
 

Programme Lac du Der 

Du 29 Novembre au 1er. Décembre  2013 

 

 

Lieu du stage : Centre Ligue de l’Enseignement FOL 55 (UFOLEP), Lac du Der 

 Possibilité de prêt de bâtons de marche nordique à la demande. 

 Tenues de marche ou de running (prévoir du change) 

 Chaussures de rando  basse, chaussure de trail, ou running 

 Des petits encas pour les séances de marche nordique 

 De  quoi pouvoir s’hydrater lors des séances. 

 

 

 

PROGRAMME  

 

 

VENDREDI : 

Fin d’après-midi  et  jusque 21 heures : accueil et restauration au Centre Ligue de l’Enseignement FOL 55 (UFOLEP),    

 

SAMEDI ; 

9h00 – 11h00  Initiation - Technique Marche Nordique, 

15h – 17 h : Sortie Marche Nordique : renforcement Technique et Stretching 

18h00-19h00 : Le matériel utilisé en Marche Nordique (bâtons, chaussures, textiles,…) 

19H30 :  Apéritif et Repas « Amélioré » 

 

DIMANCHE :  

9h00- 11h30 : Marche Nordique renforcement Technique et Musculaire 

13H30-16h00 Balade Nordique ET Découverte Ornithologique 

 


