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Manuale guida alla scoperta e alla pratica della Marcia Acquatica® 

Apparsa nel 2005 sulla costa del nord della Francia, la Marcia Acquatica® riscosse sin da subito un 
grande successo. Grazie ai suoi benefici, alla sua facilità di accesso ed alla sua convivialità, l'attività 
è ora praticata nella maggior parte del litorale francese.  
Essa rientra fra le attività della FFRandonnée (Federation Française Randonnée).  
Dal 2018 è stata adottata dalla F.I.E. - Federazione Italiana Escursionismo quale nuova disciplina 
sportiva italiana.  
Il 1° nucleo di Marcia Acquatica® è nato ad Alassio (SV) ed è stato riconosciuto dalla Federazione 
Italiana Escursionismo il 12 maggio 2018. Il suo nome è “Alassio Wave Walking”, sezione 
Escursionismo del CNAM (Circolo Nautico Al Mare) di Alassio. 
 

La storia 

 
Nel 2005, Thomas Wallyn (allenatore di 
canottaggio professionista) sta cercando 
per i propri vogatori un metodo per il rinforzo 
muscolare e cardiovascolare senza alcun 
trauma articolare. Immagina un nuovo 
sport, la camminata nell’acqua e la chiama 
Longe Côte. Da dicembre 2006 ad aprile 
2007, tale disciplina viene testata in tutte le 
condizioni atmosferiche e marine dai 
canoisti della zona di Dunkerque. A partire 
dall'autunno 2007 si ha la prima versione 
del regolamento di tale pratica sportiva, che 
consente di ottenere l'approvazione per la 
prima associazione di Marcia Acquatica®-Longe Côte per "la pratica della disciplina della Marcia 
Acquatica®-Longe Côte in ambiente marino". 
Di fronte all’espansione della disciplina tra gli appassionati, sulle spiagge della Francia del Nord, in 
Bretagna, in Normandia, e nel Var, si formano molti club e nel 2009 nasce un'associazione 
unificante: "Les Sentiers Bleus". 
Nel febbraio 2013, la Direzione Francese dello Sport certifica alla FFRandonnée che la Marcia 
Acquatica® è "a priori inclusa nella disciplina dell’Escursionismo". A quel punto la federazione stessa 
si è organizzata per strutturare e regolamentare l'attività, consentendo la pratica al grande pubblico 
di questa disciplina, nelle migliori condizioni di sicurezza. 
Nel marzo 2014 viene sottoscritta una partnership tra l'associazione "Les Sentiers Bleus" e la 
FFRandonnée, per condividere le loro competenze, e le risorse umane e finanziarie, in modo da 
agevolare un rapido sviluppo della disciplina sulle coste francesi. 
La delega da parte del Ministero dello Sport è stata rinnovata con decreto del 31 dicembre 2016 e 
concessa alla FFRandonnée per il periodo olimpico 2017-2020.  
Il fatto di essere stato nuovamente delegato per la pratica della Marcia Acquatica®, ha posto la 
Federazione francese in una posizione di leadership nella definizione degli standard. In 
considerazione di tale incarico l'FFRandonnée, in occasione dell'Assemblea Generale Straordinaria, 
del 5 novembre 2016, ha deciso di creare un organo di sviluppo della Marcia Acquatica®. Il Comitato 
Nazionale di Marcia Acquatica (CNLCMAC) è nato ufficialmente il 16 Maggio 2017 ed è responsabile 
della gestione e dell'organizzazione dell'attività Marcia Acquatica in Francia.  
Nel 2018 viene adottata in Italia dalla Federazione Italiana Escursionismo quale nuovo sport 
escursionistico. La disciplina muove i primi passi in Liguria sotto la spinta dell’Associazione CNAM 
di Alassio, i cui tesserati sono stati formati dai “cugini” francesi nel corso di formazione ufficiale a 
Mandelieu-La Napoule, e da questo primo nucleo stanno nascendo nuove realtà in Liguria. 
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La Marcia Acquatica® 

Dilettanti, appassionati o sportivi, sempre più persone preferiscono le attività all'aperto “en plein air”, 
che si tratti di attività terrestri, aeree o acquatiche. 
La Marcia Acquatica® è un’attivitàin pieno sviluppo e rientra nei cosiddetti sport naturalistici, ovvero 
quelle attività che si svolgono sia in modo amatoriale, sia in modo competitivo a diretto contatto con 
l’ambiente naturale e con il completo rispetto dello stesso. 
 
Con il termine Marcia Acquatica® si definisce la disciplina che consiste nel camminare in 
acqua al giusto livello di immersione (con il livello dell'acqua situato tra l'ombelico e le 
ascelle) con o senza pagaia.  
 
In origine si trattava di un allenamento di 
rinforzo per i vogatori, ma la disciplina si è 
emancipata e sviluppata e oggi è un’attività 
salubre, che porta benessere ed è 
accessibile a tutti, oltre che uno sport che si 
pratica in competizioni sportive ai massimi 
livelli. 
 
Siamo in presenza di un'attività di 
camminata o marcia. Lo spostamento è 
pedonale, non si nuota, e non c'è uno 
strumento che consente il movimento tramite 
galleggiamento.  
La progressione è ottenuta con una posizione inclinata in avanti e con successivi appoggi sul fondo 
marino. Con una modalità di gestione della camminata e dei passi ben definita.  
La propulsione è assicurata, essenzialmente, dagli arti inferiori. Gli arti superiori contribuiscono 
all'equilibrio e alla propulsione direttamente o attraverso strumenti intermedi (pagaia,).  
 
Cos’è la Marcia Acquatica® 
La Marcia Acquatica® è del mare ciò che lo sci di fondo è verso le montagne. Un vera attività che ti 
permette di sviluppare la tua resistenza, mantenere la tua condizione fisica, lavorare, bilanciare, 
tonificare e costruire tutto il tuo corpo. La Marcia Acquatica® è un’attività non solo amichevole, 
divertente e rinvigorente, ma anche eccellente per rafforzare il sistema cardiovascolare e per 
l’equilibrio psico-fisico. Provare per Credere. 
 

E’ un'attività accessibile a tutti 
Non devi essere uno sportivo conclamato per 
praticare la Marcia Acquatica®. È un'attività a piedi 
alla portata di tutti. Devi solo effettuare le uscite in 
base al tuo livello di capacità, alle condizioni del 
mare ed essere accompagnato da un istruttore 
qualificato. Questa è un’attività pedestre, che ti 
permette di acquisire o riacquistare una certa 
scioltezza in acqua (e che gradualmente ti aiuta a 
vincere i timori e le paure dell'ambiente acquatico). 
L'attività attualmente riguarda un pubblico 
intergenerazionale (da 10 anni all'infinito!). 

Generalmente più giovane rispetto agli escursionisti tradizionali. Lo sviluppo della pratica sportiva o 
addirittura competitiva porta un pubblico più giovane. 
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Grazie ad un’attrezzatura personale adatta sia alla temperatura dell'acqua che delle condizioni 
meteo, l'attività può essere praticata tutto anno. 
Una sana attività per il benessere e la salute. 
 
L'influenza della Marcia Acquatica® sulla salute è multipla. La pratica favorisce: 
- Rinforzo muscolare e cardiovascolare senza trauma articolare: l'intera catena muscolare è 
sollecitata, specialmente la gabbia addominale, i muscoli del tronco, delle braccia e delle gambe, la 
pratica mobilita i muscoli agonisti e antagonisti. La pratica con la pagaia è un ulteriore step. 
- la circolazione del sangue: la pratica richiede un attacco deciso del tallone con il fondale seguito 
dal dispiegamento del piede morbido fino alle dita dei piedi che promuovono il ritorno venoso 
facendoti avere una sensazione di gambe leggere dopo la sessione 
- il senso di equilibrio e un effetto vestibolare comprovato per anziani e / o convalescenti 
- l’aumento della resistenza  
Allevia i vincoli muscolari grazie ad un lavoro in scarico: la pratica in ambiente acquatico rende 
possibile un lavoro in assenza di peso e quindi un sollevamento dei vincoli articolari relativi al peso, 
in particolare per la regione lombare e gli arti inferiori. 
Ha un effetto mineralizzante: l'acqua di mare e l'aria di mare portano i loro molti minerali, compreso 
il bere qualche sorso di acqua di mare, tonico e reidratante fino a 100 ml / giorno. 
Un'attività piacevole e conviviale la Marcia Acquatica® è un'attività benefica e rilassante. Ognuno 
avanza al proprio ritmo condividendo il piacere di essere in gruppo. 
SI tratta di un’attività amichevole praticata in gruppo, che permette di accogliere i principianti in 
condizioni adattate e sicure. 
Rappresenta un'attività complementare o alternativa all'escursionismo, al nordic walking o ancora 
alla sala fitness. I praticanti godono dei benefici del mare mentre praticano l'attività fisica. 
E’ un’attività per tutti, di tutte le condizioni fisiche e sociali, che un forte crea un legame sociale.  
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Il Decalogo dello Sportivo del Mare:  
 

Lo Sportivo del mare responsabile  
 

1) S’informa al meglio sulle condizioni sull'ambiente marittimo dove andrà a praticare l’attività: 
meteorologia, maree, correnti, idrografia, scogliere, fenomeni speciali locali, regolamenti 
specifici ...  

2) E’ consapevole dei propri limiti e delle sue capacità.  
3) Se entra in mare, conosce e padroneggia l’attività marittima che pratica, le sue 

caratteristiche di tenuta del mare, le sue regole di condotta, i suoi impianti di sicurezza. 
Prima di iniziare si informa sulle regole di sicurezza in vigore a livello locale.  

4) Conosce la preparazione e l’affidabilità del suo equipaggiamento e si assicura che la sua 
attrezzatura di sicurezza individuale sia adattata alle condizioni meteo-marine.  
 
La solidarietà dello Sportivo del mare:  
 

5) E’ preparato per diventare lui stesso un soccorritore; in questa prospettiva si informa sui 
contatti da chiamare per allertare i soccorsi e conosce i primi passi per gestire un soccorso 

6) Monitora le condizioni ambientali mentre è in mare, in modo da rilevare rapidamente 
qualsiasi anomalia o qualsiasi pericolo che possa colpire una persona in difficoltà.  

7) Soccorre spontaneamente persone in difficoltà nella misura delle sue capacità e avvisa i 
servizi specializzati di coordinamento del soccorso.  
 
Lo Sportivo rispettoso del mare  
 

8) Accresce la sua conoscenza sulle abitudini e dei vincoli degli altri attori che utilizzano il suo 
ambiente marittimo.  

9) Non abbandona mai la cortesia nei contatti con loro.  
10) Rispetta scrupolosamente l'ambiente. 

 
 

Materiale e Attrezzatura 
 
 
L’equipaggiamento per la pratica della 
Marcia Acquatica® è strutturato in 
considerazione della temperatura 
dell'acqua e delle condizioni del mare. 
Si consiglia l'uso di indumenti in 
neoprene: mute combinate, shorty, 
guanti, cappuccio (per limitare il rischio di 
ipotermia). Come già detto tali 
attrezzature dovranno essere adattate 
allo stato del mare, alla configurazione 
del luogo di pratica, alla temperatura 
dell’acqua e alle condizioni 
meteorologiche (rischio di ipotermia). 
Una buona attrezzatura serve a 
proteggersi dal freddo e a migliorare la linea di galleggiamento in caso di necessità accidentale. 
Indossare calzari acquatici (di diverso spessore) o scarpe (un vecchio paio di scarpe da ginnastica 
è sufficiente) è obbligatorio, esse riducono il rischio di lesioni ai piedi (conchiglie, pietre, oggetti 
appuntiti ...). 
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Consigli per l’acquisto dell’attrezzatura 
Per la pratica della Marcia Acquatica® necessario indossare una muta integrale in neoprene con 
spessore differenziato di 4/3 mm (4 mm sul corpo e 3 mm sugli arti) oppure, se non disponibile, è 
possibile optare per una muta in neoprene di 3 mm (minimo consigliato), per quanto ovvio l’utilizzo 
della muta e il relativo spessore deve essere adattata alla stagione ed alla temperatura dell’acqua 
(nel periodo estivo nel Mediterraneo è probabile che, vista la temperatura dell’acqua, non sarà 
necessario utilizzare la muta). 
Un cappuccio rimovibile per l'inverno e/o per i giorni di forte moto ondoso (il calore è evacuato dalla 
testa). 
Un paio di guanti in neoprene e calzari (lo spessore del neoprene varia a seconda del grado di 
sensibilità degli individui): 5 mm o 2,5 mm. 
Un top in neoprene (1 mm) o lycra da mettere sotto la muta in inverno. 
 
Consigli per la scelta 
L'acqua raffredda il corpo molto più velocemente dell'aria (maggior dispersione termica). La muta 
dovrà avere una taglia tale che consenta la massima aderenza possibile al corpo senza che ciò ne 
limiti i movimenti. Una maggior aderenza limita l'afflusso e la circolazione dell'acqua tra la muta e il 
corpo, riducendo sensibilmente la principale causa di raffreddamento. Il neoprene è un materiale 
che garantisce sia una buona protezione termica che una protezione totale anti-UV. 
La combinazione degli indumenti deve consentire di avere il miglior confort termico e di avere buona 
mobilità dei movimenti. Più è alto lo spessore del neoprene, più ci si isola, ma la sua flessibilità è, di 
contro, più limitata. 
Lo spessore della muta dipende dalla temperatura dell'acqua: deve essere tra 1 e 5 mm. 
E’ da preferire un completo monoblocco/integrale, senza cappuccio incorporato, per facilitare i 
movimenti in acqua. Quando la temperatura dell'acqua si alza, soprattutto d'estate, è sufficiente 
indossare un mutino shorty o anche solo il costume da bagno. 
Quando la temperatura dell'acqua diminuisce, prevedi un capo in neoprene leggero (sulla parte alta 
del corpo) sotto la muta, piuttosto che una combinazione troppo spessa. 
Si deve provare l'attrezzatura prima di acquistarla: una volta indossata la muta non deve avere 
nessuna piega sotto le braccia (rischio di attrito e quindi irritazione durante la pratica) e sulla schiena 
(pieghe a questo livello significa un accumulo di acqua che si raffredda nella parte posteriore). 

 
Attrezzatura di sicurezza 
Oltre all'equipaggiamento richiesto per l'attività, l’Istruttore deve avere le attrezzature necessarie per 
garantire la sicurezza dei praticanti: adeguati mezzi di allarme (telefono cellulare, la radio VHF in 
spiaggia con accesso rapido) che consentono di chiamare aiuto se necessario, un fischietto per 
comunicare con gli altri Istruttori, una boa a tubolare (per agevolare l'uscita dell'acqua, se 
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necessario, di marciatori in difficoltà) e un kit per  il primo soccorso (non è necessario avere il kit in 
acqua ma deve essere accessibile rapidamente). 
Un abbigliamento specifico indossato dagli Istruttori consente ai praticanti/partecipanti di identificarli 
meglio. 
 

Attrezzatura complementare 
Ci sono poi tutta una serie di attrezzature facoltative che possono essere facoltativamente utilizzate 
per agevolare lo spostamento e l’equilibrio durante l’attività, e sono: 
- mono pagaia 
- doppia pagaia 
- piastra o paletta - solo per allenamento  
- Guanto palmato - solo per allenamento 
 
La pratica a mani nude è la più diffusa. 
 

 

Come praticare al meglio la Marcia Acquatica® 
 
Una delle caratteristiche dell’attività della Marcia Acquatica® è legata all'esposizione al rischio 
inerente all'ambiente in cui si svolge l'attività. È importante prendere in considerazione e prevenire 
tutti i rischi ambientali specifici e mutevoli. 
Come in tutte le attività effettuate nell’ambiente naturale, la creazione di condizioni di pratica sicure 
è essenziale per lo sviluppo della disciplina. Diversi parametri devono essere presi in considerazione 
in questa logica di prevenzione. 
 
Come si organizza un’uscita di Marcia Acquatica® 
Lo scopo di questo capitolo è di dare dei consigli specifici per la pratica della Marcia Acquatica®. 
È inoltre opportuno applicare le raccomandazioni generali per l’accompagnamento escursionistico 
elencate nel Regolamento per gli Accompagnatori di Escursionismo della F.I.E. (Decalogo). Questo 

Photo Credits - Luciano Falcone 
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documento non è indirizzato solo agli Istruttori/Formatori ma a tutti i praticanti e agli organizzatori 
interessati a questa disciplina e al suo sviluppo. 
La Marcia Acquatica® viene praticata in sessioni di gruppo, la pratica individuale è fortemente 

scoraggiata. Gli Istruttori/Formatori devono sapere come 
valutare le capacità fisiche e le capacità tecniche di ogni 
partecipante. La progressione del gruppo è svolta in modo tale 
da rimanere sempre a vista e almeno in coppia. 
Una buona pianificazione di un’uscita di Marcia Acquatica® 
prende in considerazione il livello e l'età dei partecipanti, le 
condizioni esterne (maree, stato del mare, vento, temperatura, 
visibilità e/o altre circostanze speciali) per determinare le 
migliori condizioni di svolgimento in sicurezza della pratica di 
Marcia Acquatica®. 

 
Le condizioni di sicurezza sfavorevoli alla pratica sono generalmente: 
- la bassa marea e il vento di terra; 
- uno stato del mare corrispondente ad un grado 7 o superiore sulla scala di Beaufort; 
- percorsi non conosciuti e/o non autorizzati  
- allerta meteo in corso (gialla-arancio-rossa) 
- situazioni marine non prevedibili quali ad esempio: inquinamento improvviso, anomala 
concentrazione di meduse ecc. 
 
Questi criteri sono ovviamente da valutare e da adattare rispetto al livello tecnico dei partecipanti.  
Condizioni particolari devono essere previste per i principianti (supervisione e/o materiale specifico). 
A seconda dei rischi osservati, gli Istruttori possono decidere di annullare l'uscita, di vietare l’ingresso 
in acqua o chiedere al gruppo o ad un membro del gruppo di uscire dall'acqua temporaneamente o 
permanentemente. 
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Gli Accompagnatori 
Per organizzare un’uscita di Marcia Acquatica®, sono previste due tipi di figure: il Direttore di Uscita 
e l’Assistente, che sono entrambi Istruttori. Ogni gruppo in attività deve essere supervisionato da 
almeno due Istruttori. Ciascuno ha un ruolo specifico per garantire la pratica dell'attività nelle migliori 
condizioni di sicurezza. 
Un Direttore d’Uscita e un Assistente possono accompagnare un gruppo composto al massimo da 
20 praticanti. Un ulteriore assistente sarà necessario per ogni 20 partecipanti aggiuntivi. 
Il numero di istruttori deve essere adattato sistematicamente allo stato del mare, alle condizioni 
metereologiche ed alle capacità fisiche e tecniche dei partecipanti. 
Durante l’uscita in acqua il Direttore d’Uscita e gli Assistenti dovranno essere prontamente 
identificabili dai partecipanti con un abbigliamento distinguibile. 
 
Organizzare l’uscita in acqua 
È imperativo per la sicurezza propria e dei partecipanti che il Direttore di Uscita della sessione di 
Marcia Acquatica® verifichi le fasi della preparazione: informazione, preparazione, comportamento 
e adattamento. 
Questo processo è uno dei moduli dell'addestramento dell'Istruttore di Marcia Aquatica. 
 
Prima della sessione 
Il Direttore di Uscita e l'Assistente si informano delle condizioni organizzative della sessione: tempo 
e temperatura, stato del mare e tempo di marea, numero e livello di praticanti, ... 
In funzione del numero dei partecipanti il numero di Assistenti sarà adattato alla necessità. 
Il Direttore d’Uscita, nel briefing pre-uscita, deve: 
- informare ogni partecipante sulle condizioni meteo-marine del momento, sulle caratteristiche del 
percorso e sullo svolgimento dell’uscita. 
- ricordare ad ogni partecipante di rimanere in gruppo e di controllare i partecipanti a lui vicini 
- assicurarsi che i partecipanti abbiano firmato la presenza. Nella forma di un notebook con pagine 
numerate, consente di registrarsi tutti gli eventi prima, durante e dopo l'uscita. Questo è un 
documento che funge da prova legale in caso di incidente. 
- verificare che ogni Assistente e ogni partecipante abbia l’attrezzatura (abbigliamento, complementi) 
adattate alla Marcia Acquatica® 
- richiamare le istruzioni di sicurezza  
 
La preparazione per entrare in acqua 
All'inizio della sessione, è necessario effettuare una sessione di riscaldamento.  
Ad esempio l’esperienza francese ci illustra questi simpatici esercizi che possono essere utilizzati 
per qualsiasi tipo di riscaldamento:  
- camminare per circa 10 minuti con le 
braccia in acqua, posizionando i talloni a 
terra e srotolando i piedi 
- camminando in fila indiana; la prima 
persona conta 10 passi, poi va all'ultimo, il 
primo conta 10 passi e così via ... Variazione: 
è l'ultimo che inizia e dopo 10 passi torna 
all'inizio della linea 
- camminata alternativa avanti, indietro, 
laterale di fronte al mare e laterale di fronte 
alla spiaggia. I cambiamenti di direzione 
possono essere fatti lentamente, poi sempre 
più rapidamente 
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- per eseguire 1 passo avanti, 1 passo verso il mare, 1 passo indietro e 1 passo verso la spiaggia, 2 
passi avanti ... fino a 10 
 
Consigli per entrare in acqua 
L’ingresso in acqua deve avvenire gradualmente per evitare l'idrocuzione o il disagio termico. 
Bagnare mani, testa, viso e collo. 
Vanno assolutamente evitate le uscite di Marcia Acquatica® dopo un abbondante pasto.  
Al minimo segno (brividi, crampi, ecc.), uscire dall'acqua e riscaldarsi con un asciugamano. 
 
Durante la sessione 
Lo svolgimento della sessione dipenderà dallo stato del mare. 
Un mare agitato richiede una supervisione più attenta. Il suono delle onde aumenterà le difficoltà di 
comunicazione. 
Il Direttore di Uscita deve ricordare ai partecipanti le azioni da adottare con le situazione meteo 
marine in atto. 
Un mare con onde moderate consente una gestione regolare dell’uscita. 
Un mare calmo sarà particolarmente interessante per le persone che non hanno una grande tecnica 
e durante la 1° prova. 
Per la durata della sessione (circa 1 ora), il Direttore d’Uscita e gli Assistenti non devono perdere di 
vista il gruppo, e devono essere attenti a qualsiasi situazione imprevista o eccezionale e assicurarsi 
che i partecipanti rispettino le istruzioni di sicurezza. L’Istruttore deve anche rimanere vigile riguardo 
l'atteggiamento dei partecipanti durante l'intera sessione. 
 
 
Dopo la sessione 
Un debriefing dell’uscita in acqua è essenziale. Permette di: 
- scoprire se i partecipanti hanno apprezzato l’uscita 
- conoscere i partecipanti che si sentivano a disagio e che non dicevano nulla 
- far notare agli accompagnatori cosa non hanno visto durante la sessione 
- studiare le aree di miglioramento 
- evitare e dirimere eventuali conflitti 
 
 
Accogliere un nuovo arrivato o un principiante 
Per accogliere i nuovi arrivati o i principianti e motivarli per l'attività, è consigliabile avere delle 
attrezzature/mute a disposizione per le prime uscite. 

Il nuovo arrivato sarà equipaggiato con scarpe 
d'acqua personali. 
Un Istruttore si prende cura del nuovo arrivato per la 
sessione di test, spiega le regole di sicurezza 
(nessuna persona isolata, non si esce dall'acqua 
senza informare il Direttore d’Uscita o gli Assistenti 
ecc.), spiega le azioni previste durante l'attività. 
Durante lo svolgimento dell’uscita il nuovo arrivato è 
preferibilmente accompagnato per formare una 
coppia con un Assistente. 
Per distinguerlo dagli altri praticanti, è importante 
che indossi equipaggiamento colorato  
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Definizione di un sito di pratica di Marcia Acquatica® 
 
Il Marcia Acquatica® viene praticata su un percorso situato: 
- in una zona d'acqua marittima o lacustre (solo in alcuni casi autorizzati) 
- dove è possibile un corretto livello di immersione 
- sulle spiagge sabbiose basse che non presentano ostacoli o rischi particolari valutati in precedenza 
 
Identificazione di un sito di pratica 
La Marcia Acquatica® è praticata su un percorso adatto, conosciuto e riconosciuto da un 
Istruttore/Formatore qualificato, in diverse condizioni sia meteorologiche che di stato del mare. 
L'attività è praticata anche su siti etichettati "blue trail" dall'associazione "Les Sentiers Bleus". 
Il luogo di pratica corrisponde a spiagge conosciute le cui difficoltà sono state analizzate e riferite 
alle diverse fasi della marea (ostacoli, buche, correnti, esposizione alle onde, natura del suolo, 
habitat naturale). 
Tieni presente che alcune spiagge possono essere percorribili con l'alta marea e non con la bassa 
marea (e viceversa).(soprattutto sulle spiagge Atlantiche) 
In generale, il percorso deve essere praticabile a piedi camminando con un livello appropriato di 
immersione.  
 
La pratica di tale attività può avere impatti sull'ambiente naturale (specialmente in siti inadatti). 
È quindi essenziale rispettare alcune semplici regole: 
- utilizzare i percorsi precedentemente identificati; 
- non disturbare la fauna selvatica e rispettare gli habitat e le specie acquatiche; 
- condividere lo spazio con altri utenti in conformità con le regole comuni; 
- rispettare le normative specifiche relative allo spazio e qualsiasi regolamento di zonizzazione delle 
attività 
 
Scheda descrittiva del sito di pratica Marcia Acquatica® 

Ogni sito di pratica deve essere oggetto di una scheda descrittiva.  
FFRandonnée e Les Sentiers Bleus hanno standardizzato le regole per definire un sito di pratica.  
La descrizione di un sito di pratica è composta da 10 voci per informare gli utenti sulle caratteristiche 
del sito: 

 Presentazione: nome del sito di pratica (spiaggia / sentiero), strutture che di solito esercitano 
sul sito, nome della/e persona/e responsabile/i, coordinate, periodi di utilizzo, data 
dell'aggiornamento del modulo 

 Posizione geografica: regione / dipartimento / comune / dati GPS / descrizione del percorso 
/ descrizione accesso 

 Contesto amministrativo: autorizzazioni / ordini 
 Contesto ambientale: la descrizione mira a identificare gli habitat e le specie che si 

potrebbero incontrare; conoscere la regolamentazione dell'area di pratica relativa alla 
conservazione degli habitat e delle specie; identificare la presenza di aree marine protette 
nell'area di pratica; anticipare potenziali impatti della pratica; mettere in atto buone pratiche; 
svolgere un ruolo sentinella e ambasciatore della biodiversità 

 Aspetto della sicurezza: materiale necessario oltre a un abbigliamento adatto 
 Difficoltà legate alle maree e/o alle stagioni 
 Correnti e venti prevalenti 
 Ostacoli presenti sul percorso 
 Soccorso: Accesso di emergenza e mezzi disponibili localmente 
 Particolarità  
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La descrizione di un sito di pratica è necessaria per la 
validazione tecnica di un sito ma anche per la sua 
promozione. È un riferimento in termini di sicurezza. 
 
Garantire l'accessibilità dell'attività 
La comparsa di nuove discipline sportive in uno spazio già 
occupato pone il problema della condivisione dello spazio 
(molteplicità di pratiche). Queste attività si svolgono con 
modalità di utilizzo dello spazio diverse: sono praticate in 
perpendicolare alla riva come surf, canoa o windsurf e altri 
trasversali come ad esempio la vela da diporto. 
Per la propria sicurezza e quella degli altri, è essenziale 
conoscere le principali bandiere balneari, la marcatura di 
spiagge e le segnalazioni. 
 

Coperture assicurative 

Pochi comprendono il valore dell'assicurazione 
per la pratica sportiva e associativa.  
Con la tessera della F.I.E. - Federazione Italiana 
Escursionismo tutti possono beneficiare di una 
copertura assicurativa di Responsabilità Civile 
Verso Terzi e di una Assicurazioni Infortuni per 
tutti quegli incidenti che possono accedere 
durante la pratica delle attività Istituzionali della 
Federazione come l’escursionismo e la Marcia 
Acquatica® 
Ecco un ottimo motivo per tesserarsi presso una 
delle tante associazioni affiliate, in tutte le uscite 
sarete coperti da una polizza assicurativa 
 

Certificato Medico 

Per la pratica a livello competitivo della Marcia Acquatica® è necessario essere in possesso del 
Certificato Medico Non Agonistico per Discipline con elevato impegno cardiovascolare, seguendo la 
normativa sanitaria tempo per tempo vigente. 
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