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La Marche Nordique - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme

La marche nordique fait appel Ã  une technique assez simple qui est le prolongement .... Connaissance de l'activitÃ© (allure, technique, observation...) - Lien entre ... 
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e u q i d r o N e h La Marc EN BRETAGNE



a marche nordique, c'est comme la marche/randonnée, mais en plus complet. Plus physique, plus dynamique, jamais agressif, concurrent du jogging dans les pays du grand Nord, c'est le nouveau sport en vogue. C’est une activité physique accessible à tous et à toutes. Du débutant au conﬁrmé, un seul prérequis : savoir marcher ! En Bretagne, ils sont plus de 700 à la pratiquer... Focus sur cette pratique à la mode !



SUR L’ATHLÉ BRETON



#19 2016



AVRIL /MAI



Qu’est-ce que la Marche Nordique ? La marche nordique est une autre conception de la marche, plus dynamique. L’utilisation des bâtons différencie la marche nordique de la marche athlétique. L’utilisation de bâtons pour se déplacer existe depuis toujours en Le principe est simple : il s’agit d’accentuer le mouvement naturel raison d’un soutien supplémentaire pour la marche et un moyen de des bras pendant la marche et de propulser le corps franchissement plus aisé. vers l’avant à l’aide de deux bâtons qui permettent La première apparition de la marche avec bâtons date de 1966, d’aller plus vite et de marcher plus longtemps. lorsque Leena Jääskeläinen, un professeur d'éducation physique à L’ensemble du corps entre en action et la l'École de Viherlaakso à Helsinki, a présenté «la dépense d’énergie est accrue. marche avec bâtons de ski" dans les leçons à ses Grâce à sa simplicité et son accessibilité, elle peut élèves... être pratiquée par un très large public. En France, On trouve aussi les origines signiﬁcatives de c’est la Fédération française d’athlétisme qui possède la marche nordique, en remontant aux la délégation de service public de la marche nordique du Ministère années 70 dans un pays qui s’adonne des Sports. Cette discipline s’inscrit depuis plusieurs années dans couramment aux activités nordiques les activités santé loisirs développées par la FFA. Ses missions sont comme le ski de fond, le biathlon ou encore la promotion, la formation et l’encadrement de cette activité. les raquettes : la Finlande. Mais aussi en Grâce à ses actions la marche nordique a déjà séduit plus de 20 Allemagne, lors d’hivers doux et en été, aﬁn que 000 pratiquants en club. les athlètes conservent leur forme et la gestuelle De par sa facilité et sa dimension « Sport santé », la marche particulière liée à l’utilisation intensive des bâtons de ski. nordique s’adresse à tout le monde quels que soient l’âge ou la Dans ces pays où la neige est abondante en hiver, les skieurs de fond condition physique de chacun. La marche nordique saura ont développé une activité pour leur permettre de s’entrainer en satisfaire tous les pratiquants, des adolescents aux retraités en toutes saisons, le sauvakävely, plus connu sous nos latitudes sous le passant par les sportifs conﬁrmés, ce qui en fait une discipline très nom de marche nordique ou nordic walking. On constate en effet de conviviale et familiale. nombreux points communs entre le ski de fond (parfois dénommé ski Depuis septembre 2014, la FFA lance le Marche Nordique Tour nordique) et la marche nordique, à commencer par le déstiné aux spécialistes des épreuves de compétition. mouvement de base qui nécessite d’utiliser les bâtons pour L’apparition de compétitions a amené l’élaboration de donner de la force au mouvement. conditions règlementaires. ...LES BÂTONS En 1996, naît la volonté de la fédération ﬁnlandaise de ski SONT UTILISÉS La pratique de la marche nordique, comme le conçoit de proposer au grand public cette activité appelée Nordic COMME MOYEN DE PROPULSION la Fédération, consiste en une séance de condition Walking ou marche active. Le succès a été rapide. Au bout POUR AIDER L’ACTION physique avec bâtons. Elle s’organise autour d’un an, on comptait déjà des centaines de milliers de DES MEMBRES d’exercices d’échauffements, de renforcement et INFÉRIEURS... pratiquants avec un matériel spéciﬁque : bâtons qui d’étirements et des séquences visant le développement amortissent les vibrations / secousses, léger (ﬁbre de verre, des qualités d’appui et du potentiel aérobie. carbone), une dragonne pour maintenir le poignet. La marche nordique est une activité modérée. Elle développe Au début des années 2000 : la marche nordique se développe à l’endurance aérobie tout en permettant un travail complet de la l’international grâce à des fournisseurs de l'industrie des musculature. équipements du sport. La suite en page suivante



LES ORIGINES DE LA MARCHE NORDIQUE



Retrouvez nous sur Facebook :



LIGUE BRETAGNE D’ATHLÉTISME Ou sur le site officiel : HTTP://WWW.BRETAGNEATHLETISME.COM



En utilisant les bâtons, le marcheur passe d’une locomotion bipédique à une locomotion en quadrupédie.



Les Bien-Faits



1ÈRE PHASE : L’ATTAQUE



DE LA MARCHE NORDIQUE



LA MARCHE NORDIQUE TONIFIE LE CORPS En marche nordique, l’utilisation des bâtons favorise le développement musculaire des parties supérieures du corps, une spéciﬁcité que l’on ne retrouve pas en marche traditionnelle ou en course à pied. Les abdominaux, les bras, les pectoraux, les épaules et le cou se trouvent sollicités au même titre que les fessiers, les cuisses et les mollets. La marche nordique est donc une pratique très complète, elle sollicite 80% des chaînes musculaires et permet de sculpter harmonieusement l’ensemble du corps. Néanmoins et selon les objectifs de chacun, des exercices de renforcement musculaire sont proposés lors des séances de marche en nature, ce qui permet un travail complémentaire, plus localisé et de manière ciblée.



LA MARCHE NORDIQUE PERMET DE MIEUX RESPIRER



L’attaque du sol avec le pied gauche implique le planter du bâton droit. Ce dernier se plante en arrière du talon gauche de manière à avoir un bâton oblique incliné vers le bas et l’arrière. Le genou de la jambe gauche n’est pas verrouillé autorisant une légère ﬂexion du membre inférieur. Le bâton est tenu fermement avec le bras dégagé vers l’avant.



2ÈME PHASE : LA PROPULSION La poussée du bâton droit se fait par rétropulsion du bras en même temps que se fait l’extension de la hanche opposée pour le membre inférieur gauche. Le bras droit va vers l’arrière en conservant le coude ﬂéchi jusqu’à ce que la main passe en arrière du plan vertical. Pour cela, la main maintenue par le gantelet va progressivement lâcher la poignée pour prolonger le plus possible l’action propulsive au-delà de la hanche.



3ÈME PHASE : LA PHASE DE RETOUR



Le retour de la jambe gauche et du bras droit vers l’avant se fait en recherchant de l’amplitude vers l’avant. Le bras droit revient vers l’avant grâce à une antépulsion prononcée comme pour “serrer la main pour dire bonjour”. La main ressaisit progressivement la poignée du bâton. La pointe du bâton reste rasante près du sol. CETTE PRATIQUE, PAR SA FACILITÉ



Lors de la pratique en marche nordique, l’activation cardio-vasculaire est comparable à celle d’un jogging à allure modérée. La position du corps et l’utilisation des appuis latéraux favorisent l’amplitude pulmonaire et l’oxygénation (environ 60% de plus par rapport à une pratique de la marche traditionnelle).



LA MARCHE NORDIQUE FORTIFIE LES OS Les os ont besoin d’être soumis à des vibrations pour se fortiﬁer. Le planter des bâtons au sol assure l’optimum de vibrations et ce sans agresser les articulations. Toutefois, l’utilisation de bâtons télescopiques atténue fortement ces bienfaits.



LA MARCHE NORDIQUE AIDE À L’AMINCISSEMENT



ET PAR SA DIMENSION SPORT-SANTÉ, S'ADRESSE À TOUS LES PUBLICS, QUELS QUE SOIENT LES ÂGES OU LES CONDITIONS PHYSIQUES, CE QUI FAIT D'ELLE UNE DISCIPLINE TRÈS CONVIVIALE ET FAMILIALE



En impliquant toutes les chaînes musculaires du corps, la marche nordique augmente sensiblement la dépense énergétique : jusqu'à 40% de plus par rapport à la marche traditionnelle. Dans cette activité d’endurance, le corps consomme essentiellement les graisses pour soutenir l’effort. Elle permet ainsi, au pratiquant assidu d’afﬁner sa silhouette et de perdre du poids (≈ 400 Kcal/h dépensées).



CONTRE INDICATIONS La marche Nordique convient à tous les publics. Cependant, sa pratique doit être adaptée dans les cas d’arthrite, de tendinites sur les membres supérieurs ou d’importantes affections rhumatismales sur le haut du corps ou dans les pieds. Enﬁn, en cas d’arthrose, la pratique est possible mais doit se faire de manière modérée.



La Technique



DE LA MARCHE NORDIQUE



La marche nordique fait appel à une technique assez simple qui est le prolongement de la motricité usuelle utilisée en marche, à savoir l’opposition controlatérale bras-jambe. Celle-ci est nécessaire pour maintenir l’équilibre grâce à une double rotation de sens contraire des ceintures scapulaire et pelvienne. Le marcheur tente de se grandir en inclinant légèrement le buste vers l’avant tout en conservant le regard au loin. Il recherche un mouvement ample des bras et des jambes.



LA TECHNIQUE EN RÉSUMÉ : 1. Synchronisation bras/jambe 2. Posture du corps 3. Amplitude avant du bras 4. Amplitude arrière du bras 5. Position du bâton à l’attaque du sol



LE PASSEPORT MARCHE NORDIQUE



La Fédération Française d’Athlétisme a créé ce nouveau dispositif pour mettre à disposition de ses clubs un véritable outil d’animation auprès de ses licenciés. Ce Passeport est à la fois un outil qualitatif ludique et un moyen d’accompagner les adhérents dans leur progression. Le Passeport Marche Nordique est exclusivement destiné aux pratiquants de la FFA. Il permet à chacun d’être valorisé dans sa pratique et d’atteindre progressivement ses objectifs, en bénéﬁciant des conseils des entraîneurs diplômés. Le Passeport valorise la progression technique et l’amélioration de la condition physique des pratiquants, à travers trois étapes de niveaux graduels :



Bâtons de BRONZE - Etre capable de marcher 30 min sans s’arrêter - Valider le 1er niveau technique marche nordique



Bâtons d’ARGENT - Etre capable de marcher 1h sans s’arrêter - Valider le 2ème niveau technique marche nordique



Bâtons d’OR - Etre capable d’encadrer l’échauffement de marche nordique avec un groupe de pratiquants - Etre capable de marcher 6,5km en 1h - Valider le 3ème niveau technique marche nordique Pour attester du passage de chaque niveau, la FFA a également créé des stickers marche nordique de couleur Bronze, Argent et Or, que les adhérents pourront coller sur leurs bâtons, valorisant ainsi leur niveau de pratique. Toutes les infos sur le Passeport Marche Nordique sur le site de la FFA : http://bit.ly/1rt6WYo



Quelques projets de Marche Nordique EN BRETAGNE



La Marche Nordique au Stade Rennais Athlétisme avec Hugo Mamba Directeur Sportif et Coach Athlé Santé - Depuis combien d’années animez-vous la marche nordique ? J’ai commencé à encadrer la marche nordique au Stade Rennais Athlétisme en 2013. - Quel public accueillez-vous au sein de votre section marche nordique et combien sont-ils? Nous accueillons un public très varié au rang des quels, des compétiteurs dont un champion de Bretagne de Marche Nordique ; des pratiquants loisirs ; des personnes fragilisées sur le plan de la santé et tous ceux qui souhaitent pratiquer une activité sportive de plein air accessible à tous et très pertinente pour se faire une bonne condition physique. A ce jour le Stade Rennais Athlétisme compte 110 athlètes licenciés en Marche Nordique. - Combien de temps dure une sortie ? Pouvez-vous nous donner une séance type ? Les cours que je propose durent une heure lorsqu’ils s’adressent à des personnes pour lesquelles une activité modérée est recommandée et 1h30 pour tous les autres, des sorties plus longues sont organisées au moins une fois par trimestre. La séance type se compose d’un échauffement de 20 minutes incluant du travail technique et de gammes ; d’une marche à allure plus ou moins soutenue selon le moment de la saison d’environ 45 minutes ; d’exercices de renforcement musculaire pour préparer le corps à la pratique de cette activité physique et enﬁn d’un temps de retour au calme d’environ 10 minutes mis à part en hiver où il est bien plus bref. - Pour vous, que représente la Marche Nordique au sein de votre club ? Pour moi, la marche nordique représente la porte d’entrée à un nouveau public qui s’intègre très bien au fonctionnement du club de compétition que nous sommes. C’est un public très investi sur lequel nous pouvons compter pour promouvoir le club mais aussi nous assister lors des évènements majeurs que nous organisons ! - Comment expliquez-vous le succès actuel pour la marche nordique ? Selon moi, le succès de la marche nordique s’explique par le fait que c’est une activité de plein air pour laquelle il existe très peu de contre-indications. De plus, c’est un sport très convivial car même lorsqu’on le pratique à haute intensité, contrairement au running, on conserve une aisance respiratoire sufﬁsante pour continuer à «papoter». Enﬁn, l’usage de bâtons permet une sensation de propulsion plutôt sympa et fait découvrir des muscles dont on ignorait jusqu’alors l’existence. Je tiens néanmoins à faire une distinction entre la marche nordique telles que nous l’enseignons dans nos clubs FFA et la ballade en bâton qui consiste à s’acheter des bâtons et les promener sans aucune pertinence technique, physique ou sans les conseils d’un professionnel.



La Marche Nordique à l’Athlé Pays de L’Orient - section d’Hennebont avec Gilbert Jezequel - entraîneur - Depuis combien d’années animez-vous la marche nordique au sein de votre club ? J'ai créé et j'anime la section de marche nordique depuis le début du mois de septembre 2012, ouverture de la saison sportive. - Quel public accueillez-vous au sein de votre section marche nordique et combien sont-ils? Au ﬁl du temps, la section s'est développée vers une organisation pour tous les publics. Pour la réaliser, il fallait former des entraîneurs (5 au sein de notre club) et constituer des groupes de niveau. Cette saison, nous avons 139 licenciés "Loisirs/Santé" répartis comme suit : 88 féminins, 26 masculins et 25 "Santé" dont 19 féminins et 6 masculins. - Combien de temps dure une sortie ? Pouvez-vous nous donner une séance type ? Les sorties durent en générale entre 2h00 et 2h30 maximum et suivant les groupes de 6 à 14-15 kilomètres. Pour la partie "Santé" 1h30 maximum et pas plus de 6 à 8 kilomètres en terrain plat. Cela dépend aussi des publics, des groupes de niveau et de la disponibilité des entraîneurs. Nous pouvons mettre en place 3 à 5 groupes de niveau. - Niveau I, les débutants, découverte et initiation ainsi que les marcheurs lents. - Niveau II, les marcheurs initiés et en perfectionnement. - Niveau III, les marcheurs conﬁrmés. - Niveau IV, les marcheurs rapides. - Niveau V, les marcheurs "Santé". Les séances suivent une programmation sur l'année, de septembre à juin inclus. Ce programme vise à mettre tous les publics en condition physique jusqu'à Noël par des séances d'endurance, la quantité de travail est recherchée (kilométrage) à une intensité basse à moyenne



UNE SÉANCE TYPE DE MARCHE NORDIQUE



Les séances de marche nordique se déroulent en plein air et durent entre 1h et 2h. Elle est divisée en 3 parties :



L’ÉCHAUFFEMENT (15 MN) Il est nécessaire de débuter la séance par un échauffement musculaire et articulaire aﬁn que la mise en route de votre organisme soit la plus progressive possible. Quelques exercices :



S’oxygéner



Cancan



Fente



Fessiers



LA MARCHE Le parcours idéal d’une marche nordique doit être le plus naturel possible et comprendre quelques dénivelés (empruntez les chemins en terre, évitez le bitume, utilisez les pentes). Si aucune pente ne peut être prise, variez vos allures sur le terrain plat, vous éviterez ainsi la monotonie.



ETIREMENTS, RÉCUPÉRATION (15 MN) Une fois le parcours terminé, clôturez la séance par des étirements de récupération et des exercices de renforcement musculaire. Quelques exercices :



Plus d’exercices sur le site de la FFA ou dans un club : http://www.athle.fr/ffa.sante



(en fonction de l'état de forme des licenciés). A partir de janvier, la quantité de travail et l'intensité augmentent, le but est d'atteindre des objectifs qui améliorent la condition physique (économiser de l'énergie par la technique de marche et la respiration), amélioration de la posture, l'aisance gestuelle, la souplesse, le renforcement musculaire. Des tests sont effectués (une partie difﬁcile à faire passer chez certains) pour attirer l'attention et leur faire prendre conscience de l'évolution des progrès. Les séances débutent: - 1/4 d'heure avant le début du cours par l'accueil des personnes. Dès leur arrivée, ils s'inscrivent sur un cahier de présence (vériﬁcation des inscriptions "licence", permet de maîtriser l'assiduité des personnes). - L'échauffement commence par des mouvements en statique suivis par les gammes en mouvement, des jeux. - Les groupes de niveau se constituent librement "le but est de sensibiliser les personnes sur leur niveau de condition physique" et chaque entraîneur décrit l'objectif de la séance (la distance, le rythme, les consignes). Aujourd'hui, nous avons des groupes qui arrivent ensemble derrière l'entraîneur. C'est donc que les licenciés ont bien compris le fonctionnement de la section. - Au retour, les étirements sont dirigés par chaque entraîneur. - Le retour au calme se traduit par des échanges entre les personnes (moment convivial). Dès le début, les nouveaux licenciés sont éduqués à cette présentation. - Pour vous, que représente la Marche Nordique au sein de votre club ? C'est avant tout un état d'esprit, une convivialité construite et souhaitée. Le licencié doit trouver une (sa) place dans le groupe et être bien accueilli dans le club. Celui-ci a comme objectif principal "la qualité des services proposés" (pas d'exclus). Une fois que l'on a construit l'ambiance, on fait ce que l'on veut avec les licenciés, nous sommes certain qu'ils vont suivre. C'est aussi une activité physique qui attire les personnes âgées (le bouche à oreille est notre meilleur atout). Nous proposons le mardi soir, une séance de PPG qui apporte aux licenciés une activité complémentaire. Ceux qui la pratiquent ont des résultats remarqués sur le terrain. - Comment expliquez-vous le succès actuel pour la marche nordique ? Depuis 2 ans, nous voyons des personnes marcher un peu partout avec des bâtons. Dans notre secteur, malgré la publicité faite dans les journaux locaux et les sites, les personnes viennent à la marche nordique par le bouche à oreille. Beaucoup de licenciés qui travaillent viennent le mercredi soir se défouler dans les bois, la nuit, dans le froid, l'humidité. Lors des conversations, nous constatons qu'au bout de 6 mois d'entraînement, ce public ressent une amélioration de leur rendement physique, psychologique au travail ainsi que dans leur vie de tous les jours. Le genre de public change depuis cette année, augmentation chez les personnes dans une tranche d'âge 30-40 ans, 40-65 ans. Les personnes qui travaillent dans des bureaux, à l'hôpital "très fort contingent d'inﬁrmières chez nous et très bon public" est en progression également, les commerçants et les retraités. Il nous reste à exploiter les jeunes à partir de 15 ans et il faut changer cette image "que la marche nordique, c'est pour les vieux". La FFA a été choisie pour représenter la marche nordique auprès des instances nationales. Il faut la défendre, être à la pointe. La marche nordique est revendiquée par tout le monde c'est "la vache à lait" pour certaines associations et l'on voit un peu n'importe quoi (surtout un manque de rigueur)... Nous cherchons à mettre en valeur la doctrine de notre temps "je fais du sport pour ma santé". Le succès se construit dans le temps, sur l'accueil (entraîneur qualiﬁé, sérieux, activités diverses et variées (stage piscine, marche nordique) et l’esprit de club (Tee-shirt "Marche nordique" aux couleurs du club). Les résultats physiologiques, psychologiques et pathologiques sont des réalités à condition de mettre en place un programme bien pensé.



LA FORMATION EN MARCHE NORDIQUE



La formation pour pouvoir encadrer la marche nordique s’organise sous forme de stages avec un 1er et un 2e degré qui répondent à un cahier des charges bien précis. Organisation de contenus de la formation fédérale marche nordique : > Niveau 1er degré : Pré-requis : ABC, PSC1, pratique personnelle de la Marche Nordique Compétences visées : - Connaître et faire appliquer les fondamentaux techniques - Maîtriser les principes liés à la gestion et à l’animation d’un groupe - Maîtriser la lecture et l’utilisation d’une cartepour créer des parcours - Gérer la sécurité en lien avec la discipline, les pratiquants et le milieu naturel. > Niveau 2e degré : Pré-requis : 1er degré marche nordique Compétences visées : - Concevoir des programmes d’entraînement et préparer à la réalisation de performance chronométrée - Augmenter le niveau de performance des groupes - Connaissance de l’activité (allure, technique, observation...) - Lien entre connaissances physiologiques et performance



La Marche Nordique au LPA - section Côte de Penthièvre Athlétisme Courir Ensemble avec Françoise et Gérard Guyot - Entraîneurs Marche Nordique Après l’obtention de notre diplôme d‘entraîneur 1er degré Marche Nordique, nous avons débuté l’encadrement de la marche nordique au sein de notre club à Pléneuf-Val-André, depuis Septembre 2012. Nos pratiquants sont principalement composés d’adultes actifs et de retraités, en majorité féminine. Cette année nous avons atteint les 30 licenciés marche nordique, avec l‘organisation de 2 séances hebdomadaires. Une séance type dure environ 2 heures composée d’un échauffement de 10 à 15 minutes, suivie d’une sortie avec mise en place d’exercices cardio ou de renforcement musculaire, et clôture avec des étirements durant 10 minutes. La Marche Nordique est une nouvelle proposition d’activité qui complète le panel des clubs d’athlétisme et qui touche un autre public. Le succès de la marche nordique, pour nous repose sur le fait que c’est une nouvelle discipline qui allie activité physique et convivialité, découverte de circuits nature, accessible à tous, qui se pratique en plein air et très rapidement les pratiquants ressentent les bienfaits de l’activité. L'association Côte de Penthièvre Athlétisme en plus des sorties sportives hebdomadaires sur la magniﬁque côte de Penthièvre a décidé en 2015 d'ajouter un volet convivial à ses activités habituelles en organisant, une sortie à la journée, placée sous la houlette de Françoise et Gérard Guyot. Les marcheurs nordiques ont ainsi mis le cap sur l'île de Batz pour une marche nordiqueautour de l'île. Une sortie qui a été l'occasion d'une visite du jardin de Georges Delaselle. Une façon de lier, loisirs et plaisirs !



L’INFO EN



Expérience et Interview de Nathalie Jaunet, marcheuse et entraîneur à l’AP Vannes Section Courir à Saint-Avé “Après la pratique de la Course à pieds et des problèmes de dos, je me suis mise à la Marche Nordique il y a 3 ans et demi. Nous avons ouvert la section il y a 2 ans au sein du club (Saint Avé) ; j'ai donc suivi une formation, mise en place par la Ligue, aﬁn d'assurer l'encadrement. Pour pouvoir mettre en place une marche chronométrée, j'ai participé à un grand nombre de MN chrono organisées dans la région. Je me suis prise au jeu des compétitions; et constatée ma réussite.. L'année dernière, j'ai participé à des marches nordiques FFA avec juges. La consécration de ma saison a été de décrocher le titre de championne de France à Notre-Dame de Monts et dans la foulée le titre de championne de Bretagne à Pacé. La participation au Marche Nordique Tour permet de se mesurer à d'autres compétitrices; c'est stimulant . Pour cette saison, je compte défendre mon titre de championne de Bretagne à Langueux le 18 juin prochain et défendre mon titre de championne de France aux Mureaux le 22 octobre. En tant qu'entraîneur, j'ai deux objectifs : - développer la compétition et créer une équipe de compétiteurs ou plusieurs dans mon club et plus largement donner envie à d'autres clubs morbihannais de s'y mettre. J'aimerais également donner envie à des plus jeunes de découvrir cette discipline. C'est un sport à part entière qui suppose la maîtrise d'une technique lors des compétitions FFA. Cette exigence pouvant être reproduite lors des marches chrono organisés par les clubs ou autres. - assurer la maîtrise du geste technique aux marcheurs loisirs et développer ainsi le côté bienfaits pour la santé... En conclusion, il y a du potentiel en Bretagne !”



LE MARCHE NORDIQUE TOUR



Depuis septembre 2014, la FFA a lancé le Marche Nordique tour (MNT) destiné aux marcheurs recherchant un besoin de sport de compétition avec le développement de la Marche Nordique en Compétition (MNC). Les années 2014 et 2015 ont été des années tests, avec des adaptations, des modiﬁcations des règlements en particulier la technique de marche aﬁn de trouver la belle gestuelle tout en permettant d’obtenir de la performance. Cette MNC est complémentaire à la marche nordique Santé : orientée sport Santé : Pathologie, réhabilitation, remise en forme, ludique, loisir, etc. ; avec une technique adaptée à chacun qui présente en général une belle gestuelle. Le circuit se déroule du 1er novembre 2015 jusqu’au 31 octobre 2016 sur des épreuves labellisées FFA (3 activités développées : initiation, virée et compétition) qui compteront pour le MNT (classement individuels : Hommes, femmes et équipes mixtes).



Loic Rapinel - Depuis combien de temps accueillez-vous le Marche Nordique Tour sur le Cross de Rennes Métropole à Pacé ? Nous organisons sur notre cross, une épreuve de Marche Nordique depuis deux années, cette année ce sera là 3ème édition du Marche Nordique Tour (MNT) lors du cross National de Pacé Rennes Métropole le 12 novembre prochain. - Quelles sont les raisons qui vous ont poussé à organiser une étape du Marche Nordique Tour lors de votre cross ? Le but était de proposer une animation supplémentaire la journée précédente du cross et permettre d’accueillir une épreuve du MNT en Bretagne car il n’y en avait pas en Bretagne sur le circuit du MNT fédéral. Cette année, il y en aura d’ailleurs deux avec l'épreuve de Langueux lors du championnat de France des 10 kms ! - Organisais-tu déjà une marche nordique avant ? Non, mais nous avions déjà mis en place la section de marche nordique au sein de notre club, encadrée par Gaëlle Houitte (diplômée entraîneur 1er degré Marche Nordique) où nous avons 36 licenciés cette saison. - Que vous apporte la marche nordique dans l’organisation du Cross de Rennes Métropole à Pacé ? Elle apporte quelque chose de nouveau et cette épreuve fait partie d'un ensemble des sports de nature qui encadrent notre cross national comprenant la marche nordique, les trails de 10 km et semi nature, les cani-cross et les épreuves de cross-country... C’est donc en toute logique que nous l’avons ajouté au programme. A travers, l’organisation du MNT depuis deux années, nous avons permis la formation de plus de 15 ofﬁciels et juges marche nordique en Bretagne. - Comment expliquez-vous le succès actuel pour la marche nordique ? La marche nordique plaît car c'est une épreuve qui attire les personnes qui ne peuvent plus courir et qui ont ainsi un moyen de s'exprimer en faisant un travail complet de musculation du haut du corps avec les bâtons et des jambes en même temps. Ce nouveau sport qui nous vient des pays scandinaves est maintenant recommandé par la médecine du sport pour tous les sédentaires et toutes les personnes qui commencent à avoir des problèmes d'obésité ou cardiaques pour la reprise ou la pratique d'un sport plus doux que la course à pied.



ET POUR 2016 ?



Le Marche Nordique Tour se rendra en Bretagne à deux reprises : Langueux le 18 Juin 2016 et Pacé le 12 Novembre 2016. Le Championnat de Bretagne de Marche Nordique se déroulera à Langueux le 18 Juin 2016. Toutes les infos sur la Marche Nordique et l’Athlé Santé sur le site de la Ligue : http://www.bretagneathletisme.com/santeloisirs.html



SUR L’ATHLÉ BRETON Retrouvez nous sur Facebook :



LIGUE BRETAGNE D’ATHLÉTISME Ou sur le site officiel :



Prochain numéro : Juin 2016



HTTP://WWW.BRETAGNEATHLETISME.COM
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SELECTION IL.xlsx - Ligue Bretagne Athlétisme 

Lou-Anne. 7''81. 1270976 HBA. *. *. MORVAN. Hugo. 7''56. 627167. APV. TEMPLON. Lorinda. 7''93. 1623496 HBA ... BARRERE. Julie. 3'16''74. 1330783 Stade ...
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COURSE DE LA FORGE - Dimanche 19 mars 2017 Marche nordique ... 

avant, pendant et aprÃ¨s l'Ã©preuve, d'accidents causÃ©s par le non-respect du code de la route et des consignes des organisateurs, de perte, de vol d'objets ou de ...
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bulletin inscription - Ligue Bretagne Athlétisme 

COLLOQUE PASS'ATHLE – 17 SEPTEMBRE 2016. PLOUFRAGAN – Maison Départementale des Sports. Nom : Prénom : Numéro de licence : Club :.
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COURSE DE LA FORGE - Dimanche 19 mars 2017 Marche nordique ... 

Accueil des coureurs : au parking du camping du Bois Feuillet. Remise des ... Droit Ã  l'image : L'organisation se rÃ©serve le droit et sans contrepartie d'utiliser les.
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Nouveau site internet - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme 

â€¦dÃ¨s la page d'accueil. Dans le fil d'infos retrouvez toutes les infos relatives aux engagements et la logistique des compÃ©titions rÃ©gionales et nationalesâ€¦ Les principales dates du calendrier sont situÃ©es dans l'Agenda, avec un lien direct v
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SELECTION IL.xlsx - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme 

1314463 Stade Brestois. QUILLET. Shawna. 2722 points. 1255001 Stade Rennais. VERMET. Adrien. 2578 points. 1224334 Stade Brestois. DARRORT. Juliette.
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bulletin inscription - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme 

17 sept. 2016 - Merci de renvoyer le bulletin d'inscription dÃ»ment complÃ©tÃ© accompagnÃ© des frais d'inscriptions par courrier Ã  : Ligue de Bretagne d'AthlÃ©tisme ...










 


[image: alt]





Fiche de Candidature Bases AthlÃ©tiques 2016-2017 - Ligue Bretagne ... 

Le chÃ¨que de participation Ã  la formation Ã  l'ordre du ComitÃ© DÃ©partemental organisateur. ComitÃ© des CÃ´tes d'Armor. Maison DÃ©partementale des Sports.
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Fiche de Candidature 1er degré 2016-2017 - Ligue Bretagne Athlétisme 

Pièces à joindre obligatoirement pour validation du dossier : > Le chèque de participation à la formation à l'ordre de la Ligue de Bretagne d'Athlétisme.
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La Passerelle 2015 - 8, 5 km Marche Nordique Etat de résultats Pl ... 

7,76 3° V1F Marche Nordique. 14. 878. S/L EA DU PLATEAU EST. F 01:05:59 à 8:36. 7,73 4° V1F Marche Nordique. 15. 917. CLUB ATHLETIQUE QUEVILLAIS ...
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Fiche de Candidature Bases AthlÃ©tiques 2016-2017 - Ligue Bretagne ... 

ComitÃ© des CÃ´tes d'Armor. Maison DÃ©partementale des Sports. 18 rue Pierre de Coubertin. 22440 PLOUFRAGAN. ComitÃ© du FinistÃ¨re. Maison DÃ©partementale ...
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Fiche de poste de Ugo Marchesseau, salariÃ© du - Ligue Bretagne ... 

Assure une permanence au siÃ¨ge du CDA35 Ã  la Maison des Sports, Avenue de CucillÃ© Ã . Rennes. â†’RÃ©alise les tÃ¢ches administratives en liaison avec le ...
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Zoom nÂ°26 - L'AthlÃ© Masters - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme 

annÃ©e, ils n'Ã©taient que 1 946 licenciÃ©s alors qu'aujourd'hui ils sont quasiment 110 000... PrÃ©curseur de l'athlÃ© masters, Robert Boutard Ã©tait prÃ©sent parmi 10 autres franÃ§ais .... Marie Claude Bodilis-Loaec sur 2000m steeple F50 en 7'42â€�0
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Fiche de Candidature ABC-Bases Athlé 2017-18 - Ligue Bretagne 

à Cesson-Sévigné (CD35). 30€ (70€ Hors Ligue). Je m'inscris au test d'aptitude Marche Nordique ... des Côtes d'Armor. Maison Départementale des Sports. 18 rue Pierre de Coubertin. 22440 PLOUFRAGAN. Comité du Finistère. Maison Départementale des Sport
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La longue marche de 

fois enregistrÃ©es, les voix vont conduire nos animateurs Ã  coller Ã  la rÃ©alitÃ© du jeu, ... dans la peau d'un personnage de dessin animÃ©, surtout avec nos voix qui ...
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La longue marche de 

l'ébauche par manque de temps et confié la finalisation à son équipe de dessinateurs, il y a surtout eu le personnage central de. Zarafa. «Je me suis jeté sur le ...
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Marche 

DU )EUDI 2 FÂ£VRIER AU MERCREDI8 FÂ£VRIER 2017. FROM THURSDAY FEBRUARY 2nd TOWEDNESDAY FEBRUARY 8th. 2017. , MarcheRichelieu.ca ...
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Marche 

Marche. Trumpet 2 in C. E.C. Jacquet de la Guerre. (1664 - 1729). Edited by Jay Lichtmann. Allegr0 7- 96. 30 ..........? ........!! o oci - i si pe o .. . obo o o. o o. â€¢ odole.










 


[image: alt]





Le questionnaire de type « nordique » 

dustries de petit électroménager, d'accessoires auto- mobiles et de skis, agro-alimentaire, confection et fabrication de chaussures, ainsi que les caissières de su ...
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choix de documents in dits sur lhistoire la ligue en bretagne pdf 

documents in dits sur lhistoire la ligue en bretagne PDF file for free from our ... So depending on what exactly you are searching, you will be able to choose.
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bretagne nord 2 comprendre la bretagne nord et ... AWS 

This Bretagne Nord 2 Comprendre La Bretagne Nord Et Bretagne Nord Pratique By Lonely Planet PDF on the files/S3Library-415ef-8ca9d-B2b5c-2a23f-Dbdd6.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of cont
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connaitre la bretagne dbid g2ts 
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RECHERCHES SUR LA BRETAGNE PDF 

In our collection PDF Ebook is the best for you, and very recomended for you. And by having access to our ebooks online or by storing it on your computer, you have convenient answers with recherches sur la bretagne PDF Ebook. To get started finding r
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la mythologie nordique selon jrr tolkien les premices 

Read and Save Ebook la mythologie nordique selon jrr tolkien les premices dune anglaise legende de sigurd et as PDF for free at. Online Ebook Library.










 














×
Report La Marche Nordique - Ligue Bretagne AthlÃ©tisme





Your name




Email




Reason
-Select Reason-
Pornographic
Defamatory
Illegal/Unlawful
Spam
Other Terms Of Service Violation
File a copyright complaint





Description















Close
Save changes















×
Signe






Email




Mot de passe







 Se souvenir de moi

Vous avez oublié votre mot de passe?




Signe




 Connexion avec Facebook












 

Information

	A propos de nous
	Règles de confidentialité
	TERMES ET CONDITIONS
	AIDE
	DROIT D'AUTEUR
	CONTACT
	Cookie Policy





Droit d'auteur © 2024 P.PDFHALL.COM. Tous droits réservés.








MON COMPTE



	
Ajouter le document

	
de gestion des documents

	
Ajouter le document

	
Signe









BULLETIN



















Follow us

	

Facebook


	

Twitter



















Our partners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement. Learn how we and our ad partner Google, collect and use data. Agree & Close



