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Jeanne d'Arc de Bruz

Le logo de la JA, le logo de la section « Marche Nordique » avec une photo aérienne des
locaux de |la JA et une photo de marcheurs en pleine nature
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Titre: La Marche Nordique a la Jeanne d’Arc de Bruz
Avec une photo de fond de deux femmes qui marchent d’'un bon pas en bord de pré



ACCESSIBLE
ATOUS

Titre « Accessible a tous , Une Pratique de Loisir» Marcheurs lors d’une sortie sur I'ile d’Arz
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Titre « Accessible a tous, Dans un cadre nature » avec une photo d’un groupe de marcheurs
en pleine nature



ACCESSIBLE

technique =~
simple - il

Titre « Accessible a tous, Une Technique Simple » avec une photo de marcheurs lors d’une

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

niveaux

Titre « Accessible a tous, Pour tous les niveaux » avec une photo de 5 marcheurs . Sur la

gauche, un panneau signale le sentier.




FAITES-VOUS DU BIEN

Titre « FAITES VOUS DU BIEN » avec une photo de 2 marcheuses vues de l'arriere sur un
chemin bordé de haies




FAITES-VOU

Titre « FAITES VOUS DU BIEN , Une Activité Complete » avec une photo de marcheurs
disposés en cercle faisant des étirements
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Titre « FAITES VOUS DU BIEN , Votre Alliée Bien-étre » avec une photo de 5 marcheurs
posant accroupis « tout sourire » dans les bois devant des jonquilles sauvages (randonnée
des jonquilles)
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Titre « Equilibre , Coordination, Bien étre, Endurance, Silhouette » avec une photo de

marcheurs dans les bois




Titre « NOS PRIORITES , Formation Encadrants : Technique / Sécurité, Activité pour TOUS,
Convivialité » . En arriere plan, une photo de marcheurs lors d’'une sortie sur I'ile d’Arz. On
voit une maison traditionnelle , une digue en arc de cercle et la mer de chaque co6té.



Marietta Guirec Serge

& [

Richard Jacques

REJOIGNEZ
NOUS

Bienvenuele) Philippe

Bernard Maurice

Gervais Guy

14 bénévoles formés

Titre « ENCADREMENT , 14 bénévoles formés » avec les photos des encadrants agencées
sur des cadres soutenus par des fils attachés a des batons de marche nordique. Une place
libre indique « Rejoignez nous »



FORMATION ™o
ENCADRA

Titre « FORMATION ENCADRANTS Technique » Trois vidéos montrent des exercices,
successivement une marche avec un seul baton, du renforcement musculaire de la jambe
avec un élastique et pour la derniére, un travail musculaires des jambes




Pour TOUS

Dimanche
Mardi
Mercredi soir
Jeudi

5 Séances SamEdi matin (6 mois)
par semaine

Titre « POUR TOUS, 5 séances par semaine » Le Dimanche, Mardi, Mercredi soir, Jeudi et

le samedi matin durant 6 mois de I'année.
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Une séance commence tranquillement par un échauffement

e

Titre « Une séance commence tranquillement par un échauffement » avec une photo de 4
marcheurs devant le stade de Laillé, tres concentrés sur leur mouvement.
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Titre « Et c’est parti !
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» avec une photo de 6 marcheurs sur un chemin de campagne




Titre « Des étirements sont prévus en fin de séance » avec un montage de 2 photos : la
premiéere avec les 2 batons tenus au sol inclinés vers 'arriere du corps et l'autre avec un
baton tenu des 2 mains verticalement derriere le dos



Titre « POUR TOUS, Envie d'améliorer vos performances ? » Marche nordique sur un large
chemin de montagne avec une illustration d’un tracé du rythme cardiaque



Pour TOUS

Titre « POUR TOUS, Inscrivez vous a nos séances techniques et sportives »
Cing marcheurs disposés en 2 rangées lors d’'une sortie a Pont Réan le samedi matin
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La Gingouillére

AT Les Planches
Laillé

Temps : 1:51:2
" vit. moy. ¢ 5.0km/h

3 illustrations : le tracé Strava d’un circuit a Laillé, un marcheur et une montre Garmin
affichant le résumé de I'analyse de la marche (Distance, Temps et Vitesse moyenne)



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

Ecran Strava montrant le détail de I'analyse de la marche (Date, lieu, Distance, Nombre de

pas, Durée de déplacement, Dénivelé positif, Fréguence cardiague 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 }""'"’ 1 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 écrans Strava montrant la suite de I'analyse de la marche : Tracé de la fréquence

cardiaque le long du circuit et Allure




Altitude

Ecran Strava montrant la suite du détail de I'analyse de la marche : Altitude




Titre « POUR TOUS , Une sortie annuelle atypique » avec une photo du groupe des
marcheurs sur la plage avec, en arriere plan, le mont Saint Michel (2025)



Titre « POUR TOUS, Une sortie mensuelle : matin, pique-nique et aprées midi » avec une
photo du lac de Trémelin




Titre « DE LA CONVIVIALITE , La galette des rois » La photo est prise dans la salle festive de
la JA et 'on voit au premier plan une table roulante remplie de galettes et les tablées des
adhérents préts pour la dégustation.




Titre « DE LA CONVIVIALITE, Le vin chaud de Noél » La photo montre notre « Gentil
Organisateur » déguisé en Pere Noél servant un verre a une marcheuse




Titre « DE LA CONVIVIALITE , Un mercredi soir de fin de saison »
Une tablée en train de prendre le verre de I'amitié lors du pique-nique de fin de saison a
Cissé Blossac devant un des nombreux étangs
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Titre « DE LA CONVIVIALITE , Un samedi matin de fin de saison »

Une tablée en train de prendre le verre de 'amitié au Boél avec en toile de fond la Vilaine
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s Nous serons au
b, forum des associations
Marche
Nordique le 6 septembre

Jeanne d'Arc de Bruz

Notre site internet :
https://jabruz.fr/les-activites/activites-sportives/marche-nordique/

Générique de fin
Titre « Nous serons au forum des associations le 6 septembre »
« Notre site internet , https://jabruz.fr/les-activites/activites-sportives/marche-nordique/



