LA GAZETTE D'INFORMATION DU CLUB SPORTIF ET ARTISTI QUE DE LA GARNISON

Numéro 7 Mardi 2 septembre 2003

Editorial :
Cay est, c’est la pré-rentrée de la saison 2003-20

A cette occasion, le club tiendra son assembléérgkmnle mercredi 10 septembre 2003 a 14 hearesalle
Paul Valéry. Venez toutes et tous nous retrouvpagdiciper activement a la vie du club et a sovedé.
Toutes les bonnes volontés sont attendues.

Les dossiers d'inscription seront disponibles sbj@urs, aprés l'assemblée générale.

La vie des sections :

Pour l'instant, nous pouvons d’or et déja défiaitiste des sections reconduites pour la nouvalkos :

Sections sportives

Cyclo VTT Musculation Tir Rando Nature

Sections Artistiques

b
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Sorties culturelles Art Tapissier Brilage Cynophilie

A

) &
e g [y
Jeux réseau Peinture sur porcelaine Photo

Les jours et horaires des séances seront préasésle dossier club qui sortira le 11 septembre3 20 points de
distribution habituels, en méme temps que les dossiinscription.
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Certaines sections attendent des volontaires pgoairéprésentées la saison prochaine, sans gles,red seront pas
activées. il s'agit de :

» Boxe (sous couvert d’'un animateur diplémé et devieo une salle d’accueil)

o Parapente

e Tarot

¢ Moto

Si des personnes veulent mettre sur pied de negve#ictions pour la saison 2003-2004, et afin degire au
secrétariat de préparer la partie administrativiedes intégrations, celles-ci devront constitueidassier contenant :

* La dénomination de leur section.

* L’activité de la section (prise dans la liste dest®ns de la FCSAD si possible,
sinon cela impliquera le lancement d’'une procédigerajout de cette activité au
catalogue national).

» Le descriptif succinct de leur section correspohddractivité choisie.

* Lidentification de son responsable et le cas éshda son adjoint.

* Les moyens et infrastructures nécessaires (siljesstja prévus et disponibles).

» La budgétisation pour le démarrage et le fonctiome de la section.

* Le nombre d’adhérents estime.

* Le montant de la cotisation section.

* Les créneaux journaliers et horaires définis.

Le zoom du moment
Dans ce numéro : « Le contenu d'une séance de musculation Zlpartie».

Les charges et les Séries

En musculation les poids utilisés représentenh&ge d'entrainement. Le mouvement doit étre gealiec la charge maximale
pour solliciter au maximum le muscle.

Attention il faut exécuter le mouvement lentemehtsartout correctement, rien ne sert de mettre cimerge lourde si
'augmentation de celle-ci se fait au détrimenhdhouvement réalisé correctement.

Avertissement
Les débutants doivent maitriser complétement lesuwm@mnents et lorsqu'ils seront entierement assimil@une amplitude
maximale), la charge pourra étre augmentée progiesment.

Le nombre de mouvement a faire dans une série \@gigr de 2 a 30, (en fonction de l'objectif reche). Une série de 2
mouvements développera la force musculaire, taquise série de 30 mouvements, travaillera le rauestlle congestionnant au
maximum (afin d'augmenter son volume).

Pour un débutant il est recommandé de travaillecanain temps avec des séries de 8 a 12 mouveraéntde travailler en
premier sa résistance musculaire (pour bien adaptpoids a utiliser, il faut que le 12° mouvemsenit tres difficile voire
impossible a réaliser).

Dans un programme de musculation, il faut tenioux un journal d'entrainement ou vous noterez digsthement : la liste des
exercices réalisés, les poids utilisés, le nomlerenduvements et de séries exécutés, le temps deérétion pris entre chaque
séries etc.

Ce journal trés précieux vous servira pour progressmieux définir quelle méthode vous réussihieux.

Source : Amino Gym
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