Voici quelques petites recommandations avant le dap a
Nimegue

L'hébergement :

L'accés au campement militaire de Heumensoordgeeisire le jour avant le départ. Il est
important de savoir comment se déroule la vienéétieur du camp.

Vous serez sous l'autorité de 'Armée Néerlandiusant tout le séjour. Il s'agit d'un Camp
militaire spécialement monté pour I'événement. Ungtaine de nationalités cohabitent dans
cette enceinte, la police militaire néerlandaisésrégalement celle des autres nations veillent
au respect du reglement intérieur. Il faut faireyme de discipline et avoir en permanence une
tenue et une attitude irréprochable, ainsi quesvedrte d'acces.

Les logements sont dans des baraquements modulasefancais sont avec les "Small
contingents" et partagent le bungalow avec d'autaéisns. En permanence il faut veiller a
I'image que I'on véhicule. Le couchage se fait dd@sdortoirs d'une capacité de 16 a 18 lits.
Il s'agit de lits superposés ; ceux placés présodlpir sont a éviter car I'on ressent les
vibrations des personnes qui se déplacent damaileig choisir plutdt le lit du bas car I€ 2
jour I'on peut éprouver certaines difficultés a eyl Aucune armoire n'est prévue pour le
rangement des effets, c'est la raison pour lagud#eat penser a emmener des cinjesr
accrocher les serviettes de douche pour le séchageasanitairesont situées a proximité des
baraquements. Il est recommandé de prendre saeletude se raser avant le couchage car
les réveils se font aux alentours de 3h du matia kimiere est quasi inexistante a cette heure
la.
Prévoir une rallonge électrique pour les rechadgegortables et batteries photos.
Il est interdit de se promener torse nu dans lepcaniiitaire, prendre un peignoir, ce sera
beaucoup plus pratique pour aller aux doucheseajtrosivent a I'extérieur ! penser aux
Tongs, elles seront tres utiles et agréables.
Il est conseillé de se munir d’'un sac TAP que penit fermer avec un cadenas pour les
affaires sensibles, il n’y a jamais eu de vol nmaise sait jamais.
Voici ce qu'il faut pour I' hébergement :

- 1 sac de couchage

- 1drap housse 1 place

- Des cintres pour accrocher les tenues

- Des bouchons d'oreilles (I'environnement est tragant)

- Une paire de Tongs (pour les déplacements)

- 1 oreiller (pour plus de confort)

- Un boute de 15m pour faire sécher les tenues

- Un masque de nuit (les plus sérieux se coucheemiflh)

- 2 serviettes de douche (le temps humide ne fapititele séchage)

- 1 couteau de poche

- 1 lampe de poche



Le dernier jour de marche est le vendredi, il esbommandé de ne prendre la route que le
lendemain et cela pour plusieurs raisons. La prenast toute simple et fait appel a la raison,
la fatigue I'emportera, il est préférable de laigssser une bonne nuit avant de prendre le
chemin du retour. La deuxieme concerne la cohésidanvie de profiter un petit peu de
I'ambiance en ville afin d'aller tous ensemble sa®ola réussite. En revanche il faut
impérativement quitter le camp d'Heumensoord déareedi.

Aucune voiture personnelle ne devra stationner taoamp. Il est prévu un parking surveillé
a 10 kms du camp. Des navettes sont mises enlpipeemiers et derniers jours de la
marche afin de rallier le parking.

Attention il n'existe aucune prise électrique dassravées, si I'on a besoin de charger un
appareil, il faut se rendre dans la tente desairdis néerlandais qui surveillent le
baraguement frangais.

L’alimentation :

Le petit déjeuner est pris aux alentours de 3 mdtin et est trés copieux. C'est I'occasion de
faire le plein et de préparer des sandwiches.&aupdstes de ravitaillement I'on trouve des
soupes (sels minéraux), des fruits, des boissasmrgétiques, du café, du thé, des sucreries et
du pain mais pas de sandwiches. Ceux qui seropage le matin par vos soins seront tres
appréciés a ce moment la.
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Tous ces repas dans le camp sont pris dans ugrénéd réfectoire ou toutes les troupes se
retrouvent du militairau général.

Des roulottes de vente a emporter situées darceifge du Camp offrent la possibilité
d'acheter des frites, des pizzas ou des sandwiChest.payant !

Dans le camp il existe plusieurs bars ou la bierdeca flot.

Hyaqiéne et santé :

La marche des 4 jours de Nimegue est une épreamdudance qui sollicite intensément le
corps et lui impose de dépasser ses limites. Datligation de s'entrainer avant le jour "J". Il
est tres recommandé de tester votre équipementrdourir un total de 300 kms avant le
21 juillet. Pour info les militaires allemands guennent le départ de la marche sont tous
sélectionnés et ont parcouru un minimum de 1000dans I'année. Les militaires suisses
arrivent a Nimegue non pas en bus ni en train @ngied, de leur pays, et terminent leur
marche par les 4 jours de Nimegue. C'est énorme !

Voici les accessoires et produits nécessaires :
- Pansement hydro colloide (double peau) prévengsrathpoules
- Biseptine (solution antiseptique en spray)
- Anti-inflammatoire (en cas de douleurs musculaipEssmade ou comprimeés.
- Un antifongique (mycoses)
- Dakin : pour bien désinfecter les pieds avant ds@ala pommade au coucher.
- Petite serviette de bain : uniquement utiliséer pmser les pieds au sec pendant les
ravitaillements.



- Cetavlon pour soigner les échauffements de I'gatrde.

- Bande d'élastoplaste (quantité suffisante pout esirs)

- Un antihistaminique en cas d'allergie

- Des comprimés pour les maux de téte

- Des comprimés pour les maux de ventre

- Des comprimés en cas de diarrhées

- Des tubes de pommade "NOK" ou autres (pommadetanéuffements)

- Un tube de Biafine (soulage les brulures si coupaleil)

- Creme protection solaire

- Une paire de ciseaux

- Les ongles coupés (15 jours avant le départ silgle¥s

- Un baume décontractant ou de massage (a appligaet le coucher)

- Talc pour sécher les pieds
Il est impératif d'avoir dans son paquetage le sgaiee "santé" afin de faire ou refaire les
pansements de prévention ou de soins d'ampoul&sediera que ce ne soit qu'une seule
personne qui transporte la trousse a pharmacie.

La trousse a pharmacie pour une journée doit camlpee

- Pansement Hydro colloide

- Pansement élastoplaste

- Une aiguille stérile au cas ou il faudrait peres &ampoules.
- Petits tubes d’éosine a usage unique

- Quelques compresses

- Biseptine

- Paire de ciseaux

- Et des comprimés divers et variés.

L’on trouve tous les 10 kms en lieu et place degadlements, des hdpitaux de campagne
avec médecins et infirmiers pour prendre en chi@gbobos. Mais il y a parfois trop de

monde en salle d'attente alors il est préféralgedautonome pour ne pas étendre le temps de
pose a plus de 20 minutes

Voici guelgues conseils santé(a lire attentivement)

Eviter de dormir emmitouflé dans le sac de couchlagepieds doivent sécher la nuit et non
transpirer et macérer.

Aération et entretien

Les pieds transpirent beaucdops d'une activité physique. Mais ils ne doiveas
"macérer", sinon I'on risque de souffrir de mycodessolution : opter pour des
chaussures suffisammemdréesCertaines matieres sont congues spécialementcptayr

il faut y penser lors de I’ achat. Il faut ausslisgr deschaussettes en cot¢et non en
nylon), ne pas porter deux jours de suite les mémes

Porter des chaussures pieds nus augmente lesrfestte, synonyme d'ampoules.
Concernant les chaussettes, faire attention a'edlagune créent pas de frottements sur le
pied a cause d'umauvais pli Il ne suffit pas de se doter de bons souliers poatéger

ses pieds ! Encore faut-il correctement les ernineteA la fin de votre séance sportive,
nettoyer les chaussuren 6tant la boue, les cailloux, I'herbe incrusiges la semelle. Ne



pas les mettre a la machine a lavess laisser sécher "naturellemerat ne pas les poser
sur un radiateur.

Penser aussi a laver les chaussettes, et les mnpéguliéement car au bout d'un cert
temps elles peuvent devenir réches et provoquegéne.

Prévention quotidienne

Pour éviter les bobos, I'essentiel est d'avoirhymgene des pieds impeccalele
permanence.

Faire attention a ce que les ongles soient bieréfetlierementfoupés Cela évitera
qu'ils frottent & la chaussure ou qu'ils viennenpiéter sur l'orteil d'a cot&liminer

aussi les callosités génanfies épaississements et durcissements de la peau).
Ensuite, veiller daver correctemeries pieds avec du savon, a les rincer et surttag a
sécher vigoureusemeavec une serviette éponge. Cela évitera notammidmtraidité de
s'installer entre les orteils et aux mycoses dersaer (ce type de mycose, causé par la
présence d’humidité ou de sueur, est d'ailleursléappied d'athletd.

Une visite chez un pédicure 3 semaines avant Nimegtigénéralement conseillée.

Soigner une Ampoule

Lesphlyctenegnom médical des ampoules) peuvent faire atrocemah Ces cloques
se forment sur la peau lors filettements répété€ela se produit quand on porte de
nouvelles chaussures, que celles-ci ne sont pggédaa la forme du pied ou que les
chaussettes forment un pli génant sur la peau.
Soigner une ampoule fermée
Dans ce cas, la cloque contient encore le liqutle.n'estpas percedl va falloir
conserver le "toit de I'ampoule", la peau sur &dg. Celle-ci empéche en effet I'entrée
de microbes. Il ne faut pas percer I'ampoule mlai®pa protéger Si elle apparait
pendant I'effort, on va appliquer un pansementdrgtloide, qui jouera le role d'une
seconde peau. Apreés l'effgppmper le liquide I'aide d'une seringue stérile puis injecter
de I'éosine. Ponctionner ensuite I'éosine et con@rl'ampoule avec une compresse.
Soigner une ampoule ouverte
Ici, la phlyctene s'est percée d'elle-méneeliquide a coulgla peau est a vif. Pour
poursuivre | effortdésinfecter I'ampoulavec un produit type Bétadine® et appliquer
pansement "seconde peau". Apres l'effort, lorsgumhu superficielle de I'ampoule est
déchirée, la découper a l'aide de ciseaux. VesEeosine sur une compreste
tamponner la zone. Faire cela 2 fois par jouaieter si possible votre pied a l'air libre
Faire contrbler ses pieds par un équipier, car cedines ampoules ne se voient p
et peuvent occasionner un désastre le lendemain !

Traiter les cors et les durillons

Le durillonest un épaississement de la peau aux endroitsttenfient. Pour le
traiter, on peut le ramollir en prenant un bairpals ou en appliquant de la
vaseline Puis on gomme la callosité avec une rape.

Le corest un épaississement cutané localisé, qui forraesarte de cone jaunatre.
La peau s'épaissit pour protéger les tissus saasHig qui, sinon, pourraient se
trouver abimés par les frottements. On le trouvedesdos des orteils ou sur la
plante des pieds. Le traitement de base consigiésir une rapequ'on aura au
préalable humidifiee. Des cremes "décapantes” tielea débarrasser du cor. Elles
sont composéas$acide salicylique ou d'acide lactiquiefaut généralement les



appliquer le soir puis "poncer” le cor le lendenaiatin.
Une fois qu'on a diagnostiqué un cor au pied,ut &viter de porter des chaussures
et préférer les sandales, voire se promener pigsis n

L'ongle d'orteil noir

Les pieds peuvent également souffrir ddématome sous-unguébBlans ce cas, le sang
s‘accumule sous l'ongle, qui prend alors une coulee. Cette lésion douloureuse est
fréquente chez les footballeurs, rugbymans, vollegjebasketteurs... Elle est souvent
consécutive a un choc dirgcoup de crampon, chute d'un objet lourd...) Blievient
aussi chez le coureur a pied dont les ongles, mglés buttent de facon répétitive au
bout de la chaussyrsurtout sur un terrain avec un dénivelé important

Il faut rapidement désinfecter I'ongteyacuer le sang de I'hnématopaur soulager la
douleur et préserver lI'ongle. A l'aide d'un tromdchauffé, percer I'ongle en appuyant
franchement. Ce soin doit étre effectué dans ded®nonditions d'asepsie. Le fdiage
par un spécialiste de santé. Une fois le sang éyaettoyer avec un antiseptiqee
recouvrir d'un pansement protecteur hydro-coll@deien protéger I'ongle. Un nouvel
ongle repoussera en dessous et fera tomber celaisqpuffert...

Si I'hématome n’est pas évacliéngle tombera&galemenau bout de quelques semair
Mais l'orteil restera sensible et douloureux, addigt pendant quelques temps a arréter le
sport.

D'autres douleurs des pieds

L'épine de Lenoifou épine calcanéenne) est une douleur au tadsrvive. La

personne a l'impression de poser le pied sur Ulogaxtrémement pointu. Ceci est d0 &
une calcification du tissu osseux, qui favoriséotanation d'urpetit morceau de calcaire
dans le talonMalheureusement, il n‘existe pas vraiment de treet& pour cette forme
tendinite.Du repos, le port de semelles orthopédidiges apportent parfois un plus en
terme de bien-étre et soulagent un peu le talame des infiltrations : voici les
principales solutions proposeées par les médeciasieldnaniére générale, I'épine de
Lenoir disparait souvent comme elle est venue. Wkis peut-étre lon@B-4 ans parfois’
En attendant, la pratique du sport est mise emtrenpheses en raison de la douleur.

La tendinite de la patte d'opeut étre causée par de mauvaises chaussuresulsea @
pied avec des running qui ne sont pas adaptéppautquer unelouleur dans lgenoy

au niveau des muscles associés aux 3 tendonaqaicthent a l'intérieur du genou a la
maniere d'une "patte d'oie" : le sartorius, le rfreugcacile et le semi-tendineux.

D'ou l'importance de bien choisir ses chaussures !

La tenue Réglementaire :

Le sac a dos :

Il doit étre adapté a des marches de longues dissall est impératif que le sac soit de
couleur kaki ou camouflage. Si vous faites le chtbim sac a dos civil, il devra
impérativement étre recouvert d'un couvre sac oaenl’qn trouve dans un surplus
militaire.



Certains marcheurs ont fait le choix d'un giletficaee de la marque TOE PRO. Cela
engage une dépense d'environ 130 euros pour teegdes poches. L'on trouve ces gilets
a l'achat sur internet, cette option est trés jadee pour ajuster les poids prés de la taille
et donc abaisser le point de gravité.

La charge minimum a transporter durant la marchde40 kg sans compter le poids que
représente le sac de réhydratation.

A proximité des baraquements se trouvent des taalle ainsi qu’ un pése sac pour
lester les sacs a dos. Sinon I'on peut remplisées avec des effets personnels ou des
poids.

Le vétement de pluie :

Il faudra prévoir un poncho qui est tres pratigaeitpeut se mettre en marchant.

Un autre vétement de protection contre la pluig g&avérer moins efficace !

Veiller a protéger les effets dans le sac a des des sacs plastiques(chaussettes de
rechange dans une poche en plastique imperméable).

Les chaussures de marche :

L’option de faire la marche de Nimégue avec leangers officiels de I'armée Francaise »
est déconseillée car c’est une trés bonne chaussitreerrain mais s’avere inadaptée sur
160 km de bitume, la « Magnum » est bien pour aétgétestée, en impermeéabilisant les
parties en tissu.

Il est conseillé de se munir d'une vraie paireltiussures de marche sportive et étre
vigilant sur le fait que le revétement rencontidiaegue, c'est du bitume ! Alors ne pas
acheter une chaussure trop raide ni trop soup{eoze-tex . Votre paire de chaussures
aura une couleur sombre ou kaki.

Le Pantalon :

Préférer le pantalon treillis version été. Les phomts treillis standard sont moins adaptés
a la saison tout simplement car le tissu est ghasséLe port du pantalon sans I'élastique
de serrage en bas n'est pas une obligation, ciegtistoire de confort. Il est vivement
recommandé de le faire sauter ou d'acheter un moéglementaire sans élastique et
modele outre mer.

Il'y a possibilité de porter le short outre mercas de grosse chaleur.

2 pantalons cam version été (tissu plus léger)

2 short cam (ne pas oublier la ceinture cam)

Les Chaussettes :

Penser a bien choisir les chaussettes et préveipaine pour chaque jour de marche
minimum. Il est vendu dans tous les magasins de dpe chaussettes pour la randonnée
avec des fibres textiles du type Cool max sansucesit Ces textiles permettent aux pieds
de rester bien aérés durant l'effort. Les chalessdttivent étre mises avec le plus grand
soin en évitant les plis.

La Chemisette :




Le port de la Chemisette F1 cam est recommandé dad-shirt cam en cas de grosse
chaleur.

Il est important de coudre sur la manche gauchécusson France.

Il faudra pour les départs au petit matin un vét@mraananches longues ou polaire pour
braver le petit froid matinal et humide parfois.

La tenue de cérémonie :

Pour les marins, il est important de prendre sad&? ainsi que la chemisette et pattes
d'épaules pour le jour de l'inauguration mais aesgernier soir lors des festivités .
Divers :

Il est conseillé de se munir d'un petit drapeaun¢as qui sera accroché sur le sac a dos.
Des vidéos sont en ligne sur You tube concernamigieche de Nimegue.

Il est conseillé également de se munir d'un MP@&'on lecteur de musique. Il permet de
s’ évader quelques instants durant la marche ebligy la douleur.

Conclusion :

Epreuve de marche la plus dure au monde .1l &nit tompte de tous les détails pour
arriver au bout, car c’est bien 4 marathons erussjgu’il faut négocier, douleurs et
doutes, joie et émotions, dépassement de soilgsaidjectifs et superlatif peuvent étre
écrits pour définir la marche de Nimégue et sandastie, mais derniéres ressources
serons trouvé dans la cohésion de I'équipe catdateurs seront terribles pour certain !
La seule chose de certain c’est qu’il y a avant@gjoe et apres... c’est différent !

Bonne chance



