COMPTE RENDU REUNION MARCHE NORDIQUE
JEUDI 29 AOUT 2019

Présents : Alain Hébert, Francois Hennequin, Florence Nicolle, Chantal Michel, Stéphane et Olivier
Lecoq, Béatrice Lefel, Christine Cordier, Patrice Davion, Florence Prévost, Béatrice Furaud, Nathalie
Coustham, Valérie Dartyge, Muriel et Eric Bilyk , Bruno Lefel.

Merci a tous ceux qui ont pu venir a cette réunion et ceux qui nous ont fait parvenir leurs souhaits.

Aprés un tour de table sur les réactions de chacun sur la saison passée, la discussion a été tres
fructueuse pour mettre en place une nouvelle organisation selon les différents désirs.

Les points a retenir :

1° JOURS et HORAIRES : Un seul lieu de RDV pour les sorties de facon a exercer I'échauffement tous
ensemble.

Maintien du mercredi et du samedi matin pour les marches mais horaire ramené a 10h.

Le lundi soir a 18h30 pour la condition physique, soit en salle, soit en plein air (nordic-fit, nordic-
relais, ateliers, parcours...).

SORTIES MARCHES :

10h : accueil - 10h05 : début de I'’échauffement structuré et dirigé pour chaque séance par un
animateur - 10h15 : début de la sortie.

Les départs se feront en commun selon le circuit puis chaque groupe suivra son parcours.

2° CREATION DE TROIS GROUPES DE NIVEAU. Groupes au choix et non figés tout au long de I'année,
tout un chacun pourra selon son degré de forme ou son envie, passer d’un groupe a l'autre.

- GROUPE DEBUTANTS : progression de la distance sur I'année de 5 a 7 km maxi.
Allure environ 4 a 5,5 km/h

- GROUPE ALLURE MODEREE: progression de la distance sur I'année de 7 a 9 km.
Allure environ de 5 a 6,5 km/h.

- GROUPE ALLURE SOUTENUE : progression de la distance sur I'année de 8 a 10 km.
Allure environ de 6 a 7,5 km/h

Au retour, les étirements se feront groupe par groupe en fonction de I’heure du retour et dirigés par
I"animateur.

3° Différents types de séances seront proposés au cours de I'année.

Elles seront facultatives, ce jour-la deux groupes: un pour une sortie normale et un pour une séance
soit technique, soit mixte cardio-renforcement, soit longue (de 10 a 12 km), soit intensive (allure
moyenne 7 a 8km/h avec une seule pause).

Séances nocturnes, séances de rencontres communes avec d’autres clubs ou partenaires.

Des sorties conviviales seront proposées dans I'année ouvertes aux conjoints et famille (le dimanche
avec pique-nique).

Le week-end de sortie annuelle est fixé aux 16 et 17 mai, réservez ces dates.

4° Le calendrier prévisionnel des sorties vous sera transmis par trimestre.
Nous vous donnons rendez-vous samedi a 10h a la mare Asse,

Amitiés, Alain, Frangois et Bruno



