
3 PARCOURS

LOISIRS   8 km

INITIÉS   12 km

SPORTIFS   16 km

Accueil à partir de 8h
Départ à partir de 9h

Ouverte aux licenciés
et non licencies

•	 Cadeau remis à chaque participant

•	 Accueil café et apéritif offert en fin de parcours

•	 Possibilité de pique-niquer sur place

•	 épreuves non chronométrées sans classement 
individuel

•	 Manifestation ouverte aux licenciés et non 
licenciés entrant dans le Challenge MN13 organisé 
par le CDRP13

 Challenge marche nordique FFRandonnée 13 

•	 Ouvert aux clubs issus d’autres fédérations

•	 Le principe est de réunir et de proposer aux 
marcheurs des manifestations MN dans tout 
le département et aux organisateurs d’avoir un 
support de communication

•	 Le dossier pour organisateur peut être demandé à 
Bouches-du-rhone@ffrandonnee.fr

La nordique de Miramas

Domaine de Cabasse

Samedi 21 mars 2020

RENSEIGNEMENTS
https://sites.google.com/site/legrapemiramas/marche-nordique-miramas

Tél. : 06 04 40 66 58 ou 06 15 15 46 37 • Email : marchenordiquegrape@gmail.com

10€
Inscription



Bulletin d’inscription
La nordique de Miramas

Samedi 21 mars 2020

inscription individuelle

Nom / Prénom :.........................................................................................................................................................................

Année de Naissance : .............................................................................................................................................................

Adresse :......................................................................................................................................................................................

Ville : ........................................................................................Code Postal .............................................................................

Tél. : ......................................................................................... Email : ......................................................................................

Club : ........................................................................................ Fédération : ...........................................................................

Cocher le choix du parcours : 	 q Loisirs 8 Km 	 q Initiés 12Km 	 q Sportifs 16 Km

Inscription en groupe

Responsable Nom / Prénom :..............................................................................................................................................

Adresse : .....................................................................................................................................................................................

Ville : ........................................................................................Code Postal : ...........................................................................

Tél. : .........................................................................................Email : .......................................................................................

Club : ........................................................................................ Fédération : ...........................................................................

Joindre la fiche d’inscription du groupe

L’inscription à la Nordique à Miramas implique l’acceptation du règlement et le respect 
des zones traversées le long des parcours

Formulaire à envoyer avant lundi 16 mars 2020
Tarif : 10€ pour une inscription avant le 16 mars (12€ après le 16 mars).

Envoyer ce bulletin d’inscription ainsi qu’un chèque banquaire à l’ordre de l’Association LE 
GRAPE à l’adresse suivant :  Maison de l’Innovation et du Partage - 10 Rue Albert Camus - 
13140 Miramas

RENSEIGNEMENTS
https://sites.google.com/site/legrapemiramas/marche-nordique-miramas

Tél. : 06 04 40 66 58 ou 06 15 15 46 37 • Email : marchenordiquegrape@gmail.com

Vous avez également la possibilité de vous inscrire à la marche nordique auprès de KMS
www.kms.fr

Accès :
Se diriger vers le théâtre de la Colonne 
et suivre le plan.
à partir du chemin de Cabasse 
suivre le balisage mis en place pour 
l’événement.

Manifestation ouverte aux licenciés et non 
licenciés entrant dans le Challenge MN 13, 
organisé par le CDRP 13.
épreuve non chronométrée, sans 
classement individuel.

Classement des clubs : par le plus 
grand nombre de participants.

Récompenses : 
•	 au Club le plus éloigné 

géographiquement
•	 aux deux marcheurs les plus âgés  

(homme et femme)
•	 aux deux plus jeunes marcheurs 

(garçon et fille)

Horaires :
•	 8h - Ouverture / Retrait des 

dossards
•	 8h15 - Accueil café 

Réveil musculaire / échauffement 
15 mn avant les départs

Les retardataires seront intégrés au 
départ suivant.

Chaque participant doit avoir 
l’équipement nécessaire (nourriture, 
eau, vêtement, premier secours) 
qui lui permettra de s’adapter aux 
problèmes rencontrés ou prévisibles 
(conditions climatiques, problème 
physique, blessures, etc.).

Un ravitaillement est prévu à mi-
parcours (pensez toutefois à prendre 
une quantité d’eau suffisante pour 
l’épreuve).
Le port de chaussures de marche 
basses est obligatoire.

Inscription : Individuel ou Club (fiche 
spécifique) 10€ jusqu’au lundi 16 
mars 2020 – ensuite 12€.

Possibilité de s’inscrire auprès de KMS : 
www.kms.fr

Responsabilité civile : cette 
manifestation est couverte par 
l’assurance de la FFRandonnée.
Cet évènement n’étant pas une 
compétition, il est libre de l’exigence d’un 
certificat médical, cependant
nous conseillons vivement aux participants 
de consulter un médecin.

3 parcours balisés en boucle, essentiellement sur terrain 
débroussaillé.
Parcours sportifs • Distance : 16 Km • Dénivelé : 270m • Départ à 9h

Parcours initiés • Distance : 12 Km • Dénivelé : 180m • Départ à 9h15

Parcours loisirs • Distance : 8 Km • Dénivelé : 80m • Départ à 9h30

Les distances annoncées le sont à titre indicatif : les organisateurs peuvent être 

amenés à modifier les itinéraires en fonction des circonstances.

Extrait du règlement

PARCOURS


