| - DES BONNES CHAUSSURES, CEST QUOI?

‘ Choisir ses chaussures de running, c’est souvent un gros dilemme
quand on débute. Le plus important : confort et amorti.
Pour le style, on vous fait confiance !

2 - JE DOIS COURIR TOUS LES JOURS?

( ) Pas la peine, ce qui compte c’est d’avoir un bon programme
) d’entrainement, qui augmente progressivement vos capacités.

Et ca tombe bien, on vous en a justement préparé deux !

3 - QUI PEUT S SENTRAINER AVEC MOI?

Solo ou a plusieurs, a chacune sa fagon de se préparer.
Si vous voulez, il y a méme des séances d’entrainement
gratuites assurées par nos coachs, pour se motiver ensemble. (

. ' . 4 -TOUS SUR LA LIGNE DE DEPART !

Mais pas en méme temps, on garde les embouteillages pour une
autre fois ! C’est a ¢a que servent les sas de départ : on se lance en
petits groupes et on fluidifie tout ¢a.
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5- AUX PETITS SOINS POUR
VOuUs

Tous les 5 km, on vous a préparé des points
de ravitaillements et des toilettes. Un peu
d’eau pour s’hydrater, a manger pour I’énergie,
une pause « technique » si nécessaire et on
repart de plus belle !

7 - Al COMBIEN DE TEMPS
POUR FINIR?

Rassurez-vous, c’est large ! On a prévu 6h apres le départ
du dernier coureur, c’est en général amplement suffisant.

6 - LES ENFANTS AUSSI
PEUVENT COURIR?

Une petite course est spécialement prévue
pour les enfants de 5 a 10 ans le samedi,
veille de course.Avec un parcours fermé et
sécurisé, c’est la Pitch Marathoon’s.
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Et si jamais il vous faut un peu plus de temps, pas de pro- -

bléme, on vous attend tout de méme a l'arrivée.
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‘ 8-ET SI PARRIVE DERNIER?
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Et bien ¢a ne sera pas un drame ! Ce qui compte c’est quand
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méme de franchir la ligne d’arrivée, non ? Et vous serez devant
tous ceux qui ont préféré faire une grasse mat’ !

9 - PIRE, Sl JE N’ARRIVE PAS A ALLER

AU BOUT !

Ca, il y a peu de risque :a moins de commencer a s’entrainer
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la veille, chacun sera en mesure de franchir la ligne d’arrivée.

Vous serez des finishers c’est certain, on parie ?
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