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Principe de la Marche Nordique ? Mise a jour 07/07/2021

La marche nordique est une autre conception de
la marche, beaucoup plus active. '

Il s’agit d’accentuer le mouvement naturel des
bras pendant la marche et de propulser le corps vers
I’avant a 1’aide de deux batons qui permettent
d’aller plus vite et plus loin. L’ensemble du corps
entre en action et la dépense d’énergie est accrue.

C'est un sport développé dans la section /
« Courir a Saint-Avé », membre du club Athlé Pays
de Vannes, affiliée a la fédération francaise

d'athlétisme. Club FFA 056070.

[ C’est en plein ai

Les avantages de 1a marche nordique : \

Bien pratiquée, la marche nordique améliore le systéme cardio-vasculaire et ’amplitude pulmonaire (la
consommation d’oxygeéne augmente jusqu’a 60% par rapport & une marche classique). De plus, la marche nordique
permet de dépenser d’avantage de calories (jusqu’a 40% en plus par rapport a la marche classique). Tous les muscles du
corps travaillent (bras, épaules, cou, pectoraux, fessiers et jambes) de mani¢re harmonieuse.

L’équipement en marche nordique :

Attendre avant d'acheter ! Lors des 1éres séances, nous prétons

des batons de différentes tailles (dans la limite du stock).
1) Les bitons de marche nordique

Pour savoir si ces derniers vous conviennent : debout, placez un baton au niveau de vos chevilles, votre coude doit se
trouver a 90° (avant bras a I’horizontale). Demander conseil a vos entraineurs avant d’acheter.

2) De I'eau dans un bidon fixé & une ceinture ou un sac a eau (attendre avant d’acheter)

3) De bonnes chaussures : Chaussures de trail (semelle épaisse, antidérapante et de préférence souple) ou des
chaussures de randonnées souples non montantes. Sur terrain sec, il est également possible d’utiliser des chaussures de
running.

4-Vétements de sports running et adaptés aux conditions météorologiques (éviter la doudoune, ou le matelassé).

Le déroulement d'une séance de marche nordique

Les séances de marche nordique se déroulent en plein air et comportent 3 parties : Echauffement (10-15 minutes) - corps
de séance - étirement / retour au calme (10-15 minutes).

L’échauffement Corps de séance Etirements
I1 est nécessaire de débuter la séance par un Etirements des chaines
¢chauffement musculaire et articulaire afin que la | Trayail technique -vitesse -endurance musculaires sollicitées

mise en route de votre organisme soit la plus

Progressive possible. Alternativement statique et | Exercices de renforcement musculaire | Recherche d’une aisance
dynamique pendant le méme échauffement.. respiratoire
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Comment pratiquer la marche nordique au sein de CASA ?

Pour les débutants, possibilité de 2 essais en septembre.

Coupon ESSAIS a compléter sur place.

(Dans ce cas, venir dés 18h, le mercredi ou dés 8h45 le samedi).

+ Initiation
dimanche 5 septembre 10h -10h45
Allée de Kérozer 56890 Saint Avé

La licence comprend 1’adhésion au club (26 € = méme tarif qu’en 2019) et garantit la sécurité optimale pour le
marcheur et I’entraineur. Certains organisateurs offrent une réduction a I’inscription des licenciés FFA (Nordique

de Kérozer par exemple).

e Dbénéficier d’une assurance

Pourquoi prendre une licence ?

* bénéficier d’un encadrement : 5 coachs diplomés FFA en septembre 2021 ( 3 coachs le samedi !).

» profiter de formation de la part du Comité Départemental d’ Athlétisme, voire d’ une aide financiére
(matériel, aide a 1’organisation d’animation de marche nordique) ou logistique pour le club.

* ¢&tre assuré de bénéficier d’un entrainement méme dans la période de confinement / CoVID19 : pas
d’interruption en 2020 2021 pour les licenciés !

Pour les marcheurs ayant déja pratiqué, I’accueil peut se faire toute I’année. L'un des entraineurs estimant le niveau

d’aisance pour guider au mieux vers le groupe au niveau le plus adapte.

Planning hebdomadaire des séances

SORTIES - SPORT - ,
OBJECTIF > LOISIR VITALITE COMPETITION
. , Séance tonique Y
Reprise (()1uun sport Bonne condition C;)ém?oer‘i;[llé)sns
Pour qui ? . physique / gion
allure moyenne a (b Championnat
P ; competitions .
inférieure a 7 km/h , national
départementales Encadrement
. ) 0/ Wiox
Type de licence Licence Sante ou Licence Running | Licence Compétition (100 % 3enevole)
Running
LUl:I];I R F. Malivet '
au stade - 23
1 rue des Droits de I’'Homme JY Jaunet
F. Malivet
MERCREDI 18h15 - 19h45 JY Jaunet
allée de Kérozer confirmés Maurice Ravoire *
56890 Saint Avé Pascale Le Méné *
SAMEDI 9h-11h 9h-11h Maurice Ravoire
Restaurant scolaire* confirmés confirmés Pascale Le Méné
SAMEDI 9h-10h30 Hervé Le Borene !
Restaurant scolaire* débutants g

* Rue du Lavoir 56890 Saint Avé

'entraineur diplomé FFA 1° degré en Marche Nordique

2 juge officiel Marche Nordique Compétition

3entraineur Athlétisme, VAE entraineur Marche Nordique

‘Assistant entraineur en Marche Nordique
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Inscription : 4 documents a fournir [ Fourniture obligatoire d'un certificat |
* formulaire signé et complété recto verso de non contre-indication a la pratique
de la marche nordique

Yy compris en compétition
de moins de 6 mois.

e certificat médical

* cheque

* copie piece d’identité (sauf si réinscription)

Dossier d’inscription (formulaire) a télécharger sur le site de Casa.

Les marcheurs 2020 2021 ’ont regu par courriel en juillet (formulaire pré-rempli).

Les membres déja licenciés en 2020 2021 ont regu un courriel les invitant & compléter un questionnaire de
santé (il peut remplacer le certificat médical au moment de I’inscription). Le secrétariat visualise directement que vous avez
répondu. Dans ce cas, pas besoin d’imprimer.

Pour contacter les responsables du pole Marche Nordique, membres du Bureau :
© créneaux du mercredi Jean-Yves Jaunet 06 70 68 53 87 jvjaunet@orange.fr

© créneaux du samedi
© Pascale le Méné 06 60 09 16 38 lemenep@orange.fr
©  Yvonnick Le Honsec* 0686511028 yvonnik.lehonsec@aliceadsl.fr
*jusqu'au 27/11/2021

ou envoyer un message a contact@courirasaintave.fr
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