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Propose :
XQH DQLPDWLRQ DWKOpPWLTXH DX[ HQIDQWV GH | DQV

Le samedide 14 H45a16 H15, *\PQDVH 5RJHU %%$0%8&. ] 9HUW OH 3HW
GHV HQWUDVQHPHQWY HW FRPSpWLWLRQV SRXU OHV HQID

Entrainement de 18 H 30 a 20 H, le mercredi soir a la piste d’athlétisme du Stade
BOBIN a Bondoufle et le vendredi soir au Gymnase Roger BAMBUCK a Vert le Petit.

Participation aux compétitions (Cross-Country ou piste) le samedi ou le dimanche
XQ UDVVHPEOHPHQW SRXU OHV FRXUHXUV GH IRQG

Le lundi soir a 19 h a Vert le Petit, le mercredi soir a 18 h 30 a Bondoufle, le vendredi
soir a Vert le Petit et le samedi ou le dimanche matin au parc de Mennecy.

XQH VHFWLRQ © /RLVLUV 5XQQLQJ2 SRXU OHV DGXOWHYV

Le lundisoira 19 H, *\PQDVH 5RJHU %$0%8&. j 9HUW OH 3HWLW
Jogging de 40 a 50 minutes suivi d’'une séance de PPG (préparation physique
généralisée)

XQH VHFWLRQ © ODUFKH 1RUGLTXH ®"SmMWYV RGPV DGXOWHYV .
Le lundisoira 19 H, *\PQDVH 5RJHU %$0%8&. j 9HUW OH 3HWLW
Entrainement technique de marche et sortie d’'une heure

Le vendredi 18 h 30 — 20 h les semaines impaires *\PQDVH 5RJHU % $0%8&.
Le samedi de 9 h — 11 h 30 les semaines paires (lieu de départ variable)

Renseignements aux horaires d’entrainements ou par téléphone :
BLHUUH 0$548(6



STADE VERTOIS ATHLETISME

RENSEIGNEMENTS PRATIQUES
Cotisations :

Elle s’éléve a 90 € pour I’année (85 € pour le 2™ enfant, 80 € pour le 3°™¢, etc ...).
Un certificat médical de non contre-indication a la pratique de I’athlétisme en
compétition, ou du sport en compétition, daté de moins de 6 mois est
obligatoire.

Equipements :

Short, t-shirt, survétement, « basket » pour I'entrainement. (Attention prévoir une
paire propre pour la pratique dans le gymnase)

Des chaussures a pointes sont recommandées pour le cross-country, et les compétitions sur
piste.

Maillot du club vendu : 15 € et Coupe-vent 25 €
Entrainements :

Enfants Ecole d’athlétisme — Poussins — Benjamins1
Le premier entrainement aura lieu le samedi 15/09/2018 a 14 H 45 au gymnase de
Vert le Petit

Benjamins 2 - Minimes - Cadets — Juniors - Seniors
Le premier entrainement aura lieu le mercredi 12/09/2018 a 18 H 30 sur la piste de
Bondoufle

Adultes demi-fond et fond :
Rassemblement le lundi soir 19 H avec le groupe Loisirs et le samedi ou dimanche
matin.

Section Loisirs Adultes et section Marche nordique
Rendez-vous dés septembre le lundi soir a 19 H 00 au gymnase de Vert le Petit

Compétitions :

Enfants :

En général, toutes les compétitions se déroulent dans le département. Bien entendu,
nous avons besoin de parents, non seulement pour accompagner les enfants, mais
également pour faire partie éventuellement d’un jury.

Adultes :
10 km, semi-marathon, marathon, trail, ....

Pour tout autre renseignement : Pierre MARQUES 06 80 93 71 81




STADE VERTOIS ATHLETISME

ECOLE D’ATHLETISME - POUSSINS - BENJAMINS — MINIMES -

CADETS - JUNIORS - ESPOIRS
(enfants nés de 2012 a 1997)

Le club de VERT LE PETIT a maintenant 15 ans d’existence.

Viens nous rejoindre, tu découvriras de nombreuses épreuves comme les courses,
les sauts et les lancers, dans une ambiance conviviale.

L’athlétisme, c’est le sport de base qui va développer ta force, ta vitesse, ta détente.
Notre club taccompagnera vers des compétitions en cross, en salle et sur piste.
Pour cette saison 2018/2019, le programme est le suivant :

- Entrainement le samedi aprés-midi de 14 H 45 a 16 H 15 au Gymnase pour
les catégories Eveil Athlétique, Poussins et Benjamins 1.

- Entrainement le mercredi soir sur la piste du Stade BOBIN a Bondoufle de
18 H 30 a 20 H et le vendredi soir de 18 H 30 a 19 H 45 au gymnase.

- Entrainement supplémentaire pour le 'z fond le week-end sur Vert le Petit ou
au parc de Mennecy.

D’une maniére générale, nous pourrons plus particulierement préparer les épreuves
suivantes :

- les courses de vitesse e sprint, les haies et le relais

- les courses de fond 1000 m et cross-country
- les sauts le triple bond, la longueur, la hauteur
- les lancers le javelot, le poids, le marteau

Du mois d'octobre a février, nous participerons a 3 ou 4 cross-country et a 2
compeétitions en salle.

De mars a juin, les enfants de I'école d’athlétisme participeront a des « plateaux » (1
fois par mois) dans lesquels ils pourront participer au maximum a 3 épreuves.

Les benjamins, minimes, cadets, juniors, espoirs participeront a des épreuves
individuelles et par équipe (interclubs). Un stage est prévu au mois d’avril (en
fonction du nombre de participants)



STADE VERTOIS ATHLETISME

SECTION RUNNING LOISIRS

Le STADE VERTOIS ATHLETISME reconduit la section RUNNING LOISIRS pour
la saison 2018/2019.

L’objectif de cette section est de réunir toutes celles et ceux pour qui la
course a pied est un moyen d’équilibre et de maintien de leur forme
physique sans esprit de compétition.

Vous étes de plus en plus nombreuses et nombreux a courir régulierement
seul(e) ou par petit groupe, mais vous hésitez a vous inscrire dans un club
d’athlétisme car vous pensez que vous n‘avez pas «le niveau » ou tout
simplement que vous ne voulez pas prendre part a des compétitions.

La section LOISIRS Running du STADE VERTOIS ATHLETISME vous
propose simplement une adhésion a I'association en souscrivant une
licence Loisirs. Vous devrez tout de méme produire un certificat médical de
moins de 6 mois avec la mention de non contre-indication a la pratique de
I’athlétisme en compétition.

Un regroupement par semaine est prévu :

- le lundi soir a partir de 19 H 00 pour un footing de 40 a 50 minutes suivi
d’une séance de renforcement musculaire (assouplissements,
abdominaux, musculation) dans le gymnase.

Par ailleurs, vous continuerez a courir selon vos habitudes.

Certain(es) s’organiseront pour courir ensemble dans la semaine, le samedi ou le
dimanche pour une sortie un peu plus longue.

Vous bénéficierez également de conseil pour progresser dans votre entrainement
et dans votre bien étre.

Si vous voulez rejoindre notre section merci de bien vouloir retourner notre
bulletin d’inscription.

Pour plus de renseignements, vous pouvez contacter Pierre MARQUES
au 06 80 93 71 81

Vous pouvez également consulter notre site INTERNET :
http://www.club-sva.fr

Vous pouvez déposer ou envoyer le bulletin d’inscription
5 rue de la Cheminée blanche — 91710 Vert le Petit — sva@club-sva.fr
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6(&7,21 0$5&+( 125',48(

/IH 67%$'( 9(572,6 $7+/(7,60( D FUpp GHSXLV XQH VHFWLRQ ¢
125',48(

/I N REMHFWLI GH FHWWH VHFWLRQ HVW GH UpXQLU WRXWHYV FHOOHV
GpFRXYULU FHWWH QRXYHOOH GLVFLSOLQH GTHQ DSSUHQGUH OD \
DYHF OHV EKWRQV HW HQVXLWH SDUWLFLSHU j GHV UHJURXSHPHQV
PDUFKH QRUGLTXH

/ID PDUFKH QRUGLTXH HVW XQH SUDWLTXH GH PDUFKH G\QDPLTXH
DOOLH GH PDQLqQUH LGpDOH XQ WUDYDLO GYHQGXUDQFH DFFHVVLE
UHQIRUFHPHQW PXVFXODLUH GH OfHQVHPEOH G
/IH SULQFLSH HVW VLPSOH LO VYDIJLW GIDFFHQWXHU OH PRXYHPHQ
OD PDUFKH HW GH SURSXOVHU OH FRUSYV YHUV OYDYDQW j OfDLGH G

GYDOOHU SOXV YLWH HW GH PDUFKHU SOXV
/THQVHPEOH GX FRUSV HQWUH HQ DFWLRQ UHQIRUODQW DLQVL C
/D GpSHQVH PQHUJPpWLTXH HVW PTXLYDOHQWH i XQ <

&HWWH DFWLYLWp SURFXUH SODLVLU HW ELHQ rWUH GX IDLW GH O]
VIDGUHVVH DLQVL j WRXV OHV SXEOLFV TXHOV TXH VRLHQW YRW
SK\WVLTXH

&HWWH SUDWLTXH HVW HQ SOHLQ GpYHORSSHPHQW HQ )UDQFH GHSX
OfLPSXOVLRQ GH OD )pGpUDWLRQ )UDQoDLVH GYfDWKOpPWLVPH HW GH

/ID VHFWLRQ 0$5&+( 125',48( GX 67$'( 9(572,6 $7+/(7,60( YRXV
SURSRVH VLPSOHPHQW XQH DGKpVLRQ j OTDVVRFLDWLRQ HQ VRXVFL
/RLVLUV 9RXV GHYUH] WRXW GH PrPH SURGXLUH XQ FHUWLILFDW PpC

PRLV DYHF OD PHQWLRQ GH QRQ FRQWUH LQGLFDWLRQ j OD SUDWL
HQ FRPSpWLWLRQ

3OXVLHXUV UHJURXSHPHQWY SDU VHPDLQH VRQW SURSRVpV *\PQD

/IH OXQGL GH + i K SRXU XQH VRUWLH GY KHXUH j KHXUH
/IH YHQGUHGL GH K ] K VHPDLQHV LPSDLUHYV
/IH VDPHGL GH K j K VHPDLQHY SDLUHV OLHX GH GpSDUW YD

4XHOTXHV EKWRQV VHURQW GLVSRQLEOHV SRXU HVVD\HU HW GplLQL
HW HQVXLWH YRXV GHYUH] DSSRUWHU YRV EKWRQV SHUVRQQHOV

9RXV EpQplILFLHUH] pJDOHPHQW GH FRQVHLO SRXU SURJUHVVHU GD
GDQV YRWUH ELHQ rWUH

6L YRXV YRXOH] UHMRLQGUH QRWUH VHFWLRQ PHUFL GH ELHQ YRXC
GILQVFULSWLRQ

3RXU SOXV GH UHQVHMRXQWHBRAWN] FRQWDFWHU .DWW\ /$5%28,//$7
D X

9RXV SRXYH] pJDOHPHQW FRQVXOWHU QRWUH VLWH ,17(51
KWWS Zz7ZZ FOXE VYD IU

O9RXV SRXYH] GpSRVHU RX HQYR\HU OH EXOOHWLQ GYLQVFU
UXH GH OD &KHPLQpH EODQFKH + 9HUW OH 3HWLW + V



