STAGE DE RUNNING YOGA

Du 21 au 23 février 2020

Domaine Camieta - Urrugne (64)
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RUNNING YOGA

Le Running Yoga est une approche professionnelle extrémement concréte,
précise et pratique, née de la rencontre du running et du yoga. Cette méthode,
mise au point en 2015 par Bénédicte Opsomer et Pascal Jover, adeptes et
pratiquants assidus des 2 disciplines, permet de booster son running par une
pratique spécifique du yoga. Ce concept unique et novateur, basé sur la
biomécanique, promet d’améliorer ses performances, d'apprendre a mieux
respirer et d'installer le relachement au cceur de I'effort, pour que courir reste
toujours un plaisir !

«Le travail postural, notamment de rectitude du dos et d'ouverture
des épaules, permet d'améliorer la posture de course, de gagner en
Iégéreté, en puissance, et optimise le fonctionnement du diaphragme
qui doit monter et descendre comme un piston. Ensuite, la souplesse,
c'est comme la VMA (vitesse maximale aérobie), ¢a se travaille. Or, pour

un coureur, il est important d'avoir une bonne souplesse de la chaine
musculaire postérieure. Elle donne de I'allonge sur la foulée et réduit les
risques de blessures )).

Pascal Jover, cofondateur de la méthode

DECOUVRER LE RUNNING YOGA AVEC

HELENE

ENCADRANT

Masseur-Kinésithérapeute,
Enseignante Running Yoga

Tarif : 320 euros

Le tarif comprend :
- 'hébergement et la restauration du vendredi 17h00 au dimanche 16h00

- lencadrement des séances de Yoga et des sorties trail

Groupe :
12 personnes maximum (pour 2 encadrants) et 6 personnes minimum.
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INSCRIPTION

Le dossier d'inscription est a
retourner a 'UFOLEP 64,
accompagné du reglement.
Tout dossier incomplet sera rejeté.

DECOUVRER LE RUNNING YOGA AVEC,

neur Fédéral-de Triathlon,
n%nant Running Yoga

13 millions de pratiquants en France (25% de la population)
+1 million de coureurs entre 2015 et 2016

En 2017, 52% des runners envisageaient de participer a une course

51o d’hommes et 49+ de femmes

MAIS POURQUOI COURENT-ILS ?

699% Pour 1a santé
310 Pour1a détente
% Pour le contact avec la nature, les paysages
21% Pour soigner son apparence physique (poids, silhouette)
19% Pour le dépassement de soi

QUEL AGE ONT-ILS ?

15-24 ans > 21,60
ans > 20,7+
ans > 27,64
50 ans et plus > 30,2+

PROGRAMME

Vendredi 21 Février :
18h : Accueil et installation dans les logements

18h30 : Présentation de I'équipe encadrante et explications
du déroulement du stage

18h45 -19h45 : Présentations croisées et apéritif offert par
I'équipe

20h : Repas

Samedi 22 Février :

7h15 -8h : Sortie course a pied a jeun 45 min

8h : Petit déjeuner

9h30 —11h45 : Découverte du Running Yoga

12h00 : Repas

15h-17h : Sortie avec ateliers techniques de course a pied

(Le running yoga au service de la gestuelle du coureur a
pied, exercices techniques et renforcement musculaire)

18h-19h30 : Temps d'échanges autour d'un apéritif
20h : Repas

Dimanche 23 Février :

7h30 : Séance de yoga de I'énergie (intérét d'une pratique
matinale)

8h00 : Petit déjeuner

9h30-11h30 : Sortie course a pied avec mis en application
11h30-12h : Séance de yoga de récupération

12h30 : Repas

14h-15h30 : Séance de Running Yoga (assouplissement,
récupération et équilibre)

15h30-16h : Débriefing du stage

MATERIEL

Matériel obligatoire

Un sac a dos de running
Une veste imperméable
Des chaussures de trail
Une couverture de survie, un sifflet
Une paire de chaussettes de course a pied
Une trousse de toilette personnelle
Un tapis de sol pour la pratique du yoga
Des vétements adaptés aux conditions
météorologiques
Des rechanges pour la durée du séjour:
»Temps chaud :
*Un short de running
*Un t-shirt a manches courtes
*Une casquette ou bandeau
*Des lunettes de soleil
adaptées a la course a pied
»Temps froid :
*Un haut a manches longues
chaud type polaire
*Un bonnet et des gants fins
*Un collant long pour courir
O Des réserves alimentaires solide et liquide
pour I'ensemble du séjour : boisson de
I'effort, barres énergétiques, pates de fruits....
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Matériel conseillé

OUne paire de batons
QUn appareil photo
UUne montre GPS avec cardiofréquencemétre
UUne trousse a pharmacie individuelle :
Une bande élastique de strapping
Pansements double peaux
Bande élastique
Paracétamol
Anti-diarrhéique
Antiseptique
Médicaments personnels
Créme anti frottements
Créme solaire



