LA CHARTE DE L’ULTRA-SANTE

par
@ LULTRA SPORTS SCIENCE

Je ne pratique pas Malade avant I'épreuve, je me Je bénéficie d'un dossier

’auto-médication, méme de soigne et je ne participe pas si d’ultra-santé si je m’inscris

produits en vente libre. je suis sous traitement. dans le programme Quartz*

(Gratuit).

Je teste toujours mon Je bois a la sensation de soif Je respecte et j'applique le

equipement, mon plan et mange salé au golt pour réglement de la course.
d’hydratation et de nutrition éviter I'hyperhydratation et la
a I'entrainement avant de les déshydratation.

utiliser en compétition.

S ®

Durant les épreuves longues, J’anticipe et me prépare aux Je porte assistance a tout
je réalise des siestes a la conditions environnementales autre compétiteur en difficulté
demande. extrémes lors de I’'exercice. qui aurait besoin de mon aide.

Aprés une longue compétition Je maintiens un équilibre Je souscris a une assurance
je m'assure d'étre bien reposé dans ma vie en m’assurant de adaptée aux risques de la
avant de rentrer chez moi: satisfaire mes responsabilités pratique de mon sport (Couverture

«la sieste est une solution ». familiales et professionnelles. des frais d’hélicoptére).



L'AUTO-MEDICATION SIJE SUIS MALADE ?

Te ne pratique pas Lauto-médication, meme de produits Mo.tode avaut ov fors de {'éprewve, je me soigue
en veute fibre. et ue partiCipe pas Si je suls Sous troctement.

LE PROGRAMME QUARTZ |  TESTER L'EQUIPEMENT

Te bénéficie d'un dossier d'ultro-somté si je miinscris Te teste toujours mou équipement, mou plos d'hyo’ra.ta.twu et de
doaus fe prograomme Quarty (gratuit). wutrition & L'entrofuement avout de fes utiliser en Competition



LES MICROS SIESTES LE REGLEMENT DE COURSE

Duraut fes éprewves fongues, je réalise des siestes a fo demande. Te respecte et japplique fe reglement de o course.

CONDITIONS ENVIRONNEMENTALES L'HYDRATATION

SPORTE SCIENCE.

T'anuticipe et me prépare oux Couditions euvirounementoles Te bois & fo seasotion de soif et mouge salé av 9ot pour
extrgmes fors de L'exercice. éviter {'hyperhydratation et fo. déshydrotation.



PORTER ASSISTANCE SE REPOSER

Te porte assistouce a tout autre competiteur en difficulte Apres e fougue Compétition je massure d'tre biew repose

qui awroit besoin de mou aide. avout de reatrer Cher moi: «fo. sieste est ume solution yy.
EQUILIBRE FAMILIAL SOUSCRIRE A UNE ASSURANCE

Te moiutiens un équidibre dous ma. vie en mossorant de Te souscris a uae assurauce adaptie aux risques de fo. pratique
sotisfaire mes responsabilites fomilioles et professionnelles. de mou sport (Couwverture des frais d'hélicoptere ).
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