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PETITS CONSEILS
POUR BIEN COMMENCER

LANNEE SPORTIVE
Lq rentrée est lô, les bonnes rêsolutions sonl qu rendez'

vous. Vous protiquez dqns un club... pour vousr- comme
pour les quires qihérents, ces quelques préconisqtions
vous oideront à bien dêmqrrer lq sqison.

o Protiquer régulièrement, d'une foçon

modérée, permet de renforcer son

copitol sonté et de reculer les effets

du vieillissement.
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o Respecter I'onimoteur bénévole qui

o lo responsobillté du groupe, suivre

ses consignes à trovers lesquelles il

orgonise I'octivité et met en æuYre

cette responsobilité.

o Les onimoteurs sont à votre écoute

pour vous renseigner sur les octivités

proposées qui peuvent être différentes

selon les séonces (rondonnées plus ou

moins techniques por exemPle).

Animoteurs et dirigeonts ossociotifs ont

lo responsobilité de lo sécurité des pro-

tiques. Leur oction est principolement

orientée vers lo protection des porticl

ponts. lls ont toute lqtitude pour formuler

des règles de bonne conduite qui peuvent

vorier en fonction du contexte (météo,

nombre de porticiponts...). ll leur est

possible de refuser d'encodrer certoines

séonces dons le cos où les conditions pour

ossurer lo sécurité ne sont pos réunies.

Choque club peui édicter, ou moyen de

son règlement intérieur, des règles qui lui
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o Penser à ovoir sur soi so cqrte d'iden-

Tité, so licence, so corte Vitole, son

posseport sonté (à téléchorger sur le

site de lo FFRS) et les coordonnées

d'un contoct à Prévenir si besoin.

Renseigner ses contqcts ICE sur son

téléphone portoble.

o Le retour à l'octivité physique oprès

une interruption, même portielte, doit

se fqire en douceur.

. Dons lo mesure du possible, proti-

quer plusieurs octivités complémen-

toires plutôt qu'une seule est bien

meilleur pour solliciter et mointenir

ses dif[érentes coPocités (endu-

ronce, force, équilibre...).

. Lq prévention des

tielle. Tester so

vuer éviter les

gestes brusques,
prendre soin de
ses pieds, se

chousser correc-

tement, tester son

équilibre sont

outont de précou-

tions utiles.

Protiquer en bonne intelligence ovec

tous les porticiponts quel que soit leur

niveou, sons esprit de compétition ef

en relotivisont les « performonces ,
(les siennes comme celles des outres).
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SONT CAPABLES DE ME

LE P CUER, À tA FFRS

chutes est essen-
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sont propres.
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