A envoyer

\WALKING David DEGUELLE
Mai Jourdan,
OAUQ()!EU(L!LRDE Quartier Ga?olcsa(;/gr, ?)L;ESC?Q Guillestre
Ou envoi du bulletin par mail ;
nordicwalkingadventure@gmail.com

Le, .. /i /. Nombre de personnes: ...
NOM s PTENOM s At de naissance ... /.. / .
Adresse : ...

Code Postal
Tel: Domicile
Adresse Internet : .

Date du Séjour ou Stage il i 1

"] Je suis licencié : numéro de licence .. . Fédeération :

"I Je ne suis pas licencié : Je n'oublie pas de fournlr le jour de mon arrivée un certlﬁcat
medical de non contre indication de moins d'un an a la pratique de la marche nordique
en milieu naturel.

Comment nous avez CoNNUS ? ...

Mobil Nordic : covoiturage : Moyen de transport pour votre venue 7 7
[tinéraire : . . Places éventuellement disponible ? ..
Nous vous mettrons en contact avec des personnes de votre reglon ou sur votre itinéraire
de venue.

Pays ..

PAIEMENT

Ci-joint un chéque de 50% que je joins a l'envoie de mon bulletin d'inscription.

Montant du chéeque ...

JE N'OUBLIE PAS DE REGI_ER LE SOI_DE DU SEJOURS OU DU STAGE 30 JOURS AVANT

LA DATE DE DEBUT DU STAGE OU SEJOUR.
Si vous souhaitez nous régler par virement bancaire merci de nous contacter, nous vous ferons
parvenir un RIB pour effectuer cette opération avec votre service bancaire.

MATERIEL
[ 1 Je possede mes batons
[ 1Je ne possede pas mes batons ...... Taille du Marcheur nordique : ......cm

Une liste de materiel vous sera communiquéee 30 jours avant le debut du stage ou s€jours.



QUESTIONNAIRE

QUEL EST VOTRE PROFIL DE MARCHEUR NORDIQUE ?

Nous vous remercions de bien vouloir cocher les éléments suivant afin que l'on puisse
connaitre avant votre arrivée votre profil de marcheur et vous proposer des exercices
et séances adaptés a vos attentes. Dans les deux profils suivants vous pouvez cocher
plusieurs cases selon vos attentes.

Merci de cocher les différentes allures auxquelles vous étes capable de marcher lors de
vos séances de marche nordique. Ne vous surestimez pas !

[ ] Je suis un marcheur Vitalité Soft [ Allure 1; je n'ai jamais limpression d'étre

O Jattends de leffort physique modére et varié
O Jattends du ressourcement

O Jattends a faire le plein d'énergie

O Jattends a découvrir la nature et le patrimoine
O Jattends des activités complémentaires

O Jattends des conseils sur ma préparation physique
» Je suis capable de marcher a une allure

O1 O2 O3 Oy Os

[ Je suis un marcheur Nordic Tonic

O Jattends de leffort physique et intense

O Jattends a découvrir mes limites et me dépasser

O Jattends de la performance

O Jattends des sensations de vitesse

O Jattends une maitrise du geste

O Jattends un programme personnalisé pour préparer
un évenement ou une course chronométréee
en marche nordique

» Je suis capable de marcher a une allure

essouffle, je bavarde avec mes collegues
sans difficulté, je marche de facon relache
et l'appui sur mon gantelet est léger.
Allure 2 : Je ressens parfois un léger es-
soufflement mais je discute encore avec
mes collegues, jai dépassé le stade d'une
simple promenade mais je peux tenir ce
rythme longtemps

Allure 3 : Jatteins un stade d'essoufflement
mais contrélable. Je parle mais la conversa-
tion est hachee. La propulsion vient dun geste
appuye dans mes gantelets et je ressens un
deroulé du pied dynamique

Allure 4 : Je suis essoufflé lors de la
marche. Je peux répondre a des ques-
tions de facon tres rapide. A cette allure, au
bout d'une dizaine de minute je sens mes
muscles se contracter, et des douleurs
musculaires peuvent faire leur apparition
Allure 5: Jai un rythme cardiaque tres rapide
et haletant. J'ai beaucoup de mal a parler. Je

O1 O2 O3 Oy Os

tiens ce rythme sur 5 a 8 minutes pas plus
ensuite je suis oblige de ralentir.

CONDITIONS ASSURANCES ET ANNULATION

Annulation : Le stage séjour peut étre annulé par l'organisateur si le nombre requis de participants n'est pas inscrit
10 jours avant la date de debut du stage ou sejour. Lannulation peut intervenir aussi en cas de conditions particu-
lieres pouvant compromettre le bon déroulement du stage ou s€jours. Lensemble des participants pourront étre
prévenus 10 jours avant la date de début du stage ou s€jours. L'organisation qui annulerait de son fait remboursera
lensemble des participants intégralement.

Votre inscription ne sera effective que lorsque nous aurons regu votre bulletin et votre premier chéque d'acompte
de 50 % du prix.

En cas d'annulation de votre fait : Tout desistement de votre part doit étre signalé au plus vite aupres de Lorgani-
sateur, quel que soit la raison, ily a nécessite de prévenir par mail ou écrit de cette annulation avec un justificatif
tel que certificat medical ou autre.

Nous vous conseillons fortement de prévoir une assurance annulation pour veiller a ne pas avoir de frais en cas
d'annulation.

Les frais retenus seront calculés en fonction de la date d'annulation constatée soit

Aplus de 30 jours du debut du stage ou sejours : 10% du montant total du séjour avec un minimum de 30 € par pers
Entre 20 et 8 jours : 50 % du montant total du sejour ou stage

Entre 7 et 2 jours : 75 % du montant du s€jour ou stage

Amoins de 24h , la totalité du s€jour du séjour ou stage

Tout participant ne respectant pas les lieux, dates, ou heures de rdv, ne pourra prétendre a un remboursement , de
méme qu'une exclusion déecidée par votre encadrant , pour non-respect des regles de securiteé ou comportement

pouvant vous mettre en danger ou celui d'autrui. S
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