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                             AMB (Association Multisports Barisienne)

Marche Nordique saison 2018-2019
Horaires et lieux de RV  des différents groupes 
     de  BAR LE DUC et de LIGNY EN BARROIS
Remarques : - l'inscription à la section marche nordique de l'AMB permet d'intégrer les groupes de Bar ou de Ligny

-en cas d'intempéries exceptionnelles (fortes pluies, vents violents, orages, …) les séances sont annulées.
MARDI :     lieu de RV selon la période de l'année, le lieu de l'activité et le niveau choisi                                                                                                                        

RV à 17h30 pour un départ à 17H45,  retour vers 19H45
( En période d'heure d'été (jusqu'au 28 octobre 2018  et à partir du 31 mars 2019), RV à BAR LE DUC, place  de l'Ecole Normale (ESPE) 
     - Initiation/reprise d'activité   



   )

     - Marche d'entretien  




   )

     - Marche active ou marche sportive en fonction des  présents )
(  En période d'heure d'hiver (du 28 octobre 2018 jusqu'au 31 mars 2019)
    ( RV à BAR LE DUC,  parking du Hall des Brasseries
 -  Initiation/reprise d'activité 

)
 -  Marche d'entretien 


)
 -  Marche active 


)
    ( RV à BAR LE DUC, place de l'Ecole Normale (ESPE) : Marche active ou marche sportive en fonction des présents, encadrants : Michel, Patrick, Véronique
JEUDI : RV à BAR LE DUC,  place de l'Ecole Normale (ESPE) à 17h45 pour un départ à 18H00, retour vers 20H00
(   Marche d'entretien 




   )






  


   )
· Marche active ou marche sportive en fonction des présents  )
VENDREDI : RV à LIGNY EN BARROIS, parking de la piscine à 17h45 pour un départ à 18h00,retour vers 20h15            
                      pas d'encadrement pendant les vacances scolaires d'été (précisément du 07/07 au 09/09)
                                                                      reprise  le vendredi 14/09/18 
(    Marche d'entretien 




  )







  )
·  Marche active ou marche sportive en fonction des présents )
SAMEDI  matin :     Lieu et horaire définis le jeudi précédent pour chaque séance (le plus souvent RV à Bar, chapelle   
                      de Marbot, à 8h00, sortie de 4 h environ)
(   Pour marcheuses et marcheurs confirmés  (Encadrant : Gilles )
EQUIPEMENT :

· Les bâtons : Le club prête pendant trois séances les bâtons de marche nordique (ce qui vous laisse le temps de prendre conseil auprès des encadrants pour l'achat de vos bâtons)

· Une paire de chaussure de sport avec des semelles crantées, avec un maximum d’adhérence, mais aussi de flexibilité pour assurer le bon déroulé du  pied (certaines  chaussures sont conçues spécifiquement  pour la marche nordique )
· Une boisson pour étancher la soif, des aliments (barre de céréales, pâtes de fruits ou autres) 

· Ne pas s’habiller trop chaudement (car c’est une marche sportive) 

· Et très important : un gilet fluorescent et une lampe frontale dès la fin septembre

CONTACTS 

Site:   www.amb55.fr    Facebook : "AMB : Roller, course à pied, marche nordique, badminton à Bar-le-Duc"
Dominique HEDIN    06 77 30 10 44    amb.marchenordique55@gmail.com    Véronique BECHERINI   06 50 57 82 88
Martine HEDIN
06 89 55 44 55
        Patrick WEBER  06 22 14 30 84            Philippe HAUSSON        06 24 01 83 08

Claude PFISTER     06 86 89 35 08
        Gilles  ROUYER 06 24 88 60 98
            Nathalie HAUSSON       06 85 86 91 06
Bernard SERRE      06 86 11 58 44
        Isabelle PERIN   06 31 35 19 53            Michel ROYER                06 84 91 92 06    
�





Encadrants : Dominique, Martine, Michel, Nathalie, Patrick, Philippe,  Véronique, 





Encadrants : Dominique, Martine,


Nathalie, Philippe





Encadrants : Dominique, Gilles, Michel, Patrick, Philippe,  Véronique





Encadrants : Bernard, Claude, Isabelle, Philippe








