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ENTRAINEMENT ECOLE D'ATHLE

Horaires : jeudi

Entraineurs : Laurent, Théophane, Marion,
Philippe, accompagnés de quelques parents

Matériel : tenue de sport, baskets adaptées
(demander a l'entraineur pour  plus

d'informations selon le temps, ou pour §j

préparer les compétitions si besoin)

CONTACT:
* LAURENT :06 85 30 16 90
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ATHLE BENJAMINS MINIMES

Horaires : Mardi, mercredi, vendredi

Entraineurs : Marion, Olivier, Thibault, Eric "

(Lancers), Yanne

Matériel : tenue de sport, baskets adaptées
(demander a l'entraineur pour  plus

d'informations selon le temps, ou pour §

préparer les compétitions si besoin)
* CONTACTS:

*OLIVIER :06 25 64 63 68
* MARION :06 58 02 86 26




ENTRAINEMENT HORS STADE

Horaires : 19h30 - 21 h, le mardi / jeudi

Entraineurs : Marion (Coureurs confirmés
, ou semi confirmés), Eric (débutants et les
intermédiaires)

Matériel : tenue de sport, baskets
adaptées

(demander a l'entraineur pour plus
d'informations selon le temps, ou pour
préparer les compétitions si besoin)

CONTACTS:
* MARION : 06 58 02 86 26
*ERIC : 06 37 29 15 85

"EDUCATRICE-ASF@ASFONDETTES.FR




ATHLE SPECIALITES

Horaires : mardi, jeudi, vendredi

Entraineurs : Olivier (Demi-fond, fond, cross,
accueil a partir de cadet) et Yanne (Sprint-
haies), Marion (soutien toutes disciplines), Eric
(Lancers ) et Paul Mobisa (sauts)

Matériel : tenue de sport, baskets adaptées /
pointes pour la piste

(demander a l'entraineur pour plus
d'informations selon le temps, ou pour
préparer les compétitions si besoin)

*CONTACTS:

* OLIVIER :06 25 64 63 68
* YANNE : 06 81 76 32 22




ENTRAINEMENT MARCHE NORDIQUE
(LOISIRS ET COMPETITION)

Horaires : lundi, mardi, jeudi (samedi)

Entraineurs :

Lundi : Marion, Eric, Olivier

Mardi matin : Eric

Mercredi : Arnaud, Marion (compétition)
Jeudi : Régina, Jean-Pascal

Samedi : selon disponibilitée des éducateurs
(+ Isabelle)

Matériel : tenue de sport, chaussures
adaptées, gilet jaune et lampe, batons (préts
possibles au club)

CONTACTS:

e MARION : 06 58 02 86 26
*ERIC : 06 37 29 15 85

* REGINA : 07 81 59 15 60




ATHLE SANTE MARCHE NORDIQUE

Santé Marche Nordique : mercredi matin
(personnes relevant de pathologie ou en
sortie de sédentarité) avec Eric

Matériel : tenue de sport, chaussures
adaptées, gilet jaune et lampe si sortie de
stade, batons (préts possibles au club)
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CONTACTS:
*ERIC : 06 37 29 15 85




PREPARATION PHYSIQUE GENERALE (PPG)
REMISE EN FORME

Remise en forme & Condition physique
(ouvert a tous) : lundi, avec Marion

Matériel : tenue de sport, chaussures
adaptées, bouteille d'eau

CONTACTS:
* MARION : 06 58 02 86 26




Sac d'entrainement

- Tenue de sport/ apres I'effort

- haskets adaptées (pointes, récupération....)

- bouteille d'eau

- une montre (facultatif mais bien pratique)

- si sortie de nuit : gilet jaune ou affaires reflechlssantes lumiere

Sac pour la competition

(a préciser selon la discipline exerceée)
- tenue de sport ET de récupération pour Se changer apres leffort

des gants, honnet, etc

- prendre un sac pour les affaires sales, mouillées, pleme e sable,...
- des épingles a nourrice (pour accrocher le dossard)™
- de I'eau, et de quoi manger (hanane, sandwich, FaiSins'secs....)

- une montre (pour savoir quand aller s'échauffer,

- emmener la licence FFA

- de la monnaie (pour les frites et hotdogs aux

(demander a I'entraineur pour plus d'informations si be



Vocahulaire courant a I'athle

La corde : partie blanche, entre 'herbe et la piste. Les
athletes proches de la corde ont la priorité, il est
conseillé de se décaler pour laisser les plus rapides

passer. \)

Un couloir : partie délimitée pour les sprinteurs

Des pointes : baskets avec pointes de différentes
tailles, selon la discipline et I'état du terrain (herbe,
synthethue boue,...). Il en existe de différentes tailles
(3, 6, 9 et 12mm) on est 1a pour vous conseiller si
hesoin, pour savoir lesquelles mettre.

Fractionneé : mode d'entrainement consistant a fractionner I'effort : période intense
et de récupération

VMA: vitesse maximale aérobie PPG : Préparation Physique Générale (renforcement musculaire)
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