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Trail Runner Foundation

LE GUIDE
#UTILE

Ou comment organiser proprement 
une course nature.







2



3



4



5



6



7



8

L A B E L   
T R A I L  R U N N E R  F O U N D A T I O N

Ceci certifie que 

le « Trail des Cabornis »  
A respecté la charte et a obtenu le label TRF pour une durée d’1 an.  

#COURIRUTILE

À  S O U M O U L O U C O _ P R E S I D E N T S

 25 Mars 2020 Laurent ETCHAMENDY et Nicolas BERNARD
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Annexes
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Pile
Morceau de verre

Polystyrène
Bouteille plastique
Vaisselle plastique

Gobelet jetable
Coton tige

Sac en plastique
Canette en aluminium

Boite de conserve

Paille, touilleur

Bouchon plastique

Fer
Capsule métal

Briquette jus de fruit
Emballage gouter, friandise

Mégot
Ticket de bus

Papier journal
Flyer, affiche

Paquet de cigarettes
Carton d’emballage

Résidu papier et carton

Ticket de jeux à gratter

Chewing-gum

7869 ans
4000 ans
1000 ans

400 à 500 ans
100 à 1000 ans

450 ans
450 ans
200 ans
200 ans
100 à 200 ans
100 à 200 ans
100 à 200 ans

400 à 500 ans

Papier Aluminium
Morceau plastique

10 à 100 ans
50 ans
10 à 15 ans
5 ans
5 ans

1 à 2 ans
1 an

3 à 12 mois
3 à 12 mois
6 mois
5 mois
2 à 5 mois

5 ans

1 an

Type 
d’objet ramassé Quantité Durée de vie 

du déchet

Liste des déchets collectés 
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Grille d’Auto-Evaluation

Il s’agit d’une check-list que vous pouvez utiliser au début pour ne  
rien oublier lors de la préparation de votre événement. Mais, vous 
pouvez également l’utiliser à la fin pour que celle-ci vous serve de 
bilan et vous aide à progresser pour les prochaines éditions.

Cette grille d’auto-évaluation est organisée en suivant les trois cha-
pitres du guide (une page par chapitre) :

  1— Avant la course
  2— Jour J
  3— Après la course

Ces grilles reprennent en partie les points importants du guide et 
vont vous permettre de vérifier si vous avez mis en place les points 
essentiels

Vous avez juste à cocher les cases prévues à cet effet sous les deux 
différentes colonnes : On pourrait le faire / On le fait déjà

Après avoir complété les grilles, vous pouvez les afficher sur votre  
site internet ou sur vos réseaux sociaux.



38

On pourrait 
le faire

On le fait
déjàAvant la course

Faire un budget prévisionnel 
pour le ravitaillement, le 

balisage …

La communication se fait 
essentiellement via le digital.

Utilisation des journaux locaux
pour communiquer.

Organiser un nettoyage des 
parcours.

J’utilise du balisage réutili-
sable ou du balisage naturel.

J’utilise du balisage TRF.

Grille d’Auto-Evaluation
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On pourrait 
le faire

On le fait
déjàJour j

Installer un ou plusieurs 
points de tri.

Sensibiliser les participants
au respect des sentiers qu’ils

vont emprunter.

Pour les lots d’accueil :
Privilégier les lots locaux ou 
des lots éco responsables.

Utiliser des contenants 
réutilisables.

Demander aux participants de 
venir avec leurs propres gobelets.

Fournir de la nourriture de 
saison.

Privilégier des boissons 
locales et bio.

Grille d’Auto-Evaluation

Limiter au maximum 
l’affichage papier.

Fournir des dossards 
réutilisables.
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Grille d’Auto-Evaluation
On pourrait 

le faire
On le fait

déjàAprès la course

Distribuer une récompense
éco responsable / locale / 

permanente.

Prévoir des activités ou 
une course pour les enfants.

Adopter à chaque occasion
la règle des 5R.

Quantifier les doses pour éviter 
le gaspillage alimentaire.

Rendre le surplus aux fournis-
seurs / partager avec les béné-
voles / donner aux associations.
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