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Jeanne d'Arc de Bruz

Le logo de la JA , le logo de la sectidiaxche Nordique> avec une photo aérienne des
locaux de la JA et une photo de marcheurs en pleine nature
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Titre «Accessible a tousdDans un cadre natung
en pleine nature
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Titre «Accessible a tousUne Technique Simplel SO dzyS LIK202 RS

formation technique . lls sont sur 3 rangées et se tiennent les batons les uns les autres
(exercice de la chenille)




Pour I
tous les
niveaux

Titre «Accessible a tousPour tous les niveauxavec une photo de 5 marcheurs .

gauche , un panneau signale le sentier.




VOUS DU BIEN

FAITES
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FAITES-VOU

Titre « FAITES VOUS DU BlEMe Activité Complete avec une photo de marcheurs
disposés en cercle faisant des étirements



Titre « FAITES VOUS DU BIBhtre Alliée Bierétre » avec une photo de 5 marcheurs
posant accroupis tout sourire» dans les bois devant des jonquilles sauvages (randonng
des jonquilles)
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Titre « Equilibre, Coordination, Bien étre, Endurance, Silhouettesec une photo de

marcheurs dans les bois




Titre « NOS PRIORITEH®rmationEncadrants Technique / Sécurité, Activité pour TOUS,
Convivialitép @® 9y | NNASNB LI Iy dzyS LIK2G2 RS
voit une maison traditionnelle , une digue en arc de cercle et la mer de chaque coté.
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REJOIGNEZ
NOUS

Bienvenuele) Philippe

Bernard Maurice

) Gervais Guy
Christophe

14 bénévoles formés

Titre « ENCADREMENT4 bénévoles formeés avec les photos desncadrantsagencées
sur des cadres soutenus par des fils attachés a des batons de marche nordique. Une ¢
libre indique «Rejoignez nous
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Titre « FORMATION ENCADRANTS Techniduas vidéos montrent des exercices,

successivement une marche avec un seul baton, du renforcement musculaire de la ja
avec un élastique et pour la derniere, un travail musculaires des jambes




Pour TOUS

Dimanche
Mardi
Mercredi soir
Jeudi

5 Séances SamEdi matin (6 mois)
par semaine

Titre « POUR TOUS séances par semaimelLe Dimanche, Mardi, Mercredi soir, Jeudi et
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Une séance commence tranquillement par un échauffement

Titre « Une séance commence tranquillement par un échauffenseatec une photo de 4
marcheurs devant le stade daillé trés concentrés sur leur mouvement.
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Titre «




Titre « Des étirements sont prévus en fin de seéance » avec un montage de 2 photos : |
LINEYASNBE | SO f Sa H ()NGQYé Gsydzé I dz a 2 f
baton tenu des 2 mains verticalement derriere le dos



T
Pour TOUSs

Titre «kPOURTOUS Y OA S RQlI YSt A 2 NBNarghe gordigite NUF @nNahge
OKSYAY RS Y2yil3yS | SO dzyS Af f dza G NI G A :



Pour TOUS -

Titre « POUR TOUS3nscrivez vous a nos séances techniques et sportives X
I AVl YI NOKS dzN& RAA&LJ2AaSa SRéane saMddyfiath S a



m Enregistrer l'itinéraire

AT Les Planches
Laillé

Temps : 1:51:2
" vit. moy. ¢ 5.0km/h

3 illustrations : le trac&travaR Q dzy. QailNJOrdmiaichetr et une montr&armin
F TFAOKIY (O S NBadzyS RS tQlylrteasS RS 1



v Marche |:|

£ 11 juin 2025 a 20:01 - Laillé, llle-et-Vilaine

Laillé
Distance Pas
10,49 km 13482
Durée de déplacement Dénivelé positif
2:05:11 179 m
Calories Fréquence cardiague moyenne
568 kcal 109 bpm

O Garmin Forerunner 35

EcranStravaY 2 Y UNJ yi S RSGIFIAf RS ftQlFylrfteas R

pas, Durée de déplacement, Dénivelé positif, Fréqguence cardiaque moyenne)




v Marche N v Marche N

Dénivelé positif 179 m

Allure
Altitude max 108 m
10:00
- . 15:00
Fréquence cardiaqueEERTTT
10,28 km 20:00
25:00
140
30:00
130 ’
| /km
120 ) 2km 4km 6km 8 km
10 B | ol }""'"’"JL Allure moyenne 11:55 /km
100 ‘
o Durée de déplacement 2:05:11
2Kkm 4 km 6km 8km
Allure moy. sur le temps écoulé 12:43 /km
Fréquence cardiaqgue moyenne 109 bpm
Temps écoulé 2:13:34
Fréquence cardiaque maximum 141 bpm
Temps intermédiaire le plus 9:54 /km
rapide
(4! Zones de fréquence
Basé sur sa fréquence cardiaque maximale. Cadence @

Deux écranStravamontrantf 1 adzA 0S RS

cardiague le long du circuit et Allure




Altitude
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Titre « POUR TOU®Jne sortie annuelle atypique avec une photo du groupe des
marcheurs sur la plage avec, en arriere plan, le mont Saint Michel (2025)



Titre « POUR TOU®Jne sortie mensuelle : matin, pigueque et apres midi » avec une
photo du lac défrémelin



