
SPOT DE PLEIN    AIR DEPARTEMENTAL DE BONNAC LA COTE 

Marche nordique 
Agrément UFOLEP ( le premier à être inauguré 

nationalement) - Ouvert à tous. 

- Définition d’un spot de marche nordique – 

Un site pour favoriser la pratique, un emplacement privilégié pour accueillir les pratiquants 
dans un cadre de grande qualité environnementale.  

Planche de présentation générale (au recto) :  

Bonnac	Rando	pratique	chaque	samedi	après‐midi	

à	partir	de	13	H	45	sur	place	

Ce panneau présente les circuits balisés 
de difficultés diverses au nombre de 4 et 
de distances cumulables. 



 
 
 
 
 
 
 
 
Planche d’échauffement et d’étirement (au verso) 
 
Ce même panneau présente des mouvements d’étirements pour finir l’activité en fin de parcours par un retour 
au calme, et minimiser les conséquences néfastes de l’activité (blessures, courbatures). Les mouvements 
sont expliqués et mis en image pour permettre d’être réalisés correctement.  
 

Planches d’exercices   (sur les parcours)     
 

Ces panneaux, au nombre de 4, permettent aux pratiquants de réaliser des exercices de renforcement 
musculaire, de coordination et d’équilibre, seuls ou en groupe.  
Ils permettent de faire une pause au niveau de la marche, et de compléter l’activité par des situations 
simples, adaptées et ludiques.  

 



 

 



 

 


