Comiteée Essonne - Seine & Marne sud COMI

95 rue Emile Zola - Bitiment C - 91100 CORBEIL ESSONNES ‘W
Téléphone : 01 64 96 57 87 - Email : contact@91.fsgt.org
Site : www.91.fsgt. org ""

semww-"“”

Développement de la
MARCHE NORDIQUE FS6T
sur le territoire
Essonne-Seine & Marne sud

5K



Réunion d'un collectif de travail le lundi 23 mai 2016

Etaient présents...
- Chantal SCHNEIDER BESSON, Bureau du Comité
- Rolland BESSON, Bureau du Comité
- Karole BRUREAU, Agent de développement
- Jacques MAZANKINE, Foyer Rural de Chenoise
- Gérard HABIB, Esméralda REIS-PEREIRA, Nathalie
TOUCHAIS, Union Sportive de Vigneux
- Jean-Pierre LEGUENNEC, Endurance Sénart
Etait absente...
- Magali CHEVALOT, Fédération Départementale des
Foyers Ruraux 77

1. L'ENJEU de ce TEMPS de
TRAVAIL...

En appui sur l'activité déployée par les participants aux stages de formation FSGT de Marche
Nordique de Strasbourg (07/08 novembre 2015 et 04/05 février 2016), il s'agissait...

— de mesurer les progres réalisés dans chacune des associations au niveau de I'animation
des séances qui y sont organisées comme au niveau de la participation des pratiquants et
singuliérement pour les nouveaux qui découvrent la marche nordique et la vie associative
ou elle s'organise ;

— de s'informer des initiatives visant le développement de l'activité ;

— d'envisager des modes d'organisation de "temps forts", de rencontres inter-associations
ouvertes au plus grand nombre et créant les conditions d'une animation associant les
animateurs marche nordique des clubs et associations présents... avec la possibilité de
découvrir de nouveaux itinéraires, de nouveaux sites de pratique.

2. Des ECHANGES FRUCTUEUX...

Jacques MAZANKINE : Foyver Rural de Chenoise

Déja réalisé : 3 sorties a 2 personnes. Intérét pour la pratique autour de Chenoise, prise de
contacts pour essayer de tenir informé de ce qui pourrait se passer sur le territoire mais pour
I'instant il ne se passe pas beaucoup de chose.

Pratique implantée dans les Foyers Ruraux mais pas réellement développée encore, pratique
en petit nombre.

Projet concret : Durant la journée des associations (journée du Foyer Rural), le
samedi 03 Septembre 2016, projet de rassemblement autour de la Marche
Nordique avec une sortie entre campagne et forét.

Les Foyers Ruraux affiliés FSGT dont 'ALJEC et Moisenay sont bien entendu conviés.
Jacques a prévu de se déplacer a leur rencontre. Tous les Foyers Ruraux autour de Provins
sont également invités ainsi que le FR de Chalautre-la-Petite. Invitation également aux per-
sonnes présentes a la réunion pour déjeuner le midi puis participer a la manifestation. Une
sortie est prévue prochainement afin de baliser le parcours du 03 septembre.
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Objectif saison 2016-2017 : La population dans les foyers ruraux est divisée en deux ca-
tégories : enfants jusqu'a 14-15 ans et personnes retraitées. La marche nordique va plus
se tourner vers la deuxieme catégorie.

L’année derniere lors de la journée des associations, le foyer rural a été sollicité concernant
cette pratique donc les responsables ont déja des contacts si une section MN se met en place.
Il est donc prévu de créer une section d’'une dizaine de personnes dans le but de les
faire pratiquer de manieére réguliere et suivie au niveau de la technicité et de les licencier a la
FSGT.

Il y a déja un besoin et une demande en stage d’approfondissement afin d’apprendre a pra-
tiquer au mieux et d’encadrer par la suite un groupe.

Gérard HABIB, Esméralda REIS-PEREIRA, Nathalie TOUCHAIS :
Union Sportive de Vigneux — Marche Nordique

Deux groupes de pratiquants :

1. Un groupe le mercredi : une dizaine de femmes et 2 hommes, de 18h45 a 20h15, circuit
au Port aux cerises (parcours différent chaque mercredi) avec utilisation de frontales
pour l'hiver,

2. Un groupe le samedi : une dizaine de femmes et 3 hommes, de 18h45 a 20h15, circuit
dans la forét de Sénart.

Un noyau fixe de 6 a 8 personnes, les autres adhérents ne viennent que le mercredi ou que le
samedi en fonction de leurs disponibilités.

+ Possibilité de faire un travail technique sur le stade d’athlétisme du Club (éclairage, équi-
pements, matériel...)

+ Participation a diverses rencontres comme les Hivernales du Gros Buisson (qui a
d’ailleurs fait venir beaucoup de monde)

+ Proposition de sorties "extérieures" aux adhérents de la section marche nordique

+ Prét de matériel par le club pour les initiatives puis achat personnel d’équipement lorsque
la pratique perdure.

Les pratiquants viennent de I'U.S.Vigneux directement grace a la licence omnisports FSGT (déja
licenciés dans d'autres sections) ou de I’extérieur par le bouche a oreille.

Objectif saison 2016-2017: Faire perdurer cette activité afin de permettre son développe-
ment a une vingtaine de personnes minimum.

Bilan : Section bien implantée sur un territoire, participation volontaire a différentes manifes-
tations FSGT ( en perspective le rassemblement national de Louplandes). La section a la possibi-
lité de se développer grace a ces participations mais également grace a la communication inter-
net et externe du club ; elle apporte son expérience a d’autres clubs en démarrage ou en projet
de création de section Marche Nordique.

La formation a beaucoup aidé les encadrants a prendre en charge 'activité tant sur le point
technique que pratique.

Jean-Pierre LE GUENNEC : Endurance Sénart

Situation différente de I'U.S.V., ne s’appuie pas sur un groupe, le développement se fait vers
I’extérieur car c’est un club d’athlétisme en priorité.
Regroupement libre le samedi apres-midi a partir de 14h30 mais ce n’est pas encore une
séance d’entrainement véritablement structurée.
1. Difficulté de proposer un autre créneau a cause de la vie professionnelle de chacun et du
fait que le dimanche se déroule souvent des épreuves de compétitions athlétiques.
2. Une dizaines de personnes mobiles et intéressées qui viennent avec leur matériel.
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Les points positifs :
+ forét de Rougeau a proximité
+ matériel disponible appartenant au club (batons de marque TSL, maillots, podomeétres...)

Inconvénient : pas de participation a la deuxieme session de formation marche nordique
FSGT car c’était en semaine.

Objectif saison 2016-2017:

1. Attente du forum des associations, pour la prochaine saison, pour développer véri-
tablement la pratique et mettre en place une section marche nordique a Cesson
dans un premier temps. Demande pour participer a celui de Savigny le Temple et Blandy
si les dates correspondent.

2. Groupe hétérogene ou les pratiquants ne vont pas a la méme allure... donc besoin en
formation afin de créer différents groupes de niveau homogene avec un initia-
teur/éducateur par groupe et apporter un soutien plus précis a chacun des pratiquants
par niveau de pratique (norme : 1 animateur pour 10 marcheurs). Pour l'instant, re-
cherches personnelles sur internet pour organiser la pratique.

3. Souhait de créer une section en semaine car il y a une vraie demande sur le territoire.

Proposition a I'U.S.Vigneux de se déplacer a Sénart pour une sortie commune.

3. Des DEMANDES SPECIFIQUES...

Demande a la FSGT de la part de Jacques :
a. Besoin en matériel (batons) pour I’événement du 03 septembre : 1'U.S.Vigneux
se propose de préter son matériel.
b. Document commun et de référence présentant :
+ l’activité marche nordique,
+ l'accord entre la FSGT et les Foyers Ruraux,
+ les coordonnées de toutes les personnes formées et en charge d’une activité
marche nordique sur le territoire Essonne-Sud Seine et Marnais afin de mettre en
place dans les Foyers Ruraux et au Comité Essonne-Seine et Marne Sud (Karole
réalisera de ce document avec l'aide et les connaissances de Chantal.
Il y a des faisabilités sur le territoire et en partenariat avec les Foyers Ruraux. Ce qui va étre es-
sentiel, c’est de faire du samedi 03 septembre, un événement local ot on y convie tous ceux et
celles qui sont intéressés par la pratique de la marche nordique. Il serait intéressant que les
autres associations qui pratiquent la marche nordique s’associent a cette journée, créer un mou-
vement. Faire une "sortie exemple" avec divers parcours. L’événement en lui-méme permet de :
rassembler (méme si ce n’est qu’avec une dizaine ou une quinzaine de personnes)
faire connaitre et découvrir la pratique au plus grand nombre sur un territoire donné (la
fidélisation viendra par la suite),
se créer des contacts sur un territoire précis,
faire connaitre le territoire a ceux qui ne le connaissent pas encore
faire fonctionner le bouche a oreille sur le territoire,
provoquer chez les autres associations pratiquant la marche nordique, un sentiment de
confortement dans ce qu’ils font.
de provoquer chez les participants une envie de créer une autre initiative commune...

- FEEFE
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4. Un i1 CALENDRIER de RENCONTRES...

Rencontres programmeées ...
4+ 12/06/16 — Journée Omnisports — 10h/16h au Port aux cerises
+ 25/06/16 — Rassemblement dans la forét de Rougeau (Endurance Sénart / US
Vigneux)
+ 03/09/16 — Rassemblement a Chenoise
+ 17/09/16 — Rassemblement Fédéral a Louplandes

4+ Calendrier des initiatives / formations a diffuser

+ Projet de dépliant de présentation "Marche Nordique FSGT Essonne - Seine et Marne
sud" pour promouvoir I’activité et montrer I'intérét de s’affilier a la F.S.G.T.

+ Projet de rassemblement plus compétitif avec classement sur le territoire (a plus long
terme)

5. Quelques INFORMATIONS FEDERALES...

Au niveau fédéral, un "collectif de pilotage" placé sous l'autorité de la commission fédérale
des activités athlétiques fonctionne pour :
+ Organiser le maillage territorial de I'activité marche nordique.
+ Mettre en réseau tous les acteurs du développement de 1'activité.
+ Poursuivre une politique volontariste de développement de la
marche nordique et favoriser 'augmentation du nombre des
pratiquants et des licenciés.
Accompagner et cadrer la formation de tous les encadrants
nécessaires au développement d'une l'activité de qualité.
Développer la marque "marche nordique FSGT".
Réfléchir sur I’évolution de la pratique dans les clubs.
Etc.

FEE #

Il est également prévu une participation au Rassemblement National F.S.G.T. de Marche
Nordique a LOUPLANDES du 17 septembre, dans la Sarthe (plaquette en cours de réalisa-
tion) :

+ marathon sur un circuit de 3,9 km a faire seul-e- ou en équipe (en groupe de 2, 3, 4 ou 5),

+ durée 6 heures maximum.

+ classement au km, réalisé pour chaque participant,

4+ exercices techniques proposés en paralléle.

D'autre part, les prochaines formations "Marche Nor-
dique'" d'ores et déja programmeées sont :
+ 04/ 05 Juin 2016 (Nord)
+ 22/23 octobre (Finistére)
#+ 19/20 ou 26/27 novembre 2016 2 STAINS (Seine
Saint Denis)

ﬁ TOUTES LES
PRATIOUES SPORTIVES

RUEC UNE SEILE
ucenee OMMSPORTE FeuT

En cours de programmation, des stages en région Rhone-Alpes
et Bouche du Rhone....
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DES ACTIVITES A LETIONE Fiche N° 4

MARCHE NORDIQUE
MARCHE AVEC BATONS

Pourguoi cette nouvelle activité a la FSCGT 7

Les clube de la fédération sont trés impliqués dans le développement des sports dana un contexte nature]
mndonnés pédestre, course nature ou trall, creas country, jogging, cyclotourisme, VIT, ete .

Cette activité compiéte parfaitement "offre deas clubs, elle va intéresser nca adhérents af an artirer de nOUVe AU,

A cette pratigue sportive, o paut facilement assocter un volet culturel ot découverie du patrimolne en orgarisant de
temps en temps dea sorties & theme sans cublier le odté convivialité,

Lez bienfaits du sport, que peut apporter la Marche nordique a noz adherents ?

Les Dienfaits du sport me sont plus & démontrer ot développer un long chaplitre sur le sujet n"ast pas indispensable.
Cette activité est particulérement riche, quelques exemples !

« Dévelo ent du systéme candio-vasculalve,

« Prépanation hivernale des sportifs dont I'sctivité principale est en sommell.

« Frépantion phiysigue pour ia pratique de tréa nombrouses activités

» Renforcement musculaire sur l'ensembls du corpa.

« Altermnance entye randonnées 4 allure modérée et séances plus actives.

. ghmo d'une activiié moins raumatisante pour je dos et les articulations.
- -

formation a fa carte

Plasteuss joure pour former des encadsants,
s ou deun sdantes de irals oo gustos

Pratique de 1a Marche Noxdigue

Teckuigue

Comme joutes les actvités, B convient dacquértr la sechnique de la
Marche Nordigue, sans cublier les périodes d'échauffement, Jo retour au
calme et les étirements spécifiques. Un stage d'initiation sous la houletts
d'un mosdteur cordflrmé permetiralt de tiver un maximum de bénéfices des

sortes |

Les arreurs sechniques ¢t de pratgue peuvent effactivement
hypothéquer les résultats ot entralner des problémes de santé
en particulier dea tendiniies,

Conception des sorties

La marche nordique ast une marche active sollicite pendant

une durée déterminée de trés nombreux mqmu;ciu.!u jambea

mals aussl les bras, les épauies, les pectoraux, le dos, les abdo-

minaux ias feaslars, ofc ...

La consommation calorique d"ane personne de 75 kg est de
'ordre de 250 calories poar une heure de randcemée pédestre
::tm/hﬂdo 400 calories pour une heure de marche nordique

Les pratiguants dolvent prendre en compte de nés noembreux parametres pour gérer une
sortie afin d'éviter los dalfaillances ot des fatigues exagérées
Quelgques cridéres pnporiands
» B2al de sané de pratiquess (dialdtges, soucts codisgqum, handicaps Evars)
ohmpbp:'md;mch-u
« Objectifs de la vortie (randcunde cool, marche active & tés vive sBue)
o Nattve du parcodss | plat, valloomd, accidentk, aie.
» La vilasse moyenne de la sortie.
» Dasbe de la scxtie (30 miigten A plusiours hesses).
o Loa factes (dusée + vitesse mopesse ) dosnest ls distince parcouroe.
» Lea conditdots
» Longuewr des scrtes de § 4 20 Jan (1R00 & Sh30 de merche nondique) e Selk on ent
dans le Jafil parsonnel dtre un objectil pow Geelgoes pratiquents mals cels
. et mmaler excapticanal |




La sortie selitalre pote peu
de biéme au nn%u.:m
unmm. el onpghu gérer
son entralnement.

La pratique ea groupe ast plus
délicate,
1l convient de mettre an place une o ation répond
aux sttentes du plus gnxa;nombn. Wm réglea du fonctonnemant du ou dea
groapes pour éviter Jas écceurameants e les défalllances des plus fuibless doit &tre une

orntd. Les L{‘u.:mun son! |4 poar fédérer |
g.r‘y‘mma.n s

groupe.

o Jolair Gdteste (3 & 420

s modaré (4 4 & lan'h)

w actf 5.8 Jan/h environ

» souens 6.5 law/h anviren

» athlétigee 7 dowh w plos,
Les mots compétition of performance par It aux autres n'ont un sens dans ls de cette Zne !
la pratigue o:?goupémgn nbcumonnp l;‘gpl:m! fermeé, des )uqar:‘nx allures (Volr mnpuc?gon.do a m::cp
athiétique), on est loin de I"effet recherchs découverte de la natare ¢t du sport hien S
La marche nordigque active pect se transformer facliement en randonnée pédeatre avec bitons, la pratique des deux
actvités avec bilons est parfaliement envisageable,

Lieunx

Panoat od I'on peot marcher dans Je calme et la tanguilling |

Calendrier des rencentres crganisdes

Activité qui peut étre pratiquée en trés nombreuses circonstances, toute ['annda ot en tous leux,

Sortes spécifiques organisédes parle ciub ou les clubs du comité sutvant un calendrier étabil,

Sorties associée: i d'autres activités : Randonnées pédestres, Cross country, sorses cyclotourises, courses namre.
Sortes clabs hebdomadalres : fixer un Seu, un jour, une hears.

Sorces individuslies.

Assocler des épreuves de marche nordsque aux épreuves fédérales dea cross country, course nature, course sur roate,

Brden, ate ..,

Equipoments

» Bitons
Bgquipeman! casantiel de la marche serdigue, I'soguaition damande rélexion Duux types de bkiors scal pooposts, rigides co
ew:
Las bllons Mdescopiguen podsetttent 'svaitage e yéglages of 2tlaabim par plusiewrs persomises (scauisiSon ol
wiguainant pous Eitation of prits).
Leas bltons rigides sot! vivetan! consaillés, Se dodvent ftte jodictessssnent chotis lovn Se "achar, pes de réglage poasibie |
Hawwr Sbocigee précanisde - 087 fois la nille de la prescrse. Matitlanx (80% de cwrbone), poindes carbwre, polgnbes
sgetamigques |, deagonne gant sssovible, logdewid, ool scarl Jes critbims de choix. Prix entre 50 of 100 suros. Doe marque
Fangalse TEL cundocy & Annecy propose des articles de rés botne qualité (modéle wts-etick).
Las bipuinesis alumisdess, Ghre de varme of t&lescopigue mvciant besscoup de vibiratoss vers les bras of faverisens la
tescdies,

» Chauasures
Des chazseures basses, misSvamant gires, porssefie le bot déroslemnat dy pled sont cosselbes. Das Setods convlennent
poer dédcouver 'activitd.
Samalles dpassms svec crumnpots sont ndispersablos pour macches sur les Serraing scoidenis of calllontess

» Chausseties
Sate couture, adapides & bs seiaon, levdas evesd la prescdben sllsation.
Attention sxs sapodes !

» Vitements Fenotienasment of cormmunication
Las viternests ullisks an randonnde ol en jogging sced adapids Création de commissions Marche Nordigos dans
poay Sebwer. LUégupesneant poal dvolaat progressivemant | los comimie ou atsocier Factivind 4 we discipline,
e e L TR e L R S e e D mies oo place d'wne commmunication adaptée: pour
vous parnetiia de ransporier bodsson, noursitem, vidmnesds, sssurer le développement de Tacovité & Tailde de

Quelques éguipemants indispensables poat la montagne : cozvertze do 5
sarvie, vilemeed de luie, vitemunty chands, bonnat, gants, et docummnts flywrs, internet, presss locals, otc

» Boussole et carte 1725000 (IGN on autre) Logiciel et GPS:

Cenditiens de pratigue

Pour prag dans des jmes Leonnies cns petniis ne 2081

ol - s o Adbiter & un eb M4 A W FSGT,

La Jogicied Cecrando lechargeslie gratuilemant sas lntmt et pertnst » Stre tituladre d'une liceace PIGT.

de tucer des parcours sur canes ION of de oty pour lus adhbents » Fournir an certifiot médical récent pedciamt

(randossde, marche noedSqee VTT, cyclotoarisma, rando-bquaitie) des mature des activitds eavisagies,
documanls de rds grande qualith. Blen =07 il est Indispersable Jaclhinte
b cavtes numériques ION powr avoir Jes dvolts &' exploltation.
Un evestissament qui peut e (et ey sdvees den grands dubs La licence FSCT est une Nceoce annuelle of
g oiom cuaulés. emnisports. Elle est valahle poar une année
of pour !'ensemble des activilés proposées
parla ESCT.

R : COAU/ND - Décembre 2011
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*ﬂ mie mn o
La Fédération Sportive et Gymnique du Tra- : WMM ‘[U\U H&iﬁwj\m

vail est une fédération omnispprts considérant
1000 Pratiquants comme essentielle la pratique sportive dans la
/ construction de la personne, tout au long de
A 40 clubs sa vie et sur tous les plans : physique, men-
, , tal, social. La FSGT travaille sur le contenu des
/, (3 départem ents apprentissages, .l.es fcfnnes: dorganlsatmr\l. les
p . regles pour faciliter U'entrée et le progrés de
tous dans la pratique.
Un public 3gé de 30 a 75 ans, & dominance Elle favorise
féminine, qui pratique cette activite dans le
cadre du «sports sante, et du sport loisir»,
dans le but d'en retirer tous les bienfaits
dont lactivite est particulierement riche :

OO OMHANIREA | »

e développement du systeme cardio-
vasculaire.

e renforcement musculaire sur U'ensemble du i .
Aadingg les valeurs de solidarité et de fratemite. El[é

e soulagements articulaires (genoux, hanches, est également reconnue au plan intemational
chevilles, dos) pour ses actions de solidarité et ses cham-

e soulagement musculaire des jambes en pionnats réservés aux sportifs amateurs.
particulier.

o développement de l'agilité et de la sou- s
plesse.pp y 2 Plus de 4 500 associations locales ou

* bien &tre, convivialité, rencontres. d’entreprises.

2 Plus de 270 000 pratiquants.
Cette nouvelle activité n'est pas en concur- 3 90 comités départementaux.

rence avec la randonnée pédestre, bien au 3 98 activités sportives, avec ou sans
contraire, elle est un vecteur important de compétitions.

développement. 2 Des milliers de bénévoles.

Contact

(conseil) |4 rue Scandicci - 93508 Pantin cedex M AH[:H NUHU‘HU
- By www.fsgt.org -
présentez-vous dans un club Tel : 01.49.42.23.19, Fax : 01.49.42.23.60.

r ral n i "
pour fere U ese marchenordique@fsgt.org

10540€102




IARHARCHERNORDIOUE

|HHGAN| ISAﬂ[]N.I]E-léABWWF
QU[ESTAGERIUET FST 7

Structurée au sein de [a Commission Fédé-
rale des Activités Athlétiques (CF2A).

Depuis 20ll, elle a mis en place un plan de
développement pour les activités : Athlétisme,
Courses hors stade et Marche Nordique,
C’est une marche active avec des ba-

tons. Elle se pratique en milleu naturel

(chemins, foréts). Elle permet de solli-

citer pendant une durée déterminée de
trés nombreux muscles, les jambes mais La formation des animateurs

aussi les bras, les épaules, les pectoraux, un vecteur de dé
v
le dos, les abdominaux, les fessiers, ... eloppement

De nombreux stages ont été organisés de-

puis deux ans par une équipe de bénévoles
Elle se pratique en groupe de 15 a 20 trés compétents avec la collaboration de

personnes, sous la responsabilité d'un comités et de clubs,

La commission fédé ‘es .
rm n 'assurer ; . n erale s'est a
ani;nateu; qul a hp?u i:Si:hIZt? use des Uexpérience des comités de ' )r;;zugfzestg
la formation technique et a q Sarthe et des ressources humaines locales

adhérents et de veiller 3 la bonne utilisa- Eom proposer des formations de qualité,
tion des bitons. Les sorties, d'une durée n 2012, 90 animateurs Marche Nordique ont

: été formés,
d’lh30 & 2h00, sont toujours adaptées au Les retombées ont été immédiates puisque
niveau athlétique des pratiquants a allure une quarantaine de clubs et une quinzaine

modérée entre 4 et 6 km/h. e ee B
loppés actiyité
et attiré plus de
1000 nouveaux
licenciés dans notre
fédéralmp[éter ta for- fédé[ation _(p_ubUc
pota' (:ot‘echmc“'le ot plutdt féminin).
mation

un rassemblement

favoriser

hanges.
g scheer Un stage technique

pour les animateurs
FSGT en activité.

Federale
des Activites Athletiques

par mail (marchenordique@fsgt.org) ou
par téléphone (0/-49-42-23-19)

pour

A
35 Créer votre section/club
et rassembler quelques amis/collégues/voisins
autour du plaisir de marcher ensemble.

) s’ Affilier

pour intégrer 'univers de la marche nordique
et ses formations d’animateurs.

5

Adhérer
pour participer au rassemblement fédéral.
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