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 QUELQUES CONSEILS POUR BIEN PREPARER UNE COURSE : 
PRENDRE :

· SON MAILLOT DE CLUB
· DE BONNES CHAUSSURES DE SPORT
· UNE BOUTEILLE D’EAU 



· QUATRE EPINGLES A NOURICE
· PRENDRE SA  LICENCE (OBLIGATOIRE)
· UN HABIT POUR APRES LA COURSE
· NE PAS ARRIVER EN RETARD
· REPERER LE PARCOURS.
· BIEN S’ECHAUFFER COMME AUX ENTRAINEMENTS.

· FOOTING LEGER
· EDUCATIFS (LEVES DE GENOUX, TALONS AUX FESSES, pas chasses , DES ACCELERATIONS MAIS PAS TROP…)

· BOIRE UNE DERNIERE GORGEE  AVANT LA COURSE SI LA GORGE EST SECHE…
BONNE COURSE









                                   VOS ENTRAINEURS
