
��������	��
������	�
��������	��
������	�




��������������
����������� �	�
����������

� ����	��	����
������ �	�����������!
��	"������

� #��	��	����
$��������%��$	����	&����� ������������'� (������!�

� )�)���!����&����������
��	�!�������������������

*+ *, *-

.�

�

��

#�

*�

+�

)�

.�

/�

Cross Marathon Semi-marathon Autres courses
+ de 10 km

�0���
��
��������
����	(�!��



��������������
1���(��	������2���3

�������	&��	����(�	��������������
����� ����	������� ����	�����	�����(�������
���	�	���������	�4���	����(�$	���������	�������	��� ��5���	��
������	(��������
���	&	�! �'0�	(�������������	&��	������!������

� ������	�	��
$��������	�����4����6�
���������	��5	�� �
�������������6�
������������&	��
��	������!(�	�	5�!���������	(������������	&	�! �'0�	 (��6���	������	������	&����
���
�"
����
$'0
	"���
��&	���%��	(�������	��������"���� ������! �����������	�
7

� ,�8�
������� �	��
!������������	����������5	��29��� ����������
	�	����'0�	(��6�-/8�
�����9����5	���
�����������������-.8������� ’�%0
 é���:7

� ����������� �	�
����6�����������6��$���	&	�! �'0�	(�� ���������������	5�����������
���
�
���5����������������	�����4������������5	��29���7
2 .�8�
������� ç�	������	
 è�����(������������� à �	�
������ ’���	&	� é �����	&���0���0���

���	5��� é ���
 ’������	5	�	� é6�
�&������������	��6�#���&���#�8:7

:�;�����������
�
���<#������=
	
���>������#��/



�����
�?	���
����	�6�����(��	�3

����������� �	�
������@�����
!&������������!
��	���� ��������7
����!����	�! ����$��&	��
� ����	(�����������	&	�! �'0� 	(�������'�������������
����'���
������������	��7
����'!���"���
�����	!�! &��������4������
����������� !���� &��	�7

������������	 
 ���
������������

���������
�����
 ��� ��

� ������������! 
�������������������������������
���$! ���
	�������	���
$9���
��44	��������	����������������&�	��������
�?	���
�� ��	�7

� =&�����"��
��))�������������
��	�!����'�(������!��� ��������6�	���%	��������!�����
��

	���	5��	���
����7

� ������������0����6��&���-�������%�����	����
	44��!� �������	�6�
����+��������������
���
��6��������'��(�$�����	���	�! A������������	
��B �
�������	(�����7

� ������
�	��4!
!������6�5!�!4	�	����
$�������
��
	44 ��	���
�C���� ���
����	�!6��������

$��	����������������! 
�����������6�
$�������
����� �������	(������
�������
�	&���%6����������!���
������%�5���	���
������(���7



������	�	���������
���

��C���� ������!������	���
��(���	�!6�������(�������� 
������������
	����
���'	����	
�!�6� � &����	����������	(���
������������� �	�
6����������� ��
��������������	����(�	�0�����������	!�7

� � ���������
�?	���� �$	��
��
��������������! 
�������	( �����6�����D��������	�6�
��	��(�	�����������������
������������5�	��6������� ����4������(�	�����!��������
�����
$���(�����
�������	(�����7

� �� ����'�������������5�	����������!����������������� �	 �
���	���$�
�����������
����	���	"�������� ���
���
����E��	�! 
������������(� 	��������������������	�	��������
��	�	�����(�	�������������
��������(�9������������� �
��������4�������7

� � � ’�
����������	� à ���%�(�	�
 é5���������������� à �	�
��������������	�������4����7�
���� « � é�2�������� » �����
������������������5���%���� �� 
�	������������
������
����'��7

� ����4�����������������5�	(���
!
	!��
���������
�?	� ������'�(�����5�	�����������&���
�����E������������������������������!���7



�����������
���

� � ����
���	�! � �������
��������'���������4������(�	��� ��	(��������
�������� �	�
���������5	��29���6�(�����(�����	������ ����	&���7

� �������������5�	(��������&����	���� 
������
�������� 	������
�����&	��6�
� ���&����
����!��	
��
���
������	(���������
$�%���� �6������(������
����	(���
������������� �	�
���	���������������
�!�5 ��6������������	5���
���������44	�����
�������&����	���
������������!>5	 ��29���7



�����������
���� A��	��B

�F;���G��H�F;��

� ����
����������������
������

� �������������� �
���������	����� �

� ���������������
������
�&����������&����!�����
�	��6���%�	���6��������	��� ��������	�	��7

� �������������� �
��������	 � 
�������
��������	�����%��������



�����������
��� A��	��B

� �������������� ���� !��� » ���	�������������
������
���5	��4�	���
��������
���
�������
��������	���A
	 é�é�	(���6��� é&���	��6����7B��������������	�����4����6�
 é4	�	��
���4����	���
���' è���
��
���	����������7

� ������������"��#
2 
$�������������	�! �%��	(������������	���
2 
$��������	4�
��'���2�	&��������	(���������������� �	�


� ������
�����������������
����� �0�'	(�������
���!����&���(�	�
�
������ 9���
���������4	��
������4�	���
!���&�	����%������������ �����
�����������	�4�����	��������	(���

�����0�����	�	���7

� �������������� ����� � ���� �������
�����������������(�	�&�������
� û���� à ���������
������7



���
	���	5��	���#��-

$��%����
�����
����!�����
����������������������
��#��0����
$!���� &�� �

&�' %����
��������	����	���������������(���

2 ������'�(������!���
�� �� �������!����!���)�� .��������6��!����	���!���������

	44!��������	�"����A
	������6����5���
������	�	��� ��6���
��6���5	����6��	&����
��

	44	����!IB7

2 �$���	���������!
	
! ��������
��&����$��
��	������� ���� ������
	�	���(��������
�?	���
��	��
	���	5�! �����$!����&��� �$�����5���
�������	�	 ������ ������������� 7

���������!������ )*�+++�
 ,+�+++��-�����������������	�
 7



���
	���	5��	�� A��	��B

.�' %�����������
����� #

� ����!
��������
	���	5�! ������������	�����5���
����� ������������(�������������	�!���

���������
�?	����

� �������
������	�������� �&���������
��	��������(�	����4�������
����
�7

� /�������	���������
�����
������ 6������������&������
��	����������>������5����

������	�!���!
	����%�
�����������'�������
�7

� F��#��/6������������������+�
����
����!
	�����'���� ����������������� �	�
�
AG����
��6��0��2�'D��2=����6�1=�=�A�	������J����	�� �B����1�	���2�'�������7
�'�(������������
����
	44������)���� *������%�����	� �������"��
�����������������%�
�����������������������(�������	��������
��'�(���K� �L2��
7

� �����4	���	�����
��������
���&���
������������
���� �
����#���������!
	������
�	���>���
����1��	�>���2
�2�������������5���	������ ���&����������������� è���
��
����	��	��7

����!���������!������������� $+����$*�+++��-���������� �������!������
#��-7



���
	���	5��	�� A��	��B

)��%���	����������
�������

=&���#��5���	(�����!����	������
���������������6��$����	
������
�$���
����!����%����
���

�����&�����
�����
�	�������	�
7

�'�(������!���
�� � �����	��
� 
	����	�	���
�����	�����

���$����	
���
�������������
��	���
��&����7

����!���������!�������������
$*�+++����)+�+++��-����������
�������!������#��- �



���
	���	5��	�� A��	��B

,��%����	����-��
���	���������

� %��0	�	����
��0���1������2&���	�����
��C���� ��������
��&��������=6� �� ����!
��������
	���	5�! ��������!����&����M ������!�� ����
����!
!���	��6�����������������������A�'���	������� 
��������B���������� �����7�
� �����!
��������
	���	5�! �����5�	�����������������	� 
��
��������������N ��
��
"��
=�'�! ���� O6��	���	��
�������	�
�������
������	
���� ��	������
$=�'�!�	���7

� %������������3�������#
�	���
������	(�����	�	������5	��29���6������������� ���	�������'�(���K��L2��
�
�����5���%�
��������7����������
���
����

��� é���	����4��� ç�	��������	��	������ « ���� » 
���������(�	�
������5���������	������	��	����
���������2��	�	���� '�(�������	��7
��������&�	������ à �’	��������	��������#��-�
��
	���	5������>�� é�����	��� à �’���� é��
������
�������4	��
������'������������������	�	��7

� %���
��������������	 45���������5������������6�#
���E������������
��5	���9�������
��������� é ���� é����6������
 é&��������������#��-6����

	���	5��	���
�� �� 
���������'�����	�����������'�����	��7
�������������	��% � ù �������������&	���������'�����
������
�	��� é���
 é�	(���6�
��
����� é��������	�����	�������
����
���
��������	��� à 
����� é�	��	����7



���
	���	5��	�� A��	��B

����
	&�����!����%�����!��������������
$*�+++�
 )+�+++��-����������
�������!������#��-7

P �������
��7��������#
� �������	���
��N ;�������74� O ����
�	5��������!�!�'��
��5������������
��

Q�����	�� KKK7�����2��74�6� ����	���

Q	����	��	�������	
���(�	�5!�!4	�	��
Q����
��
	�����
����������&	�	��������	(���
������	�7

8 &�����#
� ����!
��������
	���	5�! 
����
	44!�������	��������	� �%�����������
����
���A��5	�������
�!
	���%6���
���
���6���	�	(����
�������6��������
� ������6����IB��	��	�(�$����"��
����
�����	�����������	&	�!��A&	����6�
!���������������! 
	���B����
$	���	���	����A���;�6�
�	�	��"���6������	��	���6����IB7



�	44��	���#��-�� *�� 
� 9 :++�+++��-���������

� �$�

	�	���
���
	44!�������!����%�
�����	������
	44 ��	�����0�����
��

;+�+++��-��������� �������!��������$���!�6�
�C��6����������6����
����
������� 
�����
	44��	�������
�����&���%���	����
��
	���	5�� 	��6��
�$����!��
������������E��
	������
���������!����%�� ���!7

� ������5���
����
���&��	����
��*#�� +-��������������! ���7

<��)++; 6�)����!����
�������������5�	!���

� �R ) �� �����2 �&�	� A
���	�������
����������!(�	������B
� �R . �� ��	�2 E�	� A
���	��������	� ����������������B
� �R / �� E�	�����2 �� û� A
���	���������	�����4 é�	�	�B
� �R - �� ������5���2 ����5�� A
���	�����
	!�!�	(���
���$�44�����������!B
� �R , �� ��&��5���2 
!���5�� A
���	���������	��
�������� î������� à �’é����
��B



���
	44��	���#��-��� ��*�4����� �����6

�<�&�=7>?����7@=�7.�=7>?

����������
������������
� ;��	������'���
��1��	��A/)B����#��������� ����A#���� �B
� J����'���
��1��	��A/)B������������.��&�	�����)����� A*�����B

����������
������
� :���	���;�2����
���A#�B����������#)��������#����
� :��������"
��>���������A��B����#,����������)��
� ;��	�
���	���A�.B #���&�	������-����
� :�������
�����&���A),B����������#/��&�	�����*����
� :�J����'���
��;!�����A//B�����������	������)��

=>=&%��>��@<@����*�# :$�+++

:����������������&������������
������#��-



���
	44��	���#��-��� ��A�4���� 3���6

�<�&�=7>?����7@=�7.�=7>?

����������
������
� :����L��
��J����A/#B -���	 #����
� :�����
��
���������&�������A-/B������	 #����
� :���������
��;����5���
�A./B �-���	 .����
� :����L��
���F��%�5������A.,B�����#����	 /����
� J����'���
��J��;��J	�'��� #+���	 +�)��
� J���!��
��1����� A*,B ����E�	� �����
� ����	��� ���������A.*B #�E�	� *����
� ��������
������	5���! A�����>��+B��-�E�	� ������
� :�����	
��
�����
���%�A##B �+�E�	� *�)��
� :����������!����
� A#,B ##�E�	� #����
� :������5�	� A-�B #,�E�	� .����
� :�J����'���
��J����G�����A/+B���#-�E�	� ��)��

=>=&%��>��@<@���A�#���������������������:B�*++



���
	44��	���#��-��� ��B�43������� �
C�6

�<�&�=7>?����7@=�7.�=7>?

����������
������

� :��������
�����9����F���������A.+B��)�E�	��������#� ���
� J��&�E���2J��
��A+-B #��E�	��������.����
� ������	������
� 
����%�A+�B �#��� û�����*����
� :���������!���
��G�0�����A.+B������������S�����#��� �
� :�;��	�
���	����A),B /���������.����
� :�=���02T����� �+�;�������-����

=>=&%��>��@<@���B�#���������������������������)B�++ +



���
	44��	���#��-��� ��;�4����� 
��
���6

�<�&�=7>?����7@=�7.�=7>?

����������
������

� :�1��	�2T����	���� ;����������#�����
� #��L��
��1��	� ��� #�����
� :������������������ ��� .����
� ��	���� �������U��5�� �,�������������
� :�J����'����	��2������ ,���& .����

=>=&%��>��@<@���;�#� A)�+++



���
	44��	���#��-��� ��D�E�����)++D

�<�&�=7>?����7@=�7.�=7>?

����������
������
� ;�	��21��2J����	% #.���� �#����
� J����	���2����	� #.���� �#����
� :�;��	�G����
��2G	�������������������& -����
� ;��	�
��G����� ��& *�)��
� :�J����'���
��G���E���	� ��& #�)��
� ������
������=�1 ��& )����
� :�����	
��
$���02���2J���	����%����!� )����
� 1���$�����	� U��& �, )����
� :�����!���
��T	������� �!& �, )����

=>=&%��>��@<@���D�#�����������������������AA�+++



����	5��

� @�-��# <��������/)8

���������#)8

� &���# #�2#,��������)8

*�2*,�������**8
+�2+,�������*)8

)�2),���������8

� %�������������
���# V�
��)���W ���������+�8

V�
��������W ����������)8

Source: www.sport-up.fr



���	4����5�	�	��	���� A5����6�'�������	���B

@��0&�< 0>�F&=@� A�����B =&�70@�E=

� 5����# ��#+)�%�<�*��� A *++�G

� �
�����5����# ��+,��%��<�.��� $,�+++�G

� $�)������# ���#��%��<�*����2 <������ ,�*++�G
���#+)�%�<��)���2 ���
���

� $�:���������# ���#��%�<��)��<�=�
�� $�;++�G
��#+)�%�</)�G��
���

<F5%&�<F<?=@�5�<0<�<?=7<%@

� : H�� ����
���������# D�+++�G
� , H�� ����
���������# B�+++�G
� ) H�� ����
���������# B�+++�G
� 0����@
�������/���
����$ �� ����
�# ;�+++�G



�
������#�F���������@���
���

���	���������
���)*�#��##�*-�

��������X��
	������������7���

$:A������������
�����
���
���H���B*+$+�5����

���
����	��
���������������
����	��
������������ �� �	�
�	�



