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  ACTIVITE  MARCHE  NORDIQUE   :                                             le 14  Décembre 2015 .
                             La  Section Randonnée Pédestre de l’ ASPTT  Marmande  se compose également d’ un groupe  «  MARCHE  NORDIQUE «  depuis  Janvier  2010 .                                                                    Originaire de FINLANDE, ce sport se pratique sur tous types de terrains à l’ aide de deux bâtons spéciaux et en séance de  2  Heures en moyenne, car la sollicitation de l’ organisme est intense  ( capacité respiratoire  bien  supérieure  à la  marche  traditionnelle.

                               La position des bâtons,bien appuyés à l’ arrière, favorise une posture bien droite, d’ où  un excellent travail des bras , épaules , torse  et jambes.

                               Actuellement  50 personnes ont reçu une formation de base auprés de nos trois Animateurs Certifiés «  Marche Nordique « :
Mr Claude DALL’ AGNESE : tél  06.78.36.56.14                                                                                                 Mr Valmont  RABALEAU   : tél  06.02.32.49.64                                                                                                 Mr Javier  MARTINEZ        : tél  07.86.39.17.23

                                 Ils sont à votre disposition pour des cours d’ initiation de  deux fois  deux heures pour les licenciés au club ( prêt des bâtons et cours gratuits ).

                                 La séance démarre par une phase d’ ECHAUFFEMENT  et en clôture d’ une phase d’ ETIREMENTS, ce qui apporte un confort ( absence de douleurs) et, un bien être à l’issue de la séance.   Les séances ont lieu tous les Vendredis matin  à partir de 8 h 30 ou 8 h 45 ( au départ du parking ASPTT ou petit parking du Lac de Beaupuy)  et  le  Samedi  à  8 h  45  ou  13 h 30   selon  les  saisons.
                                 Pour l’ instant, les pratiquants sont des femmes  à  70  % .
                                 L’ Expérience nous montre qu’ il faut déjà être un bon randonneur  pour  venir pratiquer la «  MARCHE  NORDIQUE «  et  avoir régulièrement  2  à  3  sorties par semaine  ( 6 à 8 kms suffisent  ) ;  le parcours Nordique s’ effectue sur 8 à 10 kms mais avec une moyenne de marche de 5  à   6  km/heure.   
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