[image: image1.png]



      Colloque MARCHE à BLOIS 
  [image: image2.png]



Samedi 28 novembre 2009


[image: image3.jpg]{
© V. Curiitchet~ S. Kempinaire (dppi)




La Marche Athlétique

15h – Ateliers Techniques avec Yohann DINIZ

· Action du bassin

· Action cheville et retour rasant

· Placement général et action des bras

· Exercice de renforcement spécifique du marcheur

18h – Colloque : La préparation du marcheur de haut niveau

            avec Yohann DINIZ et son entraîneur Pascal CHIRAT

· Grandes lignes de la programmation de l’entraînement

                                  -    Utilisation des tests de lactactes pour l’orientation de l’entraînement

                                  -    Introduction de la musculation : quels objectifs ? quels procédés ?

                                  -    Place de l’entraînement technique - La gestion en compétition
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La Marche Nordique

   15h – Démonstration et Initiation à la marche nordique

              avec Arja MEYER, Ambassadrice de la marche nordique

  18h – Colloque : La marche nordique, un pas vers la santé

             Questions/réponses avec Arja MEYER 

· Quels sont les bienfaits de cette pratique sur le plan musculaire, cardio-vasculaire et prévention?

Accueil:
 . Ateliers à partir de 14h30 – Stade des Allées- Jean Leroi – Blois

. Colloques à partir de 17h30 – Lycée Camille Claudel 10 rue Albert Camus– Blois

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………….

Bulletin d'inscription

Nom : …………………………………………………………          Prénom : ………………………………………………………

Adresse : …………………………………………………………………………………………………………………………………………….

e-mail : ………………………………………………………             Téléphone : ………………………………………..……….

Souhaite participer : (cocher les cases de votre choix)  

· aux Ateliers Techniques Marche Athlétique

· au Colloque Marche Athlétique 

· à la Démonstration-Initiation Marche Nordique

· au Colloque Marche Nordique

Participation (Ateliers + Colloque): 5 euros -  Règlement sur place  - Gratuit pour les moins de 18 ans                                                    

Inscription : danaubry@wanadoo.fr  ou par courrier à :

Comité Départemental d'Athlétisme de Loir-et-Cher – Maison Départementale du Sport

1 avenue de Chateaudun – BP 50050 – 41000 BLOIS avant le 22 novembre 2009 
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