(Éliane) 
8 h 30 
 

Tir à l’arc 
9 h 30 – 11 h 

 

Marche aquatique côtière 
(Alain) 
10 h 

Danses du monde 
14 h – 16 h 
 

Jeux de société et belote 
14 h – 16 h 30 
 

Mutxikoak 
Débutants : 16 h – 17 h 
Confirmés : 17 h – 18 h 
 

Chant (multilangues) 
17 h –19 h 

 Pilates 
15 h – 16 h 
 

Gymnastique (stretching) 
16 h 15 –17 h 15 
 

Golf (perfectionnement) 
16 h – 17 h 
(sous condition d'au moins 
3 présents) 
 

Tarot 
14 h – 17 h 

Danses latines 
14 h – 15 h 
 

Mus 
14 h – 17 h 
 

 
 
 

Pilates 
14 h – 15 h 
 

Gymnastique ("bien vieillir") 
15 h 15 –16 h 15 
 

Golf (débutants) 
16 h – 17 h 
 
 

  

Aquagym 
20 h – 21 h 

 

  Danses de salon 
Débutants: 18 h 45 – 20 h 15 
Confirmés: 20 h 45 – 21 h 45 
 

Aquagym 
19 h 45 – 20 h 45 

  

  

 

 

*Niveaux des randos : 
 

*A : Randonnée en terrain plat, facile et accessible à tous (1 à 2 heures). Exemples de parcours : de la Chambre d'Amour à la Barre à Anglet, de Béhobie à 

Txingudi le long de la Bidassoa. 
 

*B : Randonnée faible dénivelé (inférieur à 600 mètres), accessible à la plupart. Pas de difficulté technique particulière. Ces sorties peuvent se faire à la 

demi-journée (2 à 3 heures), ou à la journée avec le pique-nique dans le sac (4 à 5 heures). Exemples de parcours : Suhalmendi par Sare (demi-journée), 
Zentinela depuis le col de Lizarrieta (journée).  

• un groupe animé par Hervé Bignon le lundi (demi-journée) 

• un groupe animé par Monique Poveda le lundi (journée) 

• un groupe animé par Hervé Bignon le mercredi (demi-journée) 

• un groupe animé par Jacques Bomassi le jeudi (journée) 
 

*C : Randonnée avec dénivelé supérieur à 600 mètres pour une sortie à la journée (5 à 6 heures).  Demande un certain entraînement. Les itinéraires peuvent 

présenter quelques passages techniques peu difficiles (pente raide, pierrier, passage escarpé ou aérien) qui nécessitent un pied assez sûr. Exemples de 

parcours : La Rhune en boucle depuis Trabenia, Mendaur depuis Arantxa ou Aurtiz. 

• un groupe animé par Jean-Louis Le Borgne le jeudi (journée) 

• un groupe animé par Jean Michel Cruzalèbes le lundi 

• un groupe animé par André Lestanguet le jeudi. Ce dernier propose des sorties un peu plus longues et/ou techniques, avec un rythme plus soutenu 
que celui de Jean-Louis.  

 

Si vous voulez intégrer un groupe, appelez d'abord l'animateur pour qu'il puisse évaluer avec vous votre niveau. 
 

Equipement de base du marcheur ou randonneur : Chaussures de randonnées, bâtons de marche recommandés, sac à dos contenant a minima un coupe-

vent et/ou un vêtement de pluie, une couverture de survie, un chapeau ou casquette, de l’eau, de la crème solaire, et un encas pour la pause. Une pièce 
d’identité et la carte européenne d’assurance santé. 
 

Programmes : Pour connaître les programmes précis et les horaires, se reporter aux programmes hebdomadaire et mensuel publiés dans la page d’accueil du 

site, dans l’article « Agenda ». Ce programme est modifié si nécessaire en fonction de la météo. 
 

 

*Marche nordique :  (plus d'infos sur le site Internet) 
 

   ⁕ un groupe animé par Denise Almeida le mardi, plage d'Hendaye: bien-être, santé et découverte, en intercalant étirements et marche plus ou moins rapide. 
   ⁕ un groupe animé par Jean-Marc Abadie le jeudi: marche modérée et découverte, plusieurs trajets différents avec petit dénivelé <50 m, vitesse moyenne 

      4,5 km/h environ.  

   ⁕ un groupe animé par Alain Magne le mercredi: marche d'endurance et vitesse, en respectant les capacités physiques de chacun, les temps d'arrêts et 

      l'hydratation. 

   ⁕ un groupe animé par Éliane Frécon le vendredi: marche modérée et découverte, en respectant les mêmes règles. 
 

Equipement: tenue de sport légère et confortable, coupe-vent imperméable, chaussures légères à tige basse (type running ou trail), petit sac à dos avec une 
barre énergétique, une bouteille d'eau, bâtons spécifiques pour la marche nordique, dont la taille sera précisée avec le conseiller du magasin ou l'animateur. 

 

EZTITASUNA  -  36 Avenue Joseph Besselère - 64500  Ciboure  

SITE : eztitasuna.fr   -   Courriel : eztitasuna@gmail.com   -   Tél. : 06 72 76 24 22 
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