Défi de marche individuel (DMI)
Au choix

(Sur votre propre temps, endroit et cadence)
	en distance
	en temps
	en pas

	Concevez et créez votre propre route
	
	La marche doit être sur une base continue 

	Vérifiez et confirmez sa longueur en km
	15 min – 1.25 km
	ou

	
	
	Si votre routine journalière est principalement de marcher

	1 km
	30 min – 2.5 km
	Utilisez un podomètre

	
	
	

	
	45 min – 3.75 km
	1500 pas = 1 km

	
	
	3000 pas = 2 km

	
	60 min (1h) – 5 km
	4500 pas = 3 km

	à
	
	6000 pas = 4 km

	
	75 min – 6.25 km
	7500 pas = 5 km

	
	
	9000 pas = 6 km

	
	90 min – 7.5 km
	10500 pas = 7 km

	
	
	12000 pas = 8 km

	
	105 min – 8.75 km
	13500 pas = 9 km

	10 km
	
	15000 pas = 10 km

	
	120 min (2h) – 10 km
	

	N.B. 1 km au minimum ou plus par marche
         pour fins d’enregistrement
	N.B. 15 minutes au minimum ou plus par
         marche pour fins d’enregistrement
	N.B. 1500 pas au minimum ou plus par
         marche pour fins d’enregistrement


Veuillez noter que cette feuille n’est que pour information. Ce n’est ni un formulaire d’enregistrement, ni un feuillet de participation. Suite à votre enregistrement au Défi de marche, vous recevrez du bureau de la FCV un feuillet spécial d’enregistrement de participation.
(Rév. 30/04/09)

