Le 9 ao(it 2017 Charte Marche Nordique

Lieu de départ
- un mail est envoyé en chaque fin de semaine a tous les participants inscrits précisant le lieu et
I'neure de départ de I'activite.

Engagement personnel
- étre ponctuel
- limiter toutes discussions durant I'activité afin de rester concentré sur la bonne pratique sportive

Equipement obligatoire

- avoir avec soi la carte fedérale ainsi que le passeport santé rempli.

- étre équipé de chaussures de marche basses , souples pour un bon déroulement du pied et une
semelle agrippante.

- tenue vestimentaire permettant l'aisance dans I'accomplissement du geste.

- avoir toujours une bouteille d'eau et éventuellement fruits secs ou barre de céréales.

Utilisation du matériel

- les béatons rétractables ne sont pas admis.

- des batons homologués pourront étre commandés par le club en début de saison.

- avoir réglé correctement les gantelets des batons et avoir en sa possession des patins « asphalte »
pour les passages sur routes.

Obligations physigues

-- respecter les trois phases collectives de I'activité : I' échauffement qui évite les traumatismes
musculaires, la marche nordique et les étirements indispensables pour poursuivre la semaine sans
courbature.

- toutes difficultés ou douleurs doivent étre signalées aux animateurs au cours de ces trois phases.
- profitez des pauses pour boire, s'étirer ou satisfaire les besoins naturels.

Sécurité

- une distance de 50cm soit la longueur d'un baton doit étre respectée entre chaque marcheur.

- pour garder une bonne homogénéité du groupe les marcheurs nordiques en téte doivent mettre a
profit les croisements de chemins, traversées de routes pour effectuer le regroupement.

- Il n'est pas interdit non plus de faire demi-tour pour rejoindre I'arriére du groupe.

- signaler a I'animateur tout arrét et donner ses batons a un autre marcheur.

- chaque passage de route se fera en une seule fois.

- sur la route on marche a gauche en file indienne. Le baton non utilisé est tenu paralléle au corps,
pointe en bas et gantelet a I'épaule.

- pour un groupe de plus de 20 personnes, on marche a droite .

Garder en mémoire que la marche nordique doit rester un plaisir a partager ensemble dans la
convivialite.



