Le club de jogying

e Jemeppe-sur-Sambre

AINEMENT




Jem’active propose des programmes
t’entrainement en course a pied
accessihles a toute personne possédant
une condition physique de hase. Pouvoir
courir 3 Km sans s’arréter est suffisant
pour nous rejoindre.

Notre méthodologie est parfaitement
compatible avec les sessions 0-5 Km et
5-10 Km du programme « Je cours pour
ma forme », organisées deux fois par an

a Jemeppe-sur-Sambhre et ailleurs.

Lensemble de cette offre d’activités
permet a chacun-e de pratiguer une
activité physigque selon son niveau et,
éventuellement, de progresser pour
atteindre ses ohjectifs. Tout ¢a dans la
honne humeur et la saine émulation !

jemactive.he
& info@jemactive.he
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Quelques notions préliminaires

V02max et VMA

Pour produire I'énergie nécessaire au mouvement, le
corps peut utiliser 'oxygéne ou se débrouiller sans.

Dans le premier cas, on parle d'énergie aérobie. C'est
celle qui permet de courir longtemps en limitant
I'accumulation de déchets nocifs.

Dans le second cas, on parle dénergie anaérobie.
C'est celle qui est plutot réservée aux changements
de vitesses et aux accélérations les plus rapides, avec
accumulation de déchets non désirables.

La VO2max représente la capacité pour le muscle
de consommer de l'oxygéne. Elle s'exprime en ml
d’'oxygéne par minute et par kilogramme de poids
corporel. Une perte de poids (graisse) peut donc
permettre d'améliorer sa VO2max.

Fréquences cardiagues

La vitesse maximale aérobie (VMA) débute au seuil
fictif anaérobie, c’est-a-dire a l'intensité d'effort limite
a partir duquel les muscles voudraient utiliser plus
d’'oxygéne que l'organisme peut lui en procurer.

Pour connaitre sa VO2max, on multiplie la valeur de
laVMA par 3,5.

Durant un test VMA de 6 minutes, j'ai parcouru
une distance de 1,2 Km.

Dans I'absolu, ma vitesse serait de 1,2 Km X 10
=12 Km/h. Ma VO2max est donc de 42 ml d'O2/
min)/Kg (12 X 3,5).

La Fréquence Cardiaque (FC) est le nombre de batte-
ments effectués par votre coeur en 1 minute (BPM).

La fréquence cardiaque au repos (FCR) est celle
prise au réveil, soit avec un cardiofréquencemetre,
soit a la prise de pouls (nombre de pulsations sur 15
x4 ou 30”x 2). La FCR évolue en fonction de votre
condition physique : plus vous étes entrainé-e, plus
votre FC au repos diminue.

n

La fréquence cardiaque maximale (FCM) la plus
précise est relevée apres des tests spécifiques (test a
I'effort notamment) mais différentes formules théo-
riques permettent de I'évaluer.

La plus simple est celle d'Haskell & Fox (ou Astrand).
Cette méthode étant théorique et moyennisante,
elle produira un résultat sans doute en-deca de vos
capacités réelles (marge d'erreur de 10%).

FCM = 220 - age (hommes)
FCM = 226 - age (femmes)

Jem’active

La FCM est peu impactée par I'entrainement et
diminue progressivement avec I'dge (nous perdons
environ 1 pulsation par an).

Les schémas d’entrainement sont basés sur
différentes allures correspondant a fréquences
cardiaques d’entrainement (FCE). Pour les
déterminer, il est nécessaire de connaitre sa FCM
et sa FCR. Selon la formule de Karvonen, la FCE se
détermine a partir de la fréquence de réserve.

FCE = (FCM - FCR) x (% de l'intensité) + FCR

Un coureur ayant une FCM de 180 BPM et une
FCR de 50 BPM doit s'entrainer a 75% de la FCM.

Une erreur commune est de multiplier la FCM
par l'intensité relative de l'effort : 75% x 180
BPM = 135 BPM.

Selon Karvonen : (180 BPM - 50 BPM) x 75% +
50 BPM = 147, 5 BPM.



Allures d’entrainement

Les zones de travail se calculent en pourcentage
de laVMA et se réferent aux FCE. L'allure de course
relative est la vitesse que vous pouvez tenir sur une
durée significative pour chaque zone cardiaque
selon la méthode de Karvonen. En clair, stabi-
lisez-vous quelques minutes a la FCE voulue et
observez votre allure.

Endurance fondamentale (C1)

C'est le rythme de I'échauffement, du retour au
calme et des retours actifs. Elle permet d’améliorer la
circulation sanguine, de constituer des fibres muscu-
laires, d'’économiser I'énergie en utilisant encore
l'oxydation des lipides avant celle des réserves de
glycogene (sucres), de faire progressivement chuter
le débit cardiaque et d'augmenter la résistance a la
fatigue lors des sorties longues.

Endurance active, ou résistance
douce (C2)

Cest le rythme utilisé en endurance continue.
Lintensité n'est pas encore génante mais plus consé-
quente qu'en endurance fondamentale. Lexercice
dans cette zone améliore principalement le trans-
port de l'oxygene.

Endurance rapide, ou résistance
dure (C3)

C'est un exercice d'intensité élevé sciemment
confondu avec le seuil aérobie : aussi longtemps que
I'effort est maintenu a ce juste niveau, la production
d‘acide lactique ne s'accélére pas. Courir « autour »

du seuil améliore la consommation maximale d'oxy-
gene, donc les performances. Globalement, elle
peut étre maintenue durant 20 a 60 minutes selon le
niveau de I'athléte.

Vitesse maximale aérohie (VMA)

C'est la vitesse maximale aérobie, celle que I'on peut
soutenir 6 a 8 minutes si besoin. Dans I'absolu, on
peut courir plus vite mais cette vitesse ne peut étre
soutenue que quelques secondes. Elle correspond a
la vitesse maximale de course (sprint).

La VMA s'est imposée depuis quelques années
comme le repére central de I'entrainement, d’au-
tant plus que lorsqu’on court a la VMA, on atteint sa
fréquence cardiaque maximale.

Vitesse specifique (VS)

La vitesse spécifique est la vitesse de compétition.
Elle change donc selon l'objectif. En effet, I'allure
sera différente sur un 10 Km ou sur un marathon.
Pour le coureur de longues distances, elle
s‘apparente a un C1 ou un C2. Pour un coureur de
10 Km, elle est généralement proche du C3. Pour un
coureur de demi-fond (1500-3000m) elle représente
tout simplement sa VMA.

Bien sdr, tout ceci est théorique et indicatif (a
chacun-e sa physiologie). En pratique, différents
facteurs entrent en ligne de compte (dénivelé,
conditions météo, fatigue, entrainement, état de
forme...) et tout le monde ne posséde pas de
cardiofréquencemetre ! Plus vous vous entrainerez,
plus vous vous fierez a vos sensations et ajus-

terez naturellement vos allures (et les améliorerez,
évidemment). Des tests spécifiques seront régulié-
rement effectués pour vous donner des indications
plus conformes a votre réalité.



% FCM 65%

75%

85%

Zone C1 C2

de travail Endurance fondamentale Endurance active
ou Résistance douce

Vitesse Lente Moyenne

Vitesse (%VMA) : 65%-75% 75%-85%

Durée Plusieurs heures Plusieurs heures
Respiration Réguliere Réguliere
Paroles Discussions Phrases
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5% 100%

Trés rapide

95%-100%

6-8 minutes

Haletante
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Mes donnees personnelles

Date

.......... Km/h veeeeee...Km/h veveeee...Km/h veveee....Km/h
.......... Km/h ieeeeee...Km/h ieeeeee...Km/h ieieeee...Km/h
C2
(75%VMA) Km/h | oo, Km/h | ool Km/h | ool Km/h
C1
©5%VMA) Km/h | .......... Km/h | .......... Km/h | .......... Km/h
VO2max |
(VMA X 3,5) ml d'02/min)/Kg | mld’02/min)/Kg | mld'02/min)/Kg | mld'02/min)/Kg
FCR
........... BPM | ...........BPM | ...........BPM | ...........BPM
FCM
(F: 226 - age)
(M:220-3ge) | e BPM | ooovini.. BPM | ovovininn.. BPM | oo BPM
FCE 65%
(FCM-FCR)x65% +FCR | BPM | ooovrn.. BPM | ooovinn... BPM | oo BPM
FCE 75%
(FCM-FCR) x75% +FCR | BPM | ovvin. . BPM | .ooiin.. BPM | .oiiil... BPM
FCE 85%
(FCM-FCR)x85% +FCR | BPM | ooovnnn. BPM | ooovinnn., BPM | oo BPM
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Programmes t’entrainement

L'un des principes fondamentaux de l'entrainement
est de proposer de nouvelles situations a l'orga-
nisme afin qu'il s’y adapte. On « I'agresse » pour

qu'il réagisse et si cette réponse est conforme aux
attentes, on parle de progrés ! Si on répéte toujours
les mémes contraintes, le corps n'a plus besoin de
s'adapter et on ne progresse plus. La clé de la réus-
site réside donc dans la variation des exercices et des
programmes d'entrainements.

Les joggeurs-ses sont invité-e-s a intégrer un des 3
groupes (« Santé », « Vitesse » ou « Distance »), selon
leur niveau et leur objectif. Pour chaque groupe, est
programme spécifique est proposé.

Les programmes sont déclinés en sessions de 12
semaines dispensées deux fois par an (printemps et
automne). Hormis pour le groupe « Santé », 3 ou 4
exercices hebdomadaires sont proposés. Les exer-
cices du jour 3 sont dispensés lors de lI'entrainement

@ Groupe « Sante »

collectif du mercredi. Lexécution des autres séances
hebdomadaires est laissée au libre choix du partici-
pant.

A des moments-clés de I'année, des séances spéci-
fiques (test VMA) seront organisées pour évaluer le
niveau des participant-e-s, et jauger leurs progrés.

Entre les sessions (phases de transition), les coaches
proposeront des exercices destinés a conserver ou
consolider les acquis.

Grace a la complémentarité des programmes,
I'évolution devrait étre constante. Alterner les
programmes devrait permettre une progression

« en tiroir », réelle, mesurable et bénéfique. Pour
assurer un suivi a long terme, chaque coach effectue
un cycle en accompagnant, de session en session

et d'un groupe au suivant, I'évolution des partici-
pant-e-s sous sa direction.

Prérequis

Pouvoir courir au moins 30 minutes (ou 3 Km) sans
s'arréter

Conserver ou améliorer une condition physique de
base

Profils

+ joggeur-se occasionnel-le
+  joggeur-se ayant suivi le programme 0-5 Km
JCPMF

Jem’active

Présentation

Des exercices ludiques et variés respectant le niveau
de chacun-e sont proposés aux participant-e-s pour
permettre aux un-e-s de consolider une condition
physique de base dans une approche récréative et
aux autres de progresser pour rejoindre le groupe

« Vitesse ».



@ Groupe « Vitesse »

Prérequis

Pouvoir courir au moins 8 Km

Améliorer sa vitesse de course

Profils

+ joggeur-se confirmé-e (sortant par exemple du
groupe « Santé »)
+ joggeur-se ayant suivi la session 5-10 Km JCPMF

M Groupe « Distance »

Présentation

Inspiré notamment du programme 10+ vite JCPMF,

le programme dispensé dans ce groupe permettra
d'améliorer sa vitesse de course sur 10 Km a l'aide
d'exercices graduels et cohérents. Techniquement,
I'apprentissage mettra I'accent sur la capacité a jongler
avec différents rythmes de courses, ce qui induit d'ar-
river a dominer son corps et a doser ses efforts.

Prérequis

Etre a I'aise sur 10 Km minimum

Améliorer son volume et son rythme sur une plus
grande distance

Profils

« joggeur-se confirmé-e (sortant par exemple du
groupe « Vitesse »)
+  joggeur-se ayant suivi la session 5-10 Km JCPMF

Présentation

Deux programmes d'entrainement sont prévus (10-15
Km et 15-20 Km) et seront dispensés selon le niveau

et la volonté de groupe. A l'instar du programme
«Vitesse », I'évolution reposera sur les variations d'al-
lures destinées a augmenter son endurance en respec-
tant des exigences minimales de vitesse.

Comment lire les programmes ?

10'C1 = courir 10 minutes en C1
30'C2 = courir 30 minutes en C2
. i=exercice
VS  =vitesse spécifique
R =récupération

m = marcher 1 minute

= courir 50 m en déboulé puis 100 m en C3, revenir
en trottinant (effectuer 6 x la séquence)

Jem’active

= Courir 20 secondes en VMA puis 20 secondes en
C1, 7 x de suite. Récupérer en marchant 1 minute et
en courant 3 minutes en C1. Courir 20 secondes en
VMA puis 20 secondes en C1, 7 x de suite.

.............................................................

= Courir 1000 m en vitesse spécifique, récupérer 3
minutes en C1, courir 1000 m en VS, récupérer 3
minutes en C1, courir 2000 m en VS

= Courir une série de 5 x 1 minute a 100% de VMA
avec récupération en C1 (1 minute), récupérer 3
minutes en C1, courir une série de 5 x 1 minute a
100% de VMA avec récupération en C1 (1 minute)



B «Vitesse » 1

Semaine Jour Total
1 30'C1 15'C2 1M 10'C1 56
2
30 e O £ L VA2 R Tl oo e
1 W e
5 10'C1 E'-"""---"""""""8-)-(-(5’:-'51-}-2-’-C-é)- ----------------------- M 10'C1 61
or T
1 35'C1  15'C2 M 10°C1 61
3. 201 C 2x(5x(120m95%VMA/120m CI) R:5'Cl A s ss
2 L
wa wa [T naamawa T Tl sa e
67
1 10'C1  45'C2 1M 10'C1 66
2
3. 15 T 8x(200m95%VMA R 130°C1 W sca s
-
s 10C C sxEajrasses) I 0c1 65
67
1 20'C1 25'C2 1M 10'C1 56
2
3. 15C1 o AX(390%VMA R:230°CT Il a0 s
4 LT
s 10c © 2x(10cotes 15m C3/retour C1) + 3x (10°C2/2'C3) A 0c 62
er T
1 15'C1  35'C2 1M 10°C1 61
2
3. 1501 5Q . AX@O%VMARICT T 01 so
e
s wa se T sxomerzc Tl oa
67
1 s T seamsa T Tl oa s
, T e
3. 200 o 2x(3x (500 M2 95% VMA) R: 130" C)R:5'C1 W 01 57
6 7o ummmmmmmmama
s owa we L oseeaeaeoa B wa e
6-7
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B «Vitesse » 2

Semaine Jour Total
1 45'C1 5'C2 1M 10'C1 61
2
3. 15C1 o 2x(1500m 90%VMAR:I'C1 T 0 a2
7 W T S
s wa wa T saanea T v RECE
or T e
1 15'C1  15'C2 M 15'C1 46
3. 251 10Q2 o 10x(B0"110%VMA/30°CT) T 0 se
8 W
20'C1 5C2 : ----------------------- 4-x- zl-l'-C3) -R-:-1-’-C-i ----------------------- M 15'C1 62
67
1 45'C1 5'C2 M 10°'C1 61
2
3. w0a 10e sa 2x(5x(1'100%VMA)R 'CR:3'CT AW 0c1 67
9 T T YT mmmemmmmanie
5100 300 T 8x(cote 100m 100%VMA /retour C1) T 10c1 o
67
1 25'C1  25'C2 1M 10'C1 61
2
3. 15C1 o 3x(1500m85%VMAR:2C1 T 0 s
10 7 om0
5 20'C1 20°'C2 : ----------------------- 5 -)(-(-2-'-C2 /?:(-)’-’-C-3) ----------------------- M 10°C1 64
er T e
1 15'C1  40'C2 1M 10°C1 66
2
3. 1001 10Q2 o 2x(10x(307100% VMA) R:30°CT) R:5'CT T 0 se
11 700 e
s wa T o cot som 100% WA retour 24 10'C3 Tl oa
67
1 45'C1 5'C2 M 10'C1 61
2
3. 15C o 12x(200m 95%VMA) R:30°CT T 0c1  aa
12 777 e
sowa we L oseens WM wa e
6-7
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M «Distance » (10 2 15 km)

Semaine Jour Total
1 10°C1  14'C2 1'C1 8'C2 1C1 14'C2 1M 10'C1 58
2
-3. 100C1 2002 1’1 8'C2 1Cl 10'C2 1M 10'C1 61
1 .
5 10°C1  25'C2 2'C1 15'C2 M 10'C1 63
6-7
1 10'C1  25'C2 1'C1 15'C2 M 10°C1 62
- 100C1 25'C2 2'C1 : ---------------------- 8)(-64(-)'-’C3/-4-(3’:-C1) ---------------------- 1M 10°C1 59
2 W
100C1 22'C2 1'C1 12'C2 1M 10'C1 56
6-7
1 10°C1  30'C2 1'C1 10'C2 M 10°'C1 62
2
.3. 100C1 30C2 2C1 | 6x(50mdéboulé + 100m C3)R:retourautrot I 0a e
-
5 10°C1  30'C2 1'C1 10'C2 1M 10'C1 62
6-7
1 10°C1  25'C2 1'C1 15'C2 1M 10'C1 62
2
3. 10C1 302 2C1 i 4x(@0'C3/60'M/30°C) T 01 es
4 L
5 10°C1  30'C2 1'C1 10'C2 M 10°C1 62
6-7
1 0a e ra | 4 (déboulé de 60 m) R: retour en marchant T 10c1 60
L,
3. 100C1  25'C2 1'C1 : ---------------------- 6)£ié6;C3/-6-6;&1) ---------------------- M 10°C1 59
5 L
5 10'C1  40'C2 1M 10'C1 61
6-7
1o10a s va 8 x (cote de 20 m sprint / retourautrot) A 10c1 ss
L,
3. 25a1 RN o Testvwa 10C1 60
6 L
5 10'C1  40'C2 1M 10'C1 61
6-7
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M «Distance » (10 2 15 km)

Semaine Jour Total

wa e va | serareey T vo e

L,

s wa wa va SO0 WA IR TC) Tl va s
7 W

5 10°C1  45'C2 M 10°C1 66

6-7

1 10°C1  40'C2 1M 10°C1 61

2

3. 10C1 20'C2 3'C1 : --------------------- 4 x(-2-’-C-3: -/-{’-!;A-}-{’-C-{) --------------------- M 10°C1 60
8 UYL e

5 20'C1 30'C2 1M 10'C1 61

6-7

v owa e va LT asaedy T Tl oa

L,

3 wa wa za | SOX AT E IR M) Tl oa s
9 T T T MmO

5 10'C1  30'C2 1’1 10'C2 1M 10'C1 66

6-7

v osa e va T aaivana T Tl va

L e

«3. 15C1 15'C2 2'C1 : --------------------- 8X -(4-1-5:'-C3 -/-1-’-1-5';"-61-) --------------------- M 10°C1 59
10 4 T

5 25'C1  35'C2 M 10°C1 71

6-7

1 15C1 25C2 Q1 | 2x(6cbtesde20 msprint/retourautro R:3'C1 A 10c1 es

L,

3 sa we za il XX MA GO RN 4 Tl oa s
1 I

5 25'C1  40'C2 M 10'C1 76

6-7

1 15'C1  35'C2 1M 10'C1 61

2

«3. 10C1 15'C2 2'C1 : --------------------- 4 X(-A‘;'-C-?; -/-{’-!;A-}-Z-’-C-{) --------------------- M 10°C1 59
12 3 07 VOO eI

5 30'C1  40'C2 M 10°C1 81

6-7
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M «Distance » (15 a 20 km) 1

Semaine Jour Total
1o0C 3 v i 4x(déboulé de 60 m) R retourautrot T 0c1 6o
L,
-3. 25'C1 "M : -------------------------- :I'-E-S-'I:il-!\-/l-A""""-"""""""""‘E 10'C1 60
1 L
5 15'C1  35'C2 1M 10'C1 61
6-7

1o10a 15 1Al A0 101 60

] R:3'C1
e SR - M ———
9 wa mG v |GG i ke W oo e
e S A T L
5 15'C1 35'Q2 M 10'C1 61
6-7 40'a60'C1 40-60
1 oa (@ va | Shisbededesom s omCy isonc TH oo«
) GG :xidodesin onCikmond)
5 wa wa va oo ya T TH oa e
3 e
5 15°C1 35’2 11 M 10'C1 66
6-7 40'a60'C1 40-60
v osa sa va LTS GE vaG T v R
) N secnara
g4 ¢ vo @ va i samessiseen I o e
15'C1 45'C2 M 10'C1 71
6-7 40'a60'C1 40-60
1 15'C1 15'C2 1'C1E --------------------- 4 x(-1-(;(-)(-)mV-S-}-3-’C1) --------------------- M 10'C1 61
e SN L T
3. w0a e va | iiksedesnmencwereci/iy JEIM 100 e
5 W
5 15'C1  45'Q2 M 10°C1 71
6-7 40'a 60'C1 40-60
1 15C1  4C2 30C1 4'C2 MY 10C1 64
2
2 sa 0@ va | ke Gy v R
6 e
5 15°C1  45'C2  5Q1 M 10'C1 76
6-7 40'a60'C1 40-60
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M «Distance » (15 a 20 km)

Semaine Jour Total

1 20'C1 35'C2  10'C1 1M 10'C1 76

2

s wa sa va X800 ou 308 BV /TR0 Tl oo es
7 L

s wa wa va i 1000 me Txa00mavs 3C Tl va

6-7 sea6sCl 50-65

1 10'C1  15'C2 3'C1 M 10°C1 61

2

-3. 100C1  20'C2 1'C1 : --------------------- 4 X(-Z-'-C-3- -/-{’-!;A-}-{’-C-{) --------------------- 1M 10°C1 60
8 W

5 30'C1 30'C2  5'C1 1M 10'C1 61

6-7 40'a 60'C1 40-60

1 20'C1 20'C2  30'C1 1M 10'C1 81

2

3. va 10e e 2x(5x60'VMA/60'C R 'M+3CT T 0 e
9 T UMY mmemmmammna

s wa sa va { T sovomavs/ 3 T vo e

6-7 6sa7scl 65-75

1 0a s va [ ke mm G som v aRC T wo e

L,

s wa sa va T 1000 m e X000 mavs 3G T oo e
10 a4 T

5 20'C1  20'C2  45'C1 1M 10°C1 926

6-7 65'a75'Cl 65-75

1 10°C1 5'C2 35'C1 "M 10°C1 61

2

3. 10C 10 ra i 2x(6X80'VMA/60'C R 'M+3CT A 0 63
1

5 20'C1 20'C2  40'C1 1M 10'C1 91

6-7 40'a55'C1 40-55

1 10'C1 5'C2 20'C1 M 10'C1 46

2

3. 1va 2sc2 rar L pendant10:2°C3/40°C1 T 0a e
12 7 77T e

5 10'C1 : ---------------------------- iOKn; ---------------------------- 1M 10'C1 91

6-7 2wassct T 20-45

Jem’active
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Galendrier 2017

[ Sessions  [] Repos

11-01 Reprise 12-07

18-01 19-07

25-01

01-02

08-02 09-08

15-02 16-08

22-02 23-08
30-08
06-09
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24-05
31-05
07-06 06-12
14-06 13-12
21-06 20-12
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Challenge 2017

Admission

Le challenge interne de Jem'active est réservé aux
membres du club en ordre de paiement de la cotisation.

Ohjectifs

+ Créer une émulation parmi les membres en les
invitant a participer a des épreuves organisées

« Assurer la visibilité de notre club en rassemblant
un maximum de membres

» Favoriser l'esprit de groupe et les encourage-
ments mutuels

Le port du maillot du club est souhaité ainsi
gu’une inscription aux courses sous le nom du club
Jem’active.

Epreuves concernées

Les rendez-vous sont choisis par le comité du club
Jem’active et répartis de maniére équilibrée tout

au long de I'année. Si l'organisateur d’'une épreuve
prévoit plusieurs distances, seule la course dont

la distance est mentionnée dans le calendrier du
challenge ou est supérieure a celle-ci rapportera les
points indiqués.

La liste est établie afin de couvrir les différentes
pratiques de la course a pied (jogging, trail, relais,
run & bike) et de permettre a chacun de découvrir
celles-ci. La liste est revue tous les ans.

Le programme des courses du challenge 2017 est
disponible sur le site web de Jem’active.

Classement

+ 2 points pour les découvertes
+ 1 point pour les autres épreuves

Un classement général sera publié régulieérement
sur le site du club (en principe apres chaque épreuve
figurant au calendrier du challenge).

La recherche des résultats des membres dans les
courses est faite automatiquement par les membres
du comité du club.

Le classement n'est pas établi en fonction de la perfor-
mance, de la vitesse, de la distance totale parcourue
ou d'autres critéres physiques. Limportant, c'est de
participer et de porter haut les couleurs du club !
Participer signifie qu'il faut prendre le départ de la
course. S'inscrire ne suffit pas.

Seuls les 2 hommes et les 2 femmes, toutes caté-
gories d'age confondues, comptabilisant le plus de
points recevront un cadeau. Pour prétendre a un
cadeau, il faut toutefois au moins atteindre la barre
de 12 points.

En cas d’ex aequo, c’est celui ou celle qui obtiendra
le nombre le plus élevé de courses locales qui I'em-
portera. Si celui-ci est identique pour les préten-
dant-e-s aux prix, c'est le taux de participation aux
épreuves dites de découverte et aux courses par
équipe qui départagera les premiers challengers. Si
I'égalité persiste, un tirage au sort sera organisé.

Prix

Chaque participation a une course du challenge
donne droit a des points. Lattribution des points
pour chaque épreuve est précisée dans le calendrier.
Elle a été établie selon la logique suivante :

+ 4 points pour les courses par équipe
+ 3 points pour les courses locales

Jem’active

En fonction du budget qui sera alloué par le comité
du club Jem'active, une remise des prix sera orga-
nisée dans le mois suivant la cloture du challenge
pour les deux premiéres dames et les deux premiers
hommes. A gagner: des bons d’achats chez notre
partenaire Run attitude et des textiles aux couleurs
du club.
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