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restaurant-la-bergamote.fr

Restaurant traiteur

Mqriqges
Baptemes
Repas de Famille

Repas d'affaires
Cocktadils
Buffets
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§ Devis personndlisé *

Cindy et Guillaume Romaire
03 29 39 23 87 - 20 rue de Lorraine - 88 150 Thaon-Les-Vosges




{ A RONDE HIVERNALE

19¢me édition 10km qualificatif
LE Championnat de France
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Réseaux informatiques

3 allée 22, 88150 THAON LES VOSGES 07 50 72 25 81

Mail : contact@fiitelcom.fr




Chers amis sportifs,

Vous participez d la 19éme édition de la
vernale et je vous en félicite.

Cette manifestation sportive a Thac
une belle réussite de /'organisation proposée et dun succe
ti.

1 linvestissement de tous ! Organisateurs impligués, bénéveo
Ideles pour ce dernier rendez-vous sportif de si grande am,
levenu au fil des ans le rendez-vous incontournable de /a co.
es et bien au-deld. Vous venez parfois de trés loin pour y pe

défi pour certains, la recherche dune performance pour a
gue coureur, chaque coureuse, chaque enfant s’y retrouvere
ent, ses objectifs da court ou moyen terme ou ses ambition.

de Thaon les Vosges est ravie daccueillir tous ces sportif:
, et la qualité de /'organisation est d la hauteur de la réus:
ipére que ce parcours qui d un Label National FFA vous pla
attentes.

Vo d vous tous quel que soit votre réle durant cette journée
we MURA et son équipe qui oeuvrent pour que ce sport soit
esprit de valeurs humaines partagées, de convivialité et de
vo aux Bénévoles et aux Partenaires, sans qui cette course
grand Bravo bien évidemment aux coureurs méritants qui ¢
allure si vive /

née sportive d fous et passez de belles fétes de fin d'anne

IRE Maire de Thaon les Vosges
t de la Communauté d' Agglomération d'Epinal.
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Le ot des organisateurs

Pour la 20éme année, aprés une pause en
/E.S Thaon Athlétisme organise la Ronde Hive

Le succes rencontré par notre manifestation n
ment pas, elle est devenue au fil des ans un r
vous incontournable des amateurs de course s

020 a franchi a nouveau la barre des 1000 participants,
ifestation parmi les plus fréquentées du Grand Est. La
aise d'Athlétisme a reconnu notre savoir faire en nous a
pour cette année 2022 un Label National. Cela nous enc
e nos efforts pour développer cette grande féte de la ¢
randit dannée en année.

ord du parcours, a été amélioré en 2021 par Thomas FO,
29mn25s, nouveau chrono de référence a améliorer. L
éminines est toujours détenu par Nathalie DA PONTE e
Le parcours reste rapide et devrait permettre damélio
elles performances. La Ronde Hivernale veut offrir a to
ir et convivialité, dans un esprit de compétition mais au.
fon pour le plus grand nombre.

rse 10km est « Label National », qualificative et classan
lonnats de France 2023 qui auront lieu a Houilles le 23

Thaon s'est associée au Comité des Vosges d'Athlétism
ir ce livret, Agenda du Coureur 2023, 6éme édition.

05 remerciements aux commergants, aux sociétés de no
Virons, aux sponsors qui se sont associés a notre manif
er tous les bénévoles, nos amis de I'ES Thaon Centrale e
de Thaon. Pour cette année 2023, ne manquez pas nos a
ns (semi-marathon, course de montagne, trail et 10km),
t nous sommes partenaire (La Montée de la Roche des €l
Anould , le Trail de Bouzey , le Trail So

Virine et le Trail des Brosses).

gaur{[‘!%?{g Bonnes Fétes de fin dannée a to

cette 19éme édition soit une réussite
= VYV dant la 20éme qui aura lieu le dimanche
cembre 2023.



L’ES THAON ATHLETISME C’EST:

° Un club centenaire créé en 1915 400 licenciés

° 3 sections: 1 club maitre PES THAON et 2 sections locales le CIS Anould
et le RT20

. Une association nommeée 2 fois club de Pannée francais en 2008 et 2018
o Une équipe en nationale 2A
. Un club avec 4 labels FFA (compétition, running, santé loisir et jeunes)

o Un club qui assure une pratique pour tous en essayant de mettre tous ses

adhérents en forme, de les faire progresser, et de former des athléetes de

haut niveau, le tout dans la bonne humeur, dans un esprit de convivialitée
et de fierté de porter les couleurs de ’ES Thaon athlétisme.

A ’ES THAON ATHLETISME, il y en a pour tous les goits alors n’hésitez a re-
joindre une des 6 sections qui composent notre association:

° PPécole d’athlétisme de 6 a 10 ans - la section benjamins - minimes de 11
a14 ans responsable Baptiste ROBERT

° La section entrainement et compétition a partir de 15 ans jusqu’a masters
- responsable Tibo KISLIG)

o La section marche de loisir
(ouvert a tous) - responsable Phi-
| lippe GINESTY

° La section marche nor-
dique (ouvert a tous)- respon-
® sable Dominique COCHIN

Retrouvez toutes les in-

formations sur

ttp://esthaon.athle.com
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Champicnnat
Des Vosges de CROSS

TRAIL BLANC DES VOSGES

TRAIL DES CALLUNES

Dimanche B jamvier

Samedi 28 | Dimanche
29 janvier

Samedi 4 février

eva.athle.ong!

BAN DE 5APT
s

WZkm £300+
28km TS0+

Comité des Vosges d'Atnkitisme
http:icvaathie.ong!

Association Courr sur des Lf
20, rue Chateaubriand 54600 \rllmm Nancy
W, CO

urirsurdes)
mwmwqu

Assoclation Trall des Callunes
14 Le Fraiteux 88210 WDESAPI 06 18 48 88 75/ 06 15 29 52 95
traildescallunesSgmail.com 1 woww traildescaliunes. canalblog. fr

CORNIMONT TRNL{'IVEWLUELA 14km 750m O+

30um 14504+ (ind+relais)

Dimanche 5 mars 14km 480d+{ind+relais)

RAMONCHAMP
BH1ED TRAIL DES 4 VENTS
10km et 21.1km

Tﬂlﬂﬂg‘sé\fﬂﬂﬂEB dued et relais 2 coureurs

LES FOULEES DE
MIRECOURT
TRAIL DES LUTHIERS

MOYENMOUTIER
83470

Bkm XXS ot 14km XXS
+ Courses jeunes
+ Course des familles B50m
11km et 23km
Courses jpunes
Marche populaire

25km 1500 D+
13km 700 D+

11km D+ 150 {2007 et avant)

XXS 16km O+ 420{2005 ot

avant) XXS 21km D+ 600
@t avant) X5

Dimanche 18 mars “'RECOURT

Dimanche 2 avril MEDIANITRAIL

LA VERT "URI

URIMENIL
88220 Course en milleu naturel

FOULEES DE STE
MARGUERITE

10km

STE MARGUERITE
Lundi 10 avril 88100 + COUTSEs [aunas

TRAIL 12,9 Km (458 m D+)
Départ & 09n30.

PLOMBIERES

CATY RUN DES MILLES
88370 oy

MARCH
Trall urbain et forét

5T DIE DES VOSGES
Dimanche 30 avril 88100

TRAIL DES ROCHES

DOMREMY LA MARATON DU GRAND EST
100KM DU GRAND EST

LABEL REGIONAL

amed| 28 avril
he 30 PUCELLE
avril GIRONCOURT B8170
DOMREMY LA
PUCELLE/
GIRONCOURT
EPINAL 88000

Samedi 28 avril
Dimanche 30
avril

LA MARCHE DU GRAND EST
Marzhe gt Courses

SANCHEY LES FOULEES DE BOUDEY
Lamanter el 88390 Course en milieu naturel
CHATEL SUR
Samed & mal MOSELLE 25km 450D+ Individuel of
88440 relais Courses jeunes

LE I'IKISH I:I.! BOUT DU 14km 545m D+
WGH] A 2km_ #1om D
CQHMM llll P

R'EMREMDH'I

LA VIE DE CHATEAU s RO

Course en milieu naturel

BiB TRAIL
Trall

o |

ULTRA MONTEE DU
TETRAS

Course Verticale

Dimanche 21 mal Isn;mh 25km

ABkm Individue| et relals
Bkm Courses jeunes
65011 300/2000m

GERARDMER
28400

SAULXURES SUR

MOSELOTTE TRAIL DES CHAMOIS
BB2E

Dimanche 4 juin

LES FOULEES

Samedi 10 juin VITTELLOISES VITTEL
El

T0km + CJ + hand|

TRAIL de la VALLEE des | NaturElle 13km S00M D+
LACS ;

Trail Tour National

LABEL NATIONAL

A partir de 15h 3 courses

Jeunes
GIRANCOURT TRAIL DES BRULEES
Samedi 24 juin 18h 18km 3200+
88330 Course nature/Trall 18030 12km 210D+

Courses jeunes  Marche

ROUVRES LA
LA TRACE DES LOUPS
Dimanche 2 juillet C:.;Igi Course nature 10km 15km + 1 épreuve
A0kmi  2200m D+
LA BRESSE Z0km  1000m D+
Dimanche § juillet o NORDICTRAIL 10km BOOD+ Marche

nordique 10km

CAHM Nathalie HUMBERT &7, rue de la Charme
BNN Rupt sur Moselle 06 61 42 54 88

ES Thaon

AVEC Pays de Mirecourt 186, rue Adelphe Sarron
BE500 MIRECOURT
fr gam.athbe.ong

17 Rue A'ndré Vitw, 88026 Epinal
fr

0329375088
AVEC/Chambre d'Agriculture des Vosges.

Marie TRASSART 0686440717
Assoclation MEDIANITRAIL
1170 rue du Ban de Sapt Le Paire  SB420 Moyenmoutier

hittp:iimedianitrail.fr

ASCU Uriménil Sébastien BARTHELEMY
1, placa Maurice Bihr

BB220 URIMENIL ascurimenil@gmail fr

ascur i ri 0786350317

Animatien Mangaritaine/ACHM
Mairie de 5te Marguerite 44, alkée des Bports 88100 Ste MARGUERITE 0B 17 516474

ASSOCIATION SPORTIVE LA JEANNE D'ARC
Eric ANTOINE - 1 rue Grillot - BRI Plombiéres-les-Bains 07 83 23 33 42
o fas n - 6371
Association Trall des Roches

12 bis, rue Emile Lamaze 88580 SAULCY SUR MEURTHE 06 0B 08 66 93
traibdesrochesB8@gmall. com  hitp:fwww.trafidesroches com

Sport'Alde | AVEC Bruyires
Jeanick LANDORMY 06 86 56 42 79
X X ani

Sport'Alde | AVEC Bruyéres
Jeanick LANDORMY 06 86 56 42 79

org jeanick r

RT20 4, allée dos Luciales 88000 CHANTRAINE
O6B01ETE 14 ridoforange.fr www traildesbrosses. fr

Coureurs des Remparts ChatelNomexy
Serge ZIMMERMAMNN 1, rue de la Barre
mucmsxv 06 15 27 16 58

dechateau. fr

Assoctation Cross Michelin Golbey
6, rue du Xay 88190 GOLBEY Cindy GIBAER 0659762751 cindy.aiblarghotmailfr
htp:fbibtradl.com/

David VILLIERE 2, route de la Vierge
BEZTO VILLE SUR ILLON
06 53 35 67 9003

Al:ltun Sport Outdoor NS place Albert Ferry
BE4D) GERARDMER
altitudegerardmergigmail.com 03 29 83 13 48
wanw_atitucla-erardmer. com

COHM Christhan POIROT 28, Traverse du Daval
BB250 LA BRESSE 06 4907 68 39
hitps:/iwww.cour raveclecohm.comi
A8 SAINT REMY VITTEL Athlétisme
361, avenue du Haut de Fol  BAEOD VITTEL
saintr i hi hoofr
hitp; | saintremyyittelathle. o'

AVEC Vallée des Lacs et de la Cleurie Trail Vallée
des Lacs : 03 20 60 90 00 athlevosges communicationgigmail com
Trail Vallée Des Lacs - BP 85
88403 GERARDMER hitp:/iwww.trailvalleedesiacs.com

ASGDC place de la Mairie 88390 GIRANCOURT
Christophe DESPRES 06 86 99 04 30
christophedespres @ciub-internetir hitps/ralidestrulees wixsite comiraildesbruless

Running Club Chitenois
0329949006 | 063TEATESE Jean-Claude MARMEUSE
0EB2TTTIN
{fwwew facebook comdlatracedesioup

SKi Club La Bressaude  Odile MUNSCH
6, Impasse Jean Antoine 88250 LA BRESSE odilemunsch.selbBorange.fr
Jérimy ARNOULED 0632272358  hitps:nordictraillabresse.fr




www.couriraveclecohm.com

C.O.H.M.
CROSS DU COHM

Dimanche 4 décembre 2022
Lac de la Moselotte
SAULXURES Sur Moselotte

TRAIL HIVERNAL DE LA MOSELOTTE C.O.H.M.

Dimanche 26 Feéevrier 2023
a CORNIMONT au GSGymnase
Programme:

Oh0o00 28kms D+1500mMm

Dimanche 4 juin 2023 a
SAULXURES/Moselotte
Programme:

9hO0O Trail des chameois 21km D+900m
1000 Mini trail des chamois 10km D+320m

LES FOULEES BRESSAUDES C.O.H.M.

Samedi 15 juillet 2023 a LA BRESSE
Programme: La tjresse
19h45 Animation Baby Atl‘llé
20h00 course jeunes PO TO000M ~ -
20H15 course jeunes BE-MI 2400M ¢
20H30 course populaire 3000m

21h00 course des as 7250m

@ TRAIL DES CHAMOIS

C.O.H.M.
RAINKOPF TRAIL -
i : - La bresse
Dimanche 17 septembre 2023 .
a LA BRESSE LABELLEMONTAGNE A[hle
Programme:
ONO0O: 536 kms D+ 1700m
TOhOO: 14 kms D+ 600mMmM
1O0h30: 2kms D+ 350rm




Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/-

Mardi 27

2022/2023

Mercredi 28

Jeudi 29

Vendredi 30

P
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Samedi 31

Semaine 52

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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NEUFCHATEAU NEO'RW Courses jeunes Alain Dartois
88300 Jem et 10km Stéphane Dufays : 06 74 67 44 21
manumentrail. fr

COHM - La Bressaude Athidtisme
LA BRESSE FOULEESBRESSAUDES . Coursefeuncs ttps:/iwww couriraveclecahm comy
88250 Route S:le_:::‘:: n;;zmm Christian POIROT 28, Traverse du Daval
53250 LABRESSE 0649075339 poirotkdkifBorange fr ww.cohm.athle,com

MONTEE DE LA ROCHE DES CIS ANOULD — Michel MAGRON
ANOULD TIENS 15.220km 660D+ ’ L1 DI’GW_M m.ﬂuj_cl;a_r!nuld.ﬁ ;
86650 ""E' Eﬂlﬁhu. hitp:ilesthaon.athle.com  secretariat.cisanould@laposte.ne

H0km et Jkom + Cowrses.
B(DNRUPT LONGEMER FWI.EE$ UE I.QNGEMER AVEC Valiée des Lacs et de la cuur! Stéphanie
jeunes & 10km handisports -
RUER : 06 07 41 81 08

“mma " oo v hm' a m"" po
Course verticale dénivelé positif +33684182163

EMT MRLFRQC‘E SUR CAHM Nathalie HUMBERT &7, rue de |a Charme
Dimanche 27 aoit cm"ﬁéﬁs ‘::':' ;{:ﬁ' BB360 Rupt sur Mosefle 06 61 42 54 98
Cahm, ruptaBfqmail.com 06 18 09 76 98 hitps: lcahmruptBB wiksite. com/cahm

RES AVEC Pays de Bruyires Roland LOUIS 0676 414622
prmanchet -_“ it e Tt SV :

IT15 15km 500D+

IT30 33km 11000+

ITTO 70&km 30000+ L'Infernal Trail des Vosges +33686484457
IT 100 100km 40000+ www linfernaltraildesvosges.org
IT130 130km BOKOD+
IT 200 200km 100000+

P L | | feiaon TRAIL DES JUMEALIX Courses jounas Mnl Tl | | aurent ROMARY 0885164829 Ecals M. Mathis 1761, routs de StDié 88470 St
28470 Course natureTrail 16km 800 D+ Michel sur Meurthe www.traildesjumeaw. fr romarylaurent@orange.fr

s == piae
imanc ain i
NEUFCMTEAU IR " Stéphane DUFAYS - 06 74 67 44 21

SUEAS S manumenteail fr

BRESSE aTkm 1600m D+ La Bressaude Athlétisme
|Dimanche 17 septembre nuh.l RAINKOPF TRAIL 4km T00m D+ iecohm.com/ Christian POIROT 28, Traverse du Dav:

Courses [sunes
BOUZEY 8,2km et
Sur 23 sepiemine 8320 FHUNELE LT 18,5k incivicuel et retais Sophie DUPOIRIEUX 25, rue de Ia Gare B3330 DOMMARTIN ALIX BOIS
semi nocturne hittps:! 503243

Samedi 15 juillet

Dimanche 8 aolt

Joudi 7 au
dimanche 10 septembre Mw;sNz::m LINFERNAL TRAIL

6,2km 260D+ 12 fois ind ou
RAON L'ETAPE

relals
Samedi 23 septembre 88110 LE DEFI DES PESTIFERES 68km 3200+ 15fais
Boucle 4 effectuer en maxi 1H

30km 12700+ A\l'EC Remiremont/Le 'FhllintAnlnanns

Dimanche 1% octobre A e ThAL 20km B700+ jeanpaul. canonaco@str.fr Jean Paul CANONACO 5, rue de la Favie
Lo S L 118km 480D+ 88160  LETHILLOT 06 1133 21 87 hitp:/trailnautesmynes.wix.com/

LE THILLOT TRAIL DES HAUTES MYNES

EPINAL Amicale des Sapeurs Pompiers SapTrail
Dimanche 8 octobre 9000 6, rue André Vitu 85000 EPINAL 0676578480 saptralls8@gmall.com
hitps:isktes.google comisitelsapirail 2013

26km  1300m O+ ASW 88 3, chemin de la Gravelle 88520
Démanche 29 octobre 88520 TRAIL DE GALILEE 17km B30m D= H ildeg; om
Skm 400D+ Kid trail Gaetan GERARDIN: (329517428 http-l'www.tralidegalilee.com

TRAIL SOLIDAIRE DE
VIRINE ‘Bkm e 16km + Marche ES Thaon Athdétisme  Philippe MURA hitp:ifesthacn.athle com
Dimanche 23 ocksbre LABEL REGIONAL esthaon.athle@orange.fr

ATHLETIQUE CLUB CORCIELX
Dimanche 5 novembre TRAIL DU FORFELET 184 Route de Bruyéres 88100 CORCIEUX
Sabine AMADD 0631326129 s.amado@ora

Samedi 11 e Jean Pascal VALDENAIRE
CHANTRAINE TRAIL DES BROSSES
Dimanche 12 RT20 4, allée des Lucioles BE0D0 CHANTRAINE riZo@orange.tr 06 48 19 5891
E 88000 LABEL REGIONAL TRAIL otk
CAHM Nathalle HUMBERT &7, rue de la Charme

BE360 Rupt sur Mnselenﬁ 61425498
Cahm

FLUD NIGHT TRAIL

RUPT-SUR-MOSELLE
Samadi 18 novembre 28360

A5 SAINT REMY VITTEL Athidtisme
CROSS COUNTRY Challenge
ANTOINE BOROWSKY RO 94 FeVEATaLicH ENENS

isports
381, nmﬂl Haut de Fol

StDIE DES VOSGES "'°’"E DE LA MADELEME Assm:latlon mmuﬁuns 17 impasse Prairie d'Hellieule 88100 SAINT DIE DES
OSGES,  Tél: 06 45 05 B1 47 patrick, gass@wanadoo.fr

ASCU urum MH BNII‘HEI.EIIT
Mm m"u 7 courses de 650m 4 8750m
BE220 LRIMENIL 07 uu 03 l? hittp: uwﬂmll.mw com!

Dimanche 10 LE m DFAJOL TRAIL AJOLAIS Trall court 12 & 15km Trail Associntion « Le Trall Ajolais »
décembre long 3235km Marche trailajolalsomail.com
ﬁurrl:n" THVAO‘SGESS‘ LA RONDE HIVERNALE ES Thaon Athlétisme Denis DUPOIRIEUX
86150 LABEL MATIONAL OT 81002527 hitpfesthaon.athle.fr  esthaon.athle@orange. fr

AVEC Pays de Remiremont
REM!R.EHEIHT https:/icorrid {1
PSR E% SR il L e Gérald DEMANGE 155 allée des Cins Sas 88370
PLOMBIERES gerald demange@wanados, fr

AVEC Pays do Remiremont
amedi 30 décemibre CORRIDA DES ABBESSES arfida-abbes ses yodelidoo it Gérald DEMANGE 155 allée des Cins Sols BBIT0
OMBIERES I




Cross country Lépanges sur Vologne Dimanche 8 janvier

Championnat des Vosges http://cva.athle.org/

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mercredi 4

Vendredi 6

Samedi 7

Semaine 1

Dimanche 8

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Palmares de la Ronde Hivernale

Cyril HENRY

Omar ERRACHIDI
Hicham ABOUTARIK
Hicham ABOUTARIK

Cyril HENRY

Bouchaib LARHALMI
Richard MUSARIGE
Mickaél THIRIOT

David ANTOINE
Abdelkader MAHMOUDI
Julien LAGARDE

Andrei STRIGIAKOV
Mohamed MOUSSAQUI
Mohamed MOUSSAQUI
Mohamed MOUSSAOUI
Abdennasser OUKHELFEN

Théodore KLEIN
Thomas FONTENELLE

31’55
30’55
3020
29’49
31'24
30’59
32’49
33’12
31’11
30’39
31’03
30’39
30’50
29’52
29’44
30’40
30’55
29’25

Svetlana PRETOT
Svetlana PRETOT
Svetlana PRETOT
Svetlana PRETOT

Nathalie DA PONTE
Clémence CHRISTOPHE
Svetlana PRETOT
Nathalie MOREAU
Nathalie MOREAU
Jeanne LEHAIR

Nathalie DA PONTE
Nathalie DA PONTE
Nathalie DA PONTE
Emilie JACQUOT-CLAUDE
Emilie JACQUOT-CLAUDE
Emilie JACQUOT-CLAUDE
Chloé REITZ

Emilie JACQUOT-CLAUDE

37’55
36’58
37’31
36’56
37’20
38'07
37’53
37’56
35’54
36’00
35’46
34’50
35’36
35’28
35’32
3519
34’58
35’25




Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 10

Mercredi 11

Jeudi 12

Vendredi 13

Samedi 14

Semaine 2

Dimanche 15

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




03673411 11

0367341111 ([
adomi.cile150@gmail.com @
1 Allée 21 - Zone INOVA 3000 - 88150 Thaon les Vosges




Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 17

Mercredi 18

Jeudi 19

Vendredi 20

Samedi 21

Semaine 3

Dimanche 22

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Préparez-vous
a vivre de grands événements...

vOsGes
EV=NEMENTS

Prestations sur mesure

www.vosges-evenements.fr

f © in

RE/MAX o o

@ RECRUTE ! £
= Devenez agent _//

commercial immobilier !
09 52 84 08 48

108 Rue d"Alsace - 88150 THAON LESVOSGES

VINS - CHAMPAGNE - SPIRITUEUX
126 ruk D’ ALsAce 88150 Traon-Les-Vosces

Aux Fleurs d’Eloise

LE VERANDALISTE

FENETRES®"PORTAILS=®sSTORES

” 4 '

2 Route Nationale 74 v i u,: SR S
88630 SOULOSSE S/ST ELOPHE %@g % 3 _;“-, o

Tél: 0329 94 56 08 - Port : 06 48 25 04 09

www.leverandaliste.com 88, rue d'Absace B5150 CAPAVENRVOSGES 0329 669424 o mow f




Samedi 28 Dimanche 29 Janvier Trail Blanc des Vosges Rouge Gazon

St Maurice sur Moselle 88560

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 23 -

Mardi 24

Mercredi 25

Jeudi 26

Vendredi 27

Semaine 4

Samedi 28

Dimanche 29

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




| BOULANGERIE PATISSERIE ARTISANALE
THAON LES VOSGES

rue des Marronﬁ'i?‘é:;s'; 8810 éHAVELOT
tél. 03 29 31 01 76

ARTISAN TORREFACTEUR ARTISAN TORREFACTEUR

CAFES FINS Romain CHIKH
Dirigeant/Torréfacteur

THES contact@cafeinfine.fr
ACCESSOIRES N
MAc H l N Es 83, rue d’Alsace

88150 THAON-LES-VOSGES

RETROUVEZ-NOUS SUR
WWW.CAFEINFINE.FR
#CAFEINFINE

Ei @




Samedi février Trail des Callunes Ban de Sapt

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 31

2023

’

evrier

W

N
Q
>
<
(o]
\

Vendredi 3

Samedi 4

Semaine 5

Dimanche 5

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




AUTO-ECOLE

’i L‘ l‘ u D — Annick FRAISEAU
.A )

PRESSE
80, rue d’ Alsace EPICERIE

88150 THAON LES VOSGES 1 0, l)f 1( e de la Fontaine
© 03 29 39 24 12 . 88150 IGNEY

: HJ 29 39 34 U5

PHARMACIES

THAON-LES-VOSG ES

I.PHARMACIE CENTRALE Au service de

110, rue d’Alsace "
@ 03 29 31 5725 votre sante

PHARMACIE BERTRAND
2, rue de Lorraine
@ 03 29 39 33 24
http://www.pharmacie-thaon-les-vosges.com/

Les Pharmacies PHARMACIE GUEUTAL

. . . 43, rue d’Alsace
de ’agglomération @ 03 29 39 14 75

Pharma.gueutal@offisecure.com

OREST - CUY LAROCHE - UNA STORIA
JOURDAN - SPARK - RODANIA - LOTUS
ICE WATCH - CEUR DE LION - SUPERDRY
CERTUS - GO - JOALIA - MICHEL HERBELI
FRANCK - TEKDAY - CALYPSO - CASIO




Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mercredi 8

Vendredi 10

Samedi 11

Semaine 6

Dimanche 12

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




RSES ORGANISEES PAR L’ES THAON ATHL
DIMANCHE 12 MARS 2023 LA RONDE PRINTANIERE

** LE SEUL SEMI-MARATHON
DES VOSGES ! "

RONDE PRINTANIERE DE THAON LES VOSGES ;

1.1km Semi marathon - relais par 2 - 10km B G
DIMANCHE 23 JUILLET 2023
LA MONTEE DE LA ROCHE DES CHIENS

Label Régional Montagne

B e o

TRAIL-de BOUZEY SAMEDI 23 SEPTEMBRE 2023
TRAIL DE BOUZEY 9km - semi-nocturne

Organisée par la communauté d’agglomération d’Epinal e
avec I’ES Thaon athlétisme et I'amicale des anciens athléete

DIMANCHE 29 OCTOBRE 2023

..... =N merlZl  TRAILSOLIDAIREDEVIRINE  9km 17km Mare

Tous les bénéfices de la manifestation sont reversées
« " . - Ve . Vs . .
.h.‘,,;w. ciations (médicales, préservations des I’environne

e

MEDI 11 ET DIMANCHE 12 NOVEMBRE 2023
S BROSSES 14km 22km 35km Courses jeunes

Organisée par la section locale du RT20

DIMANCHE 17 DECEMBRE 2023 N AAIN
RONDE HIVERNALE DE THAON-LES-VOSGES
10km Label National - courses jeunes

Parcours spectaculaire et performant
les informations sur nos différentes organisatio

http://esthaon.athle.com



Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 14

Mercredi 15

Jeudi 16

Vendredi 17

Samedi 18

Semaine 7

Dimanche 19

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




GARAGE AUTO PASSION 88

Eric LECLERC
Zone Inova 3000
28150 THAON LES VOSGES

Mécanique Entretien g

Pare-brise Auto-école

Hydrogéne Pneus

e proximeca

= -
J  la compétence d'un technicien de proximité

tel. 03 29_39 3500 - fax 03 29 39 39 01
autopassion88@wanadoo.fr




Dimanche 26 février Trail Hivernal de la Moselotte CORNIMONT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 21

Mercredi 22

Jeudi 23

Vendredi 24

Samedi 25

Semaine 8

Dimanche 26

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




La Néo Rose 12 mars 2023 - 6™ édition

La Néo Run - 13 juillet 2023 - 5“"' édition




Dimanche 5 mars Trail des 4 Vents RAMONCHAMP

Challenge HYUNDAT VOSGES Course a pied

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 28

2023

Mercredi 1ler

2
S
N
&
3
w

Vendredi 3

Samedi 4

Semaine 9

Dimanche 5

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




LA RONDE PRINTANIERE

* LE SEUL SEMI-MARATHON
DES VOSGES ! ™

Semi-Marathon 21km
qualificatif aux France

21km en relais de 2
10km (1 boucle)




Dimanche 12 Mars Semi-marathon La Ronde Printaniére Label Régional

Challenge HYUNDAI Vosges Course a pied

Jour/km Circuit - Séance Durée ‘Dénivelé +/- Notes

Mercredi 8

Vendredi 10

Samedi 11

Semaine 10

Dimanche 12

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




réderic

OHNIMUS BAR TABAC LE MARIGNY

artisan

147 rue de Lorraine
88150 THAON LES VOSGES

Boulanger - Patissier - Chocolatier TEL 03 2939 14 31

55, rue d' Afsace 88150 THAON - fes - VOSGES

Tél: 03 29 39 20 88

b P it |

Orqenisction de : Tel.fox, 0329 34 4016
e 0620541529

Buffets, Aéritfs, Pots & Lunchs, Repas en sall,

lemarigny.thaon88@gmail.com

e epe, Mail - gourmendisesduterroi@sfr

Site - www.gourmandisesduterroirfr
Spéciclités de Lorraine, Entrées froides et

chaudes, Plats préparés, Pafiseries fines, kg : gumendies 4 e

YVivr’ ASSIS

Romain LACHENAL (

&

= " >

36 rue des Tilleuls Q.
88330 Hadigny-les-Ve - 3
03.29.65.52.23 === = k2

vivr.assis@yah Fb.’?f =
vivrassis.wix.com/association™




Dimanche 19 mars Trail des Luthiers Foulées de MIRECOURT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 14

Mercredi 15

Jeudi 16

Vendredi 17

Samedi 18

Semaine 11

Dimanche 19

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




IQ0%

vosges

LE MAGAZINE GRATUIT 100% POSITIF

PARTENAIRE
DU SPORT
dans les
Vosges

www.cenfpourcent-vosges,fr
Sulvez-nous sur @




Semaine 12

dimanche 26 Mars Trail des Terroirs Vosgiens EPINAL

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 21

Mercredi 22

Jeudi 23

Vendredi 24

Samedi 25

Dimanche 26

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




agences 5 agences
de pompes funebres d'ambulance

T ARNOULD BOURBON  .co

* Pouxeux * Arches

* Mirecourt i 2\ 03 29 62 27 69 * Mirecourt
= < 7jf7 et 24h/24 . LE Val‘_d'Aqu

i S

* Mattaincourt

« Harol

L%
. v
SANITAIRE : SERVICES p(yn e
TRANSPORT 20 5 UTE CONFIANCE FENERAIRES ET prapgy,
L AISSEZ-VOUS CONDU ; L
dun début de travall draceouche m:::.::::;:“""“ e

: oapI
B FratLons NEtre entra ;

anifié o' v t
& deicite & fetatl s ener

diun randezvous B e, dfun transport
s B
fun 7 e

consultation régull
duisons de vol

= sag n cars o' U ou
quil wagisse I U - 35 o UrgEnce
e, Qu

e, NOUS WouS Con

Ambulances

yotre serd

. B wné autre.
ulance, WSLoU raxi co ! Tl o5 | I .
en armbular de santé i dune SATUCTUr sswm“ﬁyme“ . VSL : Ta 2 Convenncnnes
17 s 5 AgENG
yéhicubes sanitaires répartis enre ; :
g - 7. Contactez-nous Paur T Transport PMR

Hous

opges o1 prétes & Irtesrvenic 7T
bes VoEg

Transfert et rapatriement

Organisation d'obséques \
Contrat cbséques

Funérarium

Articles funéraires

Entreprise de pompes funébres
adhérente Le Choix Funéraire

Le Chaix Funéraire st un réseau de pompes funébres qul prennent en
charge les contrats obseques signés avec d'autres organismes comme les
banques et les assurances. Les Pompes Funébres Arnould Bourbon sont les

seuls adhérents dans les Vosges

Motre expérience et notre savoir-faire nous permettent de prendre en
charge des obségques complétes et d'accompagner au plus prés les familles

LECHOIX endeuillées
FUNERAIRE

Pompes Funibres Saint-Nabord
0329625358 Ambulance Saint-Nabord

0329622769
Pompes Funébres Eloyes
032962 5358 Ambulance Epinal
o 03 293556 00
L ab e
0329625358 ARNOULD BOU RDON Ambulance Arches
Pompes Funébres Mirecourt T ACEMNCES DANS LES VOSGES 03229326073
032937 4465 Ambulance Mirecourt
0329374465
Pompes Funébres Mattaincourt L
0329625358 ‘L » Ambulance Le Val-d"Ajol

03296778 05
Pompes Funébres Harol
0329345538




Dimanche 2 avril MédianiTrail MOYENMOUTIER

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

2023

Mardi 28

Mercredi 29

Mars/Avril

Jeudi 30

Vendredi 31

Samedi ler

Semaine 13

Dimanche 2

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




icoTel

POWER ENERGY

/_\ MaPrimeRénov’

WicoTek - Power energy

Une societe forte d'une expérience de plus de 30 ans dans les énergies renouvelables, travaillant
directement auprés dusines de production mondialement connues et leaders dans leur
domaine.

Qualifié partenaire / RGE - Ma Prime Rénov’ - EFFY

WicoTek vous propose des solutions modernes pour la maitrise de l'énergie.

- Chauffage
Solution solaire - Eau chaude Solution de chauffage

- Electricité
- Autonomie

Besoin d'un dépannage de chaudiére ou poéle a pellets ou bois, un conseil pour une PAC, un
rendez-vous pour

du solaire thermique, photovoltaique, d'un entretien de poéle a pellets, d'un ramonage.

Des équipes QUALIBOIS / QUALIPAC / QUALIPV / QUALISOL / RGE / CHAUFFAGE plus.

Certifications 82A, rue de la Vologne

88600 LAVELINE DEVANT
BRUYERES

40, rue de la Moselle RGE 5]
Ouali
88190 GOLBEY 202
03 55 23 40 23

Agence
nationale Amah

wico@wicotek.eu de|'habitat




Dimanche 9 avril La Vert'Uri URIMENIL

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mercredi 5

Vendredi 7

Samedi 8

Semaine 14

Dimanche 9

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




-

SPORT ) Partenaire
2000

du Running et des joggers

POUR FAIRE PLAISIR,
PENSEZ A NOTRE

VALABLE SUR TOUTES LES ENSEIGNES

‘ii.a:'g' I@% = e 0.0

NOUVEAU
= O >Lb

une sélection de produits sur

PAIEMENT RETRAIT GRATUIT LIVRAISON OFFERT
SECURISE EN MAGASIN A PARTIR D'UN
+ WWW.SPORT2000.FR DS MINIMUM D'ACHAT

0372600248 direction@sport2000-golbey.fr

SPORT 2000 GOLBEY

CENTRE COMMERCIAL E.LECLERC




Lundi 10 avril Foulées de Ste MARGUERITE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 11

Mercredi 12

Jeudi 13

Vendredi 14

Samedi 15

Semaine 15

Dimanche 16

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




e3r=

Société de Cablage Electrique Industriel

Zone de ’Hermitage
Rue des Charmottes 88130 CHARMES

com@scei88.fr
https://scei88.fr




Dimanche 16 avril CityRun 1000 Marches PLOMBIERES

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Lundi 17

Mardi 18

Mercredi 19

Jeudi 20

Vendredi 21

Samedi 22

Semaine 16

Dimanche 23

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Les Epreuves
du GRAND EST

Samedi 29 et
dimanche 30 avril 2023

Toutes les infos sur :
https://sites.google.com/sportaide.org/marche- grand- est

e Epreuve marathon en ligne ouverte aux coureurs
UNIQUEMENT

(42.195km) Marathon
Domremy la Pucelle & Gironcourt sur Vraing«s®

e Epreuve marche en ligne ouverte b
athlétique uniquement

(145km) Domremy la Pyaciits 3

e Epreuve 100 km en ligne ouverte aux coureurs et]

marcheur “ i
. Gironcourt sur Vraine & Epinal _
““LABEL REGIONAL F.X AT

Assaciation SPORT AIDE

Athlétic Vosges Entente Club pays de Bruyéres et Epinal
Athlétique Club de Neufchdteau

2023




Samedi 29 Dimanche 30 avril Marathon et 100km Route Marche Grand Est Label Régional

Dimanche 30 avril Trail des Roches ST DIE DES VOSGES
Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 24 -

Mardi 25

Mercredi 26

Jeudi 27

Vendredi 28

Samedi 29

Semaine 17

Dimanche 30

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




et
5

lesportif.® L

Ne courez plus apres

linfo Running!

Un calendrier complet
Linscription en ligne

! Les résultats

\ Des actualités

Et plus encore !

La technologie
et la communication
au service de votre
evenement sportif

registration  all

03883854 87- CONT,
WWW.LE-!
WWW.LE-SP



Samedi 6 Mai Trail La Vie de Chateau CHATEL SUR MOSELLE
I

Dimanche 1er Mai Foulées de BOUZEY

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi ler -

Mercredi 3

Vendredi 5

Samedi 6

Semaine 18

Dimanche 7

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Petit lexique du coureur

ACIDE LACTIQUE opécouvert par Charles Guillaume Scheele (1742-1786), I'acide lactique
est lié a la production d'énergie au niveau musculaire, il s'agit d'un déchet de combustion. Si
IYapport d’'oxygéne est suffisant I'acide lactique est consommé, dans le cas contraire, une partie
de lYacide s’accumule dans la cellule, avant de se retrouver dans la circulation sanguine. C'est
cette accumulation qui rend le muscle de plus en plus rigide et rend Peffort plus difficile,
s‘accompagnant d’une sensation de fatigue. Ce déchet est notamment responsable des
courbatures et des crampes.

FARTLECK cette technique d’entrainement, qui nous vient de Suéde, consiste a alterner les
vitesses, en jouant par exemple sur le s montées (accélération) les descentes (récupération) sur des
durées variables et généralement, en pleine nature. Un exercice qui permet de travailler sa VMA
en limitant la fatigue et les chocs.

FRACTIONNE Généralement réalisé sur piste, ce type d’entrainement permet d’alterner

des séquences rapides (rythmes élevés : 90 4 95% de la Fréquence Cardiague Maximale) et des
phases de récupération (récup.active 65% de la FCM), Il est ainsi possible de construire des
séries en résistance dure (100, 200, 400) ou des enchainements plus longs sur 1000 ocu 2000m. La
meéthode permet aux athlétes de s'entrainer a rythme intense sur une durée plus importante que
lors d'une séance continue 3 vitesse constante et d'ameéliorer leur endurance cardiovasculaire
dans les domaines aérobie et anaérobie lactique,

PPG 1a Préparation Physique Générale est I'ensemble des exercices a mettre en place en
début de saison afin de se renforcer, L'objectif de la PPG est de renforcer de fagon équilibrée et
globale tout le systéme musculaire, articulaire et tendineux du coureur afin de mieux supporter
les formes de travail plus intensives et plus spécifiques a la course, en d’autres termes : éviter les
blessures. |l s'agit d’'une série d'exercices — montées de genoux, talons-fesse, bondissements -
qui se pratiquent sur sol souple pour réduire les impacts.

PMA La Puissance Maximale Aérobie est la puissance développée par un individu pour
atteindre la VIMA. Ce parameétre est trés utilisé en cyclisme car la VMA est un critére qui dépend
de la vitesse de déplacement donc du terrain ainsi que du vent, et on ne peut pas l'utiliser en
pratique. On utilise la PMA mesurée avec un capteur de puissance.

VIVIA vitesse Maximale Aérobie : il s’agit de la vitesse que vous pouvez atteindre au maximum

de vos capacités cardiaques et respiratoires, exprimée en km/h. En moyenne, un sportif peut
tenir 4 3 8 minutes a ce rythme. Plus la VMA est élevée, plus le coureur est capable de courir a
des vitesses élevées avant d'atteindre sa WYO2 max. Pour ameéliorer cette VMA, le coureur
cherche, lors de certaines séances, a solliciter le systéme aérobie a8 son niveau maximal. Les
efforts se font 4 des allures de courses encadrant la VMA, et la Fréguence Cardiagque est proche
de son maximal (FCM). La VMA sert de base pour |le calcul des vitesses de courses a
I'entrainement. Ces vitesses sont exprimées en % de VIMA,,

VO2MAX volume d'oxygéne maximum qu’apporte votre respiration, c'est la gquantité

d’oxygéne que peut consommer un individu au maximum de ses capacités. Déterminé en
laboratoire, ce chiffre s’exprime en litre par minute et par kilo de poids: ml O; / kg / mn, et
donne une indication de vos ;:apacités, donnée variable en fonction du potentiel du coureur.

En général, elle correspond a la VIMA X 3.5, ces 2 données sont donc intimement ligées.

SEUIL AEROBIE Effort en endurance : 65 a 79% de la FCM. A ce niveau, la respiration

suffit a fournir 'oxygéne nécessaire a la synthése de I’ATP ( Adénosine Triphosphate : réserve d'énergie
de la cellule). Le muscle utilise le glycogéne (sucre lent emmagasiné en provenance des pétes, du riz, des
pdt ...) pour fournir I'énergie nécessaire aux contractions musculaires.

SEUIL ANAEROBIE cffort en résistance : a partir de 90% de la FCM. A ce stade, la
respiration n’est plus suffisante pour la transformation de I'ATP. L'opération se fait au niveau du
muscle, il y a combustion et production de déchets, le taux de lactate {acide lactique) est croissant
et va acidifier progressivement les muscles, rendant "effort trés difficile avec par exemple
I'apparition de crampes.




Dimanche 14 mai Le Rush du Bout du Monde MORTAGNE

Dimanche 15 mai  CityRun 1000 Marches PLOMBIERES
Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mercredi 10

Jeudi 11

Vendredi 12

Samedi 13

Semaine 19

Dimanche 14

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Zong INOVA 3000
4 (derriére le tri Postal

[ 1329396075

11, rue de Lorraine - 88150 THAON-LES-VOSGES
&=0329391487

Mo & Me
Chaussure

Hommes - Femmes - Enfants JGIVALLERON..A_
Tl % cupo prsmeteon

rue d'Alsace
83150 THAON-LES-VOSGES Artisan - Fleuriste ‘
Tel: 0329 37 58 41 mmﬂgﬂv&”g

— TOL0IHNRT

§ Mademoiselle Chaussure

www.mademoiselle-chaussure.fr Commandat pot ) f igiet por 08

MECA W@S@ZES

Mécanique de Précision

TéL 03 29 392561 - Fax 03 29 31 54 00
Zone INOVA 3000 - 10, Rue de I’ Avenir
88150 THAON-les-VOSGES




Semaine 20

Dimanche 21 mai BibTrail REMIREMONT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 15

Mardi 16

Mercredi 17

Jeudi 18

Vendredi 19

Samedi 20

Dimanche 21

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Contact : David VILLIERE
06 83 3587 90
nl‘trall la.villaine

Départ courses enfants : 18h30
(650m-1300m-2000m)

DELAROUE
11 Avenue des Fusillés
88150 THAON LES VOSGES

LIBRAIRIE - PAPETERIE
CADEAUX -TABAC

Départ 10km: 21h
individuel
Buvette et restauration sur place

Etablissement Horticole
Vente directe

2-3rue d’Alsace 88150 IGNEY
®= 0329315760




Samedi 27 Mai La Villaine VILLE SUR ILLON

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 22

Mardi 23

Mercredi 24

Jeudi 25

Vendredi 26

Samedi 27

Semaine 21

Dimanche 28

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




fal cuisinella

A |'écoute de vos vies

Parc Economique Le Saut le Cerf 18 rue du Commerce

88000 EPINAL 88190 GOLBEY
Tel.: 0329369194  Tel.: 03 29 37 29 62



Samedi 3 juin Ultra Montée du Tetras GERARDMER

B
Dimanche 4 juin  Trail des Chamois SAULXURES SUR MOSELOTTE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 30

2023

Mercredi 31

Mai/Juin

Jeudi ler

Vendredi 2

Samedi 3

Semaine 22

Dimanche 4

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




COLAS

DE VOUS A NOUS,
LE PLUS BEAU DES CHEMINS

PIETONNE

ZONE
CIRCULABLE

Avec son offre dédiée Colas & Vous, Colas met son savoir-faire au service des
particuliers souhaitant aménager et embellir leur espaces extérieurs.

Colas & Vous, ce sont 150 agences de proximité en France qui utilisent des matériaux
provenant des sites de production Colas les plus proches pour répondre aux besoins
spécifiques des particuliers : allées de jardin, allées de garage, aménagement de
cours, emplacements de stationnement, terrasses, aire de jeux, etc.

Une eg4®® ™", —_—
/ Service & appel
b uolne 9 0 805 210 805 FEEl

Agence Vosges

=) ﬂ Y

www.colasetvous.fr

COLAS & VOUS

EMBELLISSEZ VYOS EXTERIEURS




Samedi 10 juin Foulées Vittelloises 10km Label Régional VITTEL

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

2023

Mercredi 7

Juin

Vendredi 9

Samedi 10

Semaine 23

Dimanche 11

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Maraicher- |Iumuﬂlu1r MARAICHER HORTICUI.TEUR PRIMEUR

iV + Produits locaux fromages, ceufs, poissons

7, rue Dutac
88150 THAON-LES-VOSGES

0329392423 n

Bar « Le Cosy »

13, rue de Lorraine Thaon-les-Vosges

BROKK 8,
Robots de démolition dbﬁ"?_

Vente et Location

www.brokk.fr

Zl Inova 3000 — 88150 Thaon les Vosges
03 29 390 390 &03 29 390 391




2023

Juin

Semaine 24

Vendredi 17 Juin Trail de la Vallée des Lacs GERARDMER
B 0 000 e

Samedi 18 Juin Trail de la Vallée des Lacs GERARDMER

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 12 a

Mardi 13

Mercredi 14

Jeudi 15

Vendredi 16

Samedi 17

Dimanche 18

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




.'.-.'-"lu' "Z |
f |

Ldﬁfﬂlus large gami
de SUV electrlflles.

KOMNA EV & IONIG 5 TUCSON PHEV

Découvrez la plus large gamme de £

A 0 gCOykm

[ B

S [ hybride rechargeable ou 100% élect
[ [ vous trouverez le véhicule adapté ay

CGS AUTO - DISTRIBUTEUR ET REPARATEUR AGF
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ATHLE VOSGES

VALLEE DES LACS ET DE LA CLEURIE

PRESENTE
Défi, Kilométre vertical, Trail (du format découverte & I'ultra), Course sur route :

bienvenue dans les Hautes-Vosges !

INFORMATIONS ET INSCRIPTIONS SUR
trailvalleedeslacs.com

3 JUIN 2023
Tétras ULTRA MONTEE DU TETRAS

en association avec la Station de Trail Vosges

24 JUIN 2023
— v TRAIL DE LA VALLEE DES LACS &

DELA) 20éme édition b
\\j.m_utr DESILACS, 3 . .
Trail long 65km solo ou relais '
Trail court 33km | la Géromée 18km
Natur'Elle 13km ouverte & tous
Courses jeunes 2.5 km & 1km

6 AOUT 2023

LES FOULEES DE LONGEMER
10km classant IAAF| 10km handisport
Course populaire 3km

Courses enfants 0.6 & 1.3km

Course Benjamin-Minime 2km4
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Samedi 25 Juin Trail des Brillées GIRANCOURT
I
Vendredi 17 samedi 18 juin Trail de la Vallée des Lacs GERARDMER Trail Tour National

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mardi 20

2023

Mercredi 21

Juin

Jeudi 22

Vendredi 23

Samedi 24

Semaine 25

Dimanche 25

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Airspire
Service de marquage (sublimation,

sérigraphie, broderie...)

Lots pour événements (t-shirts, sacs,
textiles et accessoires)

Tenues pour associations
et clubs sportifs

Vétements de travail

Cadeaux d'entreprise

Retrouvez nous sur :

airspire.fr f

11 Boulevard d'Arras - 62480 - Le Portel




Dimanche 2 juillet La Trace des Loups CHATENOIS

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mardi 27

2023

Mercredi 28

Juin/Juillet

Jeudi 29

Vendredi 30

Samedi ler

Semaine 26

Dimanche 2

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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forme digitale
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100
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/_,1 Boostez
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- = & partir de
pr— @

En couplant sa parution web avec
une présence dans le magazine
mensuel de 100% Vosges,




Dimanche 9 Juillet Nordic’Trail LA BRESSE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Mercredi 5

Vendredi 7

Samedi 8

Semaine 27

Dimanche 9

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




ALSACE VOSGE

banque & assurances
116, rue d’Alsace
88150 Toute une banque
Thaon les Vosges POUr vous

Tél . 03 29 39 36 67

= /]

Charpente Couverture - Zinguerie - Etanchéité - Desamrantage - Fenétres de toit
ZACNAURAUMONT 7. Allée n°8
88150 THAON LES VOSGES
Tél. 03.29.34.24.32 Fax, 03.29.34.88.19

Mangeolle Eric

MR-AUTOS-SPORT

Entretien et réparation vehicules
toutes marques,Vente et Montage
piéces compétition
9 Bis, rue du centre
88150 Chavelot
03.29.31.52.43

contact{@mpr-autossport.fr

Ouverte du Mardi a partir de 4h
Jusqu'au Dimanche ¢ 13h 1¢/03.29.39.36.63




Jeudi 13 juillet Néo’Run NEUFCHATEAU

Samedi 15 Juillet Les Foulées Bressaudes LA BRESSE
Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- Notes
S e

1 >

Mardi 11

Mercredi 12

Jeudi 13

Vendredi 14

Samedi 15

Semaine 28

Dimanche 16

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




La boisson énergétique idéale est celle qui apporte rapidement fluides et glucides
¢ \““E' pour renforcer I’effort physique. Dans un livre ancien datant de 1939 et traitant de

““ EN ““ I’alimentation pour les sportifs, il était déja indiqué qu’une boisson de ce type devait

B“\S%‘S“‘ﬁ“\“\%%“&? 4 a\"oir une constitution similaire de celle du sang. L’idée des boissons isotoniques était
» née.

S““E\_“—S gt Jusque dans les années 70-80, début de 1’époque des boissons énergétiques modernes, les

\i boissons isotoniques étaient considérées comme idéales pour les sportifs. La dénomination

«isotonique» était alors utilisée comme argument de vente. Mais en quoi consiste précisé-
ment une boisson isotonique? Les boissons isotoniques sont-elles vraiment idéales pour les sportifs?
Le terme «isotonique» est tiré de la biologie. De nombreuses substances circulent dans les cellules et le sang de chaque étre
vivant. L’exemple le plus connu chez I’Homme est la glycémie. On appelle osmolalité la concentration de ces substances.
Par exemple, si le sang qui circule dans vos muscles a un moment précis dispose de la méme osmolalité que les cellules
musculaires les entourant, alors le sang et les cellules musculaires sont isotoniques entre eux («iso» signifie «égal»). Si une
quantité plus réduite de substances se trouvait dans les cellules, alors les cellules seraient hypotoniques par rapport au sang
(«hypo» signifie dessous, en-dessous).
Ainsi, les termes «isotonique» et «hypotonique» décrivent toujours le rapport de proportionnalité entre deux solutés adja-
cents. Pour les boissons, c¢’est le rapport au sang qui est utilisé. Dans une boisson isotonique, on trouve le méme nombre de
substances que dans le sang.

Pourquoi isotonique?

Les boissons isotoniques seraient digérées plus rapidement par 1’intestin gréle que les autres types de boissons, et circule-
raient donc plus rapidement dans le sang. Les muscles pourraient donc bénéficier plus rapidement des substances présentes
dans une boisson de ce type, constituée principalement d’eau et de glucides. Mais les boissons isotoniques sont-elles vrai-
ment assimilées plus rapidement?

La vitesse d’assimilation des boissons a déja été étudiée directement dans plusieurs études. En 1999, elles ont conclu que
les boissons hypotoniques permettent une assimilation de I’eau par I’intestin gréle plus rapide que les boissons isotoniques.
Concrétement, cela signifie qu’une boisson dont 1’osmolalité représente 200-255 mmol/kg sera plus rapidement assimilée
par ’intestin gréle qu’une boisson isotonique (I’isotonie du sang s’¢léve a environ 280 mmol/kg). Les boissons hyperto-
niques, a partir d’environ 300 mmol/kg, ont un temps d’assimilation encore plus long.

Ainsi, ce sont les boissons hypotoniques, et non les boissons isotoniques, qui sont idéales pour les sportifs. Depuis le ler
mai 2017, cette conclusion s’est méme glissée dans la législation sur les denrées alimentaires: les boissons contenant moins
de 260 mmol/L peuvent désormais étre qualifiées d’hypotoniques. Méme si les boissons hypotoniques sont idéales, la
différence avec les boissons isotoniques n’est pas énorme. Si vous n’étes donc pas perfectionniste et que vous ne cherchez
pas la performance maximale, les boissons isotoniques feront trés bien 1’affaire.

Lesquelles et combien?

Pour les efforts sportifs intenses d’une durée supérieure a 45-60 minutes d’affilée, et si la performance est au rendez-vous,
les boissons énergétiques peuvent se révéler utiles. Pour des efforts de plus courte durée, de 1’eau suffit. Et alors que jusque
dans les années 60, on conseillait aux sportifs de «ne rien boire du tout», aujourd'hui, on leur recommande d'absorber de
0.4 2 0.8 L/h. Si les températures sont élevées et que 1’on sue en grande quantité, il ne faut pas hésiter a atteindre la recom-
mandation maximale, voire a boire un peu plus. Mais sans abus. Sinon, il se peut que 1’absorption d’eau soit plus impor-
tante que la quantité de sueur produite. Dans les sports d’endurance, vous ne devriez pas perdre plus de 4% de votre masse
corporelle sous forme de sueur. En effet, vous faiblirez plus rapidement et éprouverez la sensation que 1’effort est plus
éprouvant. Pour les autres disciplines sportives, la limite se situe a 2% de la masse corporelle.

Pour les sports d’endurance, on peut également trés bien boire selon sa sensation de soif. Les recommandations actuelles
précisent que boire selon la soif éprouvée constitue une trés bonne alternative a 1’absorption d’une quantité fixe d’eau selon
des horaires précis. Chacun peut également tester pendant 1’entrainement la méthode qui lui correspond le mieux.

En plus de I’eau, une boisson énergétique doit contenir des glucides et, a partir d’un effort d’environ 2 heures, une pincée
de sel. L’idéal est de mélanger une source de glucose (dextrose, maltodextrine) a du fructose (sucre de fruits, sucre en
poudre habituel). Les proportions parfaites a respecter n’ont pas encore été¢ déterminées, mais il parait pertinent d’ajouter
un peu plus de glucose que de fructose. La bonne quantité de glucides s’¢léve a 30 a 60 g par heure. Dés 3 ou 4 heures,
vous pouvez monter & 90 g. Vous devez cependant vous habituer a absorber des quantités pareilles, sous peine de pro-
blémes gastriques. Toute nouvelle combinaison d’eau et de glucides (méme sous forme de gel) doit étre testée par le sportif
durant I’entrainement. En effet, tous les sportifs ne tolerent pas les mémes recettes de la méme maniére. Il n’est donc pas
toujours pertinent de copier les recettes d’un trés bon athléte sans les adapter. Les bons athlétes ne les ont pas empruntées
telles quelles a d’autres personnes, mais les ont bien testées eux-mémes.

Un résumé pour la mise en pratique

®  Les boissons énergétiques contenant des glucides conviennent a partir d’un effort intensif de 45-60 min
®  La quantité de glucides s’éléve alors a 30-60 g/h

® [ es boissons hypotoniques sont absorbées un peu plus rapidement que les boissons isotoniques

®  Pour les sports d’endurance, on détermine la quantité d’eau a absorber en fonction de la soif éprouvée. On peut égale-
ment se fixer une quantité d’eau de 0.4-0.8 L/h




Dimanche 23 Juillet Montée de la Roche des Chiens Label Régional = ANOULD

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 17

Mardi 18

Mercredi 19

Jeudi 20

Vendredi 21

Samedi 22

Semaine 29

Dimanche 23

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Le coureur
a pied
et ie pouls

Qu’est-ce-que

le pouls ?

C'est la traduction du
rythme cardiaque.

Comment

prendre

son pouls ?

Pour le coureur & pied, le

pouls est en effet le seul

renseignement facilement

accessible de son activité

cardiaque.

Le pouls peut 8&tre pris

manuellernent au poignet

ou avec un cardio-fré-
quencemetre.

A quoi sert
la prise
du pouls 7
1 e Pour régler sa
vitesse de course
2 # Pour analyser ses
facultés de récupérs-
tion et donc son état
de forme

Reégler

sa vitesse

de course

Chaque coureur & une
VMA [(Vitesse Maximale
Aérobie), vitesse variable
pour chaque coureur et
en fonction de sa forme.
A cette VMA correspond
une fréqguence cardiaque
donnée et Jles pro-
grammes d'entrainement
vont, suivant les séances,
associer des entraine-
ments & 75% de cette
fréquence cardiaque, &
100% voire plus pour cer-
taines séries courtes qui
seront alors non plus en
équilibre d'oxygéne [aéro-
bie) mais en déséquilibre
(anaéraobie].

Connaitre

son état de forme
Celui-ci est directement
proportionnel au pouls de
repos et a la vitesse de
récupération donc au
temps que met le coeur &
ralentir et retrouver son
rythme de repos.

En effet, un rythme car-
diaque bas n'est pas &
coup sdr synonyme d'un
caeur sportif, de méme on
peut voir certains bons
coureurs a pied et mémes
marathoniens en moins
de 3 heures avec un ryth-
me de repos gleve.

En fait dlwr choses

comptent :

1 » C'est la faculté qu'a le
coeur a augmenter son
rythme (donc le débit car
diaque), on parilera alors
de la valeur de [I'écart
entre la fréquence car
diaque de repos et la fre-
qguence maximale qui,
comme on le sait, baisse
avec l'dge.

2° » C'sst la vitesse de
ralentissement du coeur
aprés un effort qui doit se
mesurer apreés 175
secondes, apres une
minute et 3 minutes. Un
cceur bien entrainé doit
ainsi pouvoir récupérer &
moins de 100 battements
minute en moins de 3
minutes.

Plus le coureur sera
mieux entraing plus sa fre-
quence cardiaque de
repos baissera et plus vite
il récupérera sa fréguen-
ce de repos.

Comment calculer vos zones de fréquence cardiaque pour I’entrainement ?

% FCM OU % CARDIO

La plupart des plans d’entrainement expriment encore les intensités en pourcentage de fré-
quence cardiaque maximale (%FCM). Mais, ce mode de calcul n’est pas suffisamment fiable car
la fréquence cardiaque maximale diminue avec I’age contrairement a la fréquence cardiaque
au repos qui diminue avec I’entrainement. Ce sont donc bien ces deux dimensions qui doivent
étre prises en compte et c’est tout I'intérét de la méthode de calcul de Karvonen : si ma fré-
quence cardiaque maximale est a 180 pulsations/mn, et si je dois faire une séance en endu-
rance (70% de la FCM séance facile en aisance respiratoire) je dois calculer ma fréquence car-
diaque de réserve :(FC Maxi—FC Repos = FC Réserve) soit 180-55=125 je multiplie 125 par 70%
j'obtiens 87,5 j’'ajoute ma FC Repos 55 le résultat est : 142,5 je dois effectuer ma séance aux
alentours de 142,5 pulsations/mn. J utiliserai la méme méthode de calcul pour d’autres %.




Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes
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Lundi 24

Mardi 25

Mercredi 26

Jeudi 27

Vendredi 28

Samedi 29

Semaine 30

Dimanche 30

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Les 6 meilleurs exercices de musculation pour coureurs

L’importance de la force musculaire pour la performance de course, mais aussi pour la
prévention des blessures et des sollicitations excessives, est réguliérement sous-estimée.
Bien qu’il existe a ce jour plusieurs études ayant clairement démontré I’effet positif de la
musculation.

De nombreux troubles musculaires, que ce soit au niveau de la plante des pieds, du tendon
d’Achille, du mollet, du genou ou du bassin, ont un dénominateur commun, & savoir une force
musculaire trop faible. En y réfléchissant, c’est presque logique: un muscle faible s’épuise plus
vite. Si un muscle fatigué est tout de méme sollicité, il a tendance a se crisper, ce qui, tot ou tard,
se fera nettement ressentir. La solution réside dans la combinaison intelligente de la détente et
d’un renforcement musculaire ciblé.

Un programme de musculation équilibré

I1 existe un nombre quasi illimité de programmes de musculation. Nous vous recommandons le
concept suivant :

® Des exercices sur deux jambes et sur une jambe, comme les squats et les fentes, pour déve-
lopper la force des jambes et la coordination en équilibre sur une jambe.

® Des exercices pour mobiliser et stabiliser le tronc, les abdominaux et le dos, par exemple
sous forme de flexions du buste ou de pompes.

Des exercices de traction et de propulsion pour le haut du corps en faisant par exemple des trac-
tions et des pompes.

L’intensité est décisive pour le développement de la force. Si elle est trop faible, vous ne gagne-
rez pas en force, et si elle est trop élevée, vous risquez de vous blesser. La limite entre une solli-
citation insuffisante et excessive est étroite. En musculation, ce sont souvent juste quelques répé-
titions en plus ou en moins qui font pencher la balance vers la réussite ou I’échec. Autrement dit,
c’est quand ¢a devient dur que c’est de la musculation.

C’est le dosage qui compte

I1 est recommandé de faire les 6 exercices suivants au moins une fois par semaine. Alternative:
faire quatre exercices le méme jour, et le reste un autre jour. Le nombre idéal de répétitions par
série est de I’ordre de 12 a 14 pour le haut du corps et de 14 a 16 pour le bassin et les jambes.
Prévoir 2 a 3 séries.

1. Grandes fentes sur une marche

Fonctionnement: la jambe droite est
sur la marche, la jambe gauche posée
au sol. Fléchir la jambe gauche vers
I’avant, jusqu’a ce que le genou soit
au niveau de la hanche, respective-
ment le pied au niveau du genou
droite. Ensuite, retour en position de
départ.

Concentration: alignement stable de
I’axe de la jambe au sol et du bassin.

Dosage: 14 a 16 répétitions, alterner
coté droit et gauche. 2 a 3 séries.




Dimanche 6 Aolit Foulées de Longemer 10km Label Régional XONRUPT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 31

Mardi 1ler

2023

Mercredi 2

)
S
<
N
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-
>
\

Vendredi 4

Samedi 5

Semaine 31

Dimanche 6

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




2. Squat Jumps

Fonctionnement: fléchir les ge-
noux, puis sauter le plus haut
. possible. Un peu comme un sau- . » gy A
LA ) N P : - e T A TS
. teuraski. Enchainement rapide v -
g 'i};_:g-;r_p’& des sauts, en veillant a ce qu’ils
soient contrdlés. Le dernier saut
aussi, doit aller le plus haut pos-
sible!
Concentration: surveiller 1’axe
des jambes. Au moment de la
propulsion et de [Datterrissage,
veiller a ce que les jambes soient
bien dans I’axe et que les genoux
ne dévient pas vers ’intérieur ou /
I’extérieur.
Dosage: 3 séries, 10 a
l \ \ 15 répétitions avec une pause
d’env. 1 min. entre les séries.

3. Exercice de 8 minutes a 360 °
Fonctionnement: cet exercice dure 8 minutes et comprend huit positions. Il s’agit de paires de
positions. A chaque fois, I’une est simple et I’autre difficile. L'exercice individuel est effectué jus-
qu'a ce que la qualité ne puisse plus étre maintenue. Ensuite, le passage a la version easy et vice

versa a lieu.
Planche latérale a droite + Allongé sur le coté droit

— Planche latérale a droite: prendre appui sur le
coude droit et le coté extérieur du pied droit.

= Soulever la jambe gauche et placer la main
~—  gauche au niveau de la taille. Le tronc est droit
et le corps forme une ligne droite du talon jus-

_ qu’a la téte. Quand la fatigue devient insoute-
.+ nable, s’allonger sur le coté.

Allonggé sur le coté droit: s’allonger sur le coté

droit en soulevant les jambes, les bras et, si pos- gf’_“
sible, les épaules. Quand la fatigue se fait ressen- a < - e
tir, repasser a la planche latérale. B w» !

Planche + Allongé sur le ventre

Planche: se mettre en position comme pour faire
des pompes. Contracter les muscles du bassin,
les abdominaux et les fessiers. De la téte aux
pieds, le corps est droit et raide comme une
planche. Quand le tronc commence a trembler et
que le maintien dans la position de départ n’est
plus possible, s’allonger sur le ventre.



Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

——

Mercredi 9

Jeudi 10

Vendredi 11

Samedi 12

Semaine 32

Dimanche 13

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Planche: se mettre en position comme pour faire
des pompes. Contracter les muscles du bassin,
les abdominaux et les fessiers. De la téte aux
— _ pieds, le corps est droit et raide comme une
~ & planche. Quand le tronc commence a trembler et
o que le maintien dans la position de départ n’est
o plus possible, s’allonger sur le ventre.

. ®- Allongé sur le ventre: tendre les bras vers
I’avant, les pouces orientés vers le haut. Soule-
ver également les jambes et mettre les pieds en

dorsiflexion en poussant le talon vers I’arriére.

Lever et baisser rapidement les jambes et les bras de maniére croisée, comme pour «nager».

Quand la fatigue se fait ressentir, repasser a la

planche.

Planche inversée + Position assise, jambe
tendues vers le ciel :
Planche inversée: le tronc est a nouveau droit et
raide comme une planche. La téte est inclinée i
en biais vers I’avant. Les épaules sont bien écar- =/
tées et stables. Elles ne montent pas vers les o /
oreilles. Quand le dos, les bras, les poignets ou W

les épaules fatiguent, passer en position assise,
jambes tendues vers le ciel.

Position assise, jambe tendues vers le ciel: le
dos, surtout le bas, est le plus droit possible.
Quand la fatigue se fait ressentir, ou que le dos
ne peut plus étre maintenu en position droite,
repasser a la planche inversée.

Planche latérale a gauche + Allongé sur le
coté gauche

Planche latérale a gauche

~ Allongé sur le coté gauche
: _'_-“' Concentration: propreté du mouvement et tran-

sition fluide d’une position/d’un exercice a

I’autre.

E o

Dosage: au total, ces huit positions renforcent le tronc du coté droit, gauche, sur I’avant et ’arriére

pendant 4 fois 2 minutes



Samedi 19 aolt Montée du Tremplin GERARDMER

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Lundi 14

Mardi 15

Mercredi 16

Jeudi 17

Vendredi 18

Samedi 19

Semaine 33

Dimanche 20

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




4. Exercice avec baton B -

_‘lf:;;u‘!? hﬁ .. Fonctionnement: les pieds légerement -ﬂ"‘l";“'” .

SR — " écartés et les bras posés sur un long —=
baton (plus tard une barre de muscula-
tion de 10 kg), tourner le haut du corps
vers la gauche et la droite.

Concentration: bouger dans toutes les
directions.

Dosage: démarrer en douceur et de ma-
- niére contr6lée avant de faire des mou-
vements en diagonale plus amples. En-

A o | i suite, 2 a 3séries de chacune V&4 1
/ / / , I | \ 12 mouvements en diagonale. // / ' \
Attention: I’exercice n’est pas recom-

mandé si la mobilité des épaules et du haut de corps est limitée. Exercice a proscrire en cas de
problémes au niveau des disques intervertébraux de la colonne lombaire.

5. Pompes

Fonctionnement: toucher le sol avec le nez. o
Veiller a ce que 1I’ensemble du corps soit active, o
en particulier les jambes. Ensuite, se hisser en
position pour faire des pompes. Les débutants
peuvent placer les genoux au sol.

Concentration: les coudes restent collés au
= corps, la tension du tronc est élevée. Ne pas cam-
W —  brerledos!

. Dosage: pour commencer, faire un bilan en ef-
_ fectuant le plus de pompes possible. Ensuite,
" faire 2 a 3 séries en allant jusqu’aux deux tiers
' de votre performance maximale, puis renouveler
le test aprés 3 a 4 semaines.

6. Traction Fonctionnement: a 1’aide d’une barre ou d’un autre instrument adapté, faites

des tractions pour soulever votre corps le plus haut possible.

¥ Concentration: étirer
la nuque

-~

len allant jusqu’aux _ 17
deux tiers de votre =1 =
performance maxi- 1
male. '




Dimanche 27 Aolit Trail de ’Avison BRUYERES
B s

Dimanche 27 Aolit Trail des Charbonniers ST MAURICE SUR MOSELLE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

e

Lundi 21 a

Mardi 22

Mercredi 23

Jeudi 24

Vendredi 25

Samedi 26

Semaine 34

Dimanche 27

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Les 6 meilleurs exercices pour plus de mobilite

Certains muscles ont tendances a se raccourcir alors que d’autres vont plutét s’affaiblir. Il
est d’autant plus important de savoir quels muscles doivent étre étirés et lesquels ont besoin
d’€tre renforcés.

Nos habitudes quotidiennes comme le fait de rester assis devant un ordinateur pendant des heures
font que notre corps souffre de dysbalance ou dysharmonie musculaire. Tandis que la dysbalance
musculaire affecte la qualité du mouvement en raison d’un muscle fléchisseur trop fort et d’un
extenseur trop faible, ou inversement, une dysharmonie musculaire affecte toute la chaine fonc-
tionnelle de la téte aux pieds. Un muscle raccourci dans une chaine musculaire a un impact sur la
tension des autres muscles et, dans le pire des cas, risque de déséquilibrer la chaine toute enticre.

Tous les muscles ne sont pas pareils

Nous pouvons différencier deux grandes catégories de fibres musculaires: d’un c6té, les muscles
toniques, qui permettent le maintien et risquent de se raccourcir, de ’autre coté les muscles pha-
siques qui permettent les mouvements et qui risquent de s’affaiblir. Les muscles toniques ont be-
soin d’étre rallongés a travers un entrainement de la mobilité régulier alors que les muscles pha-
siques ont besoin d’étre stabilisés et renforcés a travers de la musculation.

Pendant I’entrainement de la mobilité, il est important de solliciter les muscles en fonction de leur
nature. C’est a dire qu’avant tout, les muscles toniques suivants doivent étre étirés a travers un
entrainement de la mobilité. Voici les meilleurs exercices.

® Fléchisseur de la hanche
® Muscles du dos

®  Muscles nuque-thorax-épaules

Muscles a I’avant et a 1’arriére des jambes

Au contraire, les muscles phasiques suivants doivent étre renforcés. Voici les
meilleures exercices: cliquez ici

®  Muscles profonds de la nuque
®  Muscles du dos dans la zone du thorax
®  Muscles abdominaux

® Chaine de muscles fléchisseurs des jambes au niveau du postérieur, quadri-
ceps, mollet
Petite musculature de la main et du pied
C’est le dosage qui compte
Effectués une fois par semaine, ces exercices permettent de maintenir la mobilité
actuelle acquise, 2-3 fois par semaine permettent d’améliorer la mobilité de fagon
ciblée. Dans I’idéal, les exercices sont a effectuer apres un échauffement ou apres
I’entrainement.
Chaque étirement doit étre maintenu pendant 20 a 60 secondes et 1’intensité peut étre augmentée
au bout de 2 ou 3 inspirations.

Les 6 meilleurs étirements 1. Muscles du mollet

Fonctionnement: marcher sur place au ralenti en tirant bien

sur I’arrieére de la jambe. Le talon se prolonge vers 1’arriére

tandis que le genou de I’autre jambe est en ’air.

Concentration: chaine postérieure longue, tronc stable Q -
Dosage:

- aprés 1’échauffement: marcher au ralenti pendant 1 minute,

étirer les mollets en alternant entre doucement et dynamique,

1 a 2 séries. - aprés I’entrainement: marcher au ralenti pen- r / el |
dant 2 a 3 minutes, maintenir 1’étirement pendant 10 secondes f / / I \
{


https://www.datasport.com/fr/actualites/les-6-meilleurs-exercices-de-musculation-pour-coureurs/

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 29

Mercredi 30

Jeudi 31
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Vendredi ler

Samedi 2

Semaine 35

Dimanche 3

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




2. Muscles a arriére de la cuisse
Fonctionnement: Pieds en position paralléle en
maintenant la colonne vertébrale aussi longue et
droite que possible. Ensuite, inclinez le haut du
corps vers l'avant via les articulations de la
hanche, en gardant le dos droit.

Concentration: Dos droit.

Dosage:

- aprés 1’échauffement: s’étirer 3 a 5 fois douce-
ment et dynamiquement. 1 a 3 séries.
- aprés I’entrainement: maintenir la position d’éti-
rement pendant 20 a 30 secondes, intensifier 1’éti-

/ / - /i / I l T ‘ \ \ \ ' rement au bout de 2 a 3 inspirations. 1 4 2 séries.

3. Muscles fléchisseurs de la hanche et muscles
antérieurs de la cuisse

Fonctionnement: 3 étapes:

1. Faire une fente, les deux pieds étant orientés
vers 1’avant. Le bassin reste droit, les bras pendent
librement.

2. Redresser le bassin, aller plus bas tout en tirant
sur la jambe arriére.

3. Intensifier I’étirement de la jambe avant a tra- 4
vers une légere rotation du tronc. 2% 3 z R
Concentration: Bassin droit (pas de dos creux!) et - / / !
allonger la jambe arriére. 3 /; /// / I ' T \ \
Dosage: :

- aprés 1’échauffement: s’étirer 3 a 5 fois doucement et dynamiquement. Ensuite changer de coté.
1 a 3 séries.

- apres I’entrainement: maintenir la position d’étirement pendant 20 a 30 secondes, intensifier
I’étirement au bout de 2 a 3 inspirations. Changer de coté, 1 a 2 séries.

4. Muscles fessiers

Fonctionnement: 3 étapes:

1. En restant debout, fléchir la
jambe droite et poser le pied droit
sur la cuisse gauche.

2. Faire doucement un squat, comme
si on s'asseyait sur une chaise.

3. Orienter les ischions vers 1’arri¢re
et vers le haut.

Concentration: Colonne vertébrale
droite, cou long.

Dosage:

- Apres I’échauffement: s’étirer 3 a
< i 5 fois doucement et dynamique-
ment. 1 a 3 séries. -

j - Aprés I’entrainement: maintenir la / -
position d’étirement pendant 20 a 30
o | secondes, intensifier 1’étirement au
/ / /&, ‘ \ Tbout de 2 a 3 inspirations. Changer

de coté, 1 a 2 séries. F



Vendredi 8 samedi9 dimanche 10 septembre L’InfernalTrail ST NABORD

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Vendredi 8

Samedi 9

Semaine 36

Dimanche 10

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




5. Adducteurs

Fonctionnement: Fente latérale, pieds orientés
vers I’avant. Redresser le bassin et le tronc sur
le pied gauche.

Concentration: Colonne vertébrale droite.

Dosage:
- aprés 1’échauffement: étirer 3 a 5 fois douce-

J_{; y ment et dynamiquement le c6té droit et le coté
gauche 1 a 3 séries.
- apreés l’entrainement: maintenir la position

-~ d’étirement pendant 20 a 30 secondes, intensi-

= // fier I’étirement au bout de 2 a 3 inspirations.
y Changer de coté, 1 a 2 séries.

6. Etirement des flancs latéraux

Fonctionnement: 3 étapes:

1. Croiser les jambes, jambe droite devant la

jambe gauche.

2. Déplacer le bras gauche tendu en diagonale

vers le haut - la téte en prolongement de la co-

lonne vertébrale.

3. Avec la main droite, relever le bras gauche

davantage et intensifier 1’étirement.

Concentration: ouverture des flancs.

Dosage: e o

- aprés 1’échauffement: étirer 3 a 5 fois douce- ™= 4 / /1 * SoBRE

ment et dynamiquement le co6té droit et le coté gauche. 1 a 3 séries.
- apres I’entralnement: maintenir la position d’étirement pendant 20 a 30 secondes, intensifier
I’étirement au bout de 2 a 3 inspirations. Changer de coté, 1 a 2 séries.

JMJ M

AUTOMOBILES

Conpl o i moblts

PROFESSIONAL

26 ROUTE D’EPINAL, 88150 CHAVELOT 0329811911




Samedi 16 septembre Trail des Jumeaux St MICHEL SUR MEURTHE
Dimanche 17 septembre Monumen’Trail MONT LES NEUFCHATEA
Dimanche 17 septembre RainkopfTrail LA BRESSE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Lundi 11 a

Mardi 12

Mercredi 13
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Jeudi 14

Vendredi 15

Samedi 16

Semaine 37

Dimanche 17

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




: TRAIL'de BOUZEY

4eme EDITL N
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— EOMMUNAUTE
[ 'AGGLOMERA

EPINAL i
—

ENFANTS / JEUNES

’_% 16h - E-Trail | 800 ™M
16h30 - Mini-Trail | 1. 5ad4.5km

ADULTES
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18H - Trail tourt]B
Course ouvertea I’ andisport
Tranl pocturne | 185 km | D+ 360m
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Samedi 23 septembre Trail de Bouzey BOUZEY

Samedi 23 septembre Défi des Pestiférés RAON L’ETAPE

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes
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Mardi 19

Mercredi 20°

Jeudi 21
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Vendredi 22"

Samedi 23

Semaine 38

Dimanche 24 °

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




15 rue des Marronniers - 88 150 CHAVELOT
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§ Studio M15
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{2} contact@sc-homeconcept.fr ::?:fmpeou“e Flux
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88380 Archettes

sc-homeconcept.fr




Dimanche ler octobre Trail des Hautes Mynes LE THILLOT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Mardi 26

Mercredi 27

Jeudi 28
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Vendredi 29

Samedi 30

Dimanche 1er

Semaine 39

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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Florent BARBIER Automoblles

www.florentbarbier-automobiles .fr

La Rue Sous Harol

03 29 66 83 60

ETS PERRIN VIRGILE
La brasserie du Domaine

la cave & bifres est ouverte IEJ:E‘I.Idi deighagh.
les vendredi et samedide 10h a 12h et de 14h & 19h é ) DOMAINE

Pour toute information complementaire merei [ S R }
' H 0 U B |. 0 N |

de prendre conctat avec nous.
tel : 03 20 39 17 66
06 61 21 45 02

virgileperrin@orange.fr
Retrouvez-nous sur Facebook :
le domaine du houblon

ENSEIGNES
TOTEM NG 2 O
VEHICULES
TEXTILE
SIGNALISATION
ATELIER VOSGES GRAVURE
03.29 31 .67.46

www. atelier-vosges-gravure.fr
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Cash Viandes
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Semaine 40

Dimanche 8 octobre SAP’Trail EPINAL

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mercredi 4

Vendredi 6

Samedi 7

Dimanche 8

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




| SOphie | ﬁlﬁllél | Plus de 20 ans d'expérience
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- - - I
Sophie Farinez
49, route de Harol
88390 DOMMARTIN AUX BOIS

03 29 66 80 47

Station
Carburant

------ Ouvert Du LundiauJeudi: de 8h30 3 19h30

BILLETTERIE

Les vendredi et samedi : de 8h30 a 20h00

courses /l.com @I :
LELERT : O@Oﬂ Le Dimanche : de 9h00 a 12h00

(§ ENTREPRISE PROTAIN SALON DE P

2% rue de Lorraine - 88150 IGHEY COIFFURE MIXTE

huchedeprotain@orange.tr BARBIER
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Octobre 2023

Semaine 41

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 10

Mercredi 11

Jeudi 12

Vendredi 13

Samedi 14

Dimanche 15

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :







Octobre 2023

Semaine 42

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 17

Mercredi 18

Jeudi 19

Vendredi 20

Samedi 21

Dimanche 22

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




"". Pas d'inscription
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Www,courirvosges. com
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avec la commune de Circourt =
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Octobre 2023

Semaine 43

Dimanche 29 Octobre Trail de Virine CIRCOURT

Dimanche 29 octobre Trail de Galilée WISEMBACH

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mardi 24

Mercredi 25

Jeudi 26

Vendredi 27

Samedi 28

Dimanche 29

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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Semaine 44

Dimanche 5 novembre Trail du Forfelet CORCIEUX
B e

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mardi 31

Vendredi 3

Samedi 4

Dimanche 5

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




AULY<IeIY

La communication au coeur de vos besoins

MARQUEZ VOS$ BESOINS

Textiles - Accessoires %§ Cij

Objets publicitaires

Bagageries - Imprimerie (& :—:
Adhésifs - Signalétiques

Panneaux rigides - Banderoles

Sérigraphie - Broderie
Impression numérique - Flex g

Ensemble, choisissons des articles

selon votre budget, vos besoins i\ 2

et marquages. iy e

Nous vous envoyons un devis et une

macquette (BAT) de vos articles marqueés, - - . ,
afin que vous puissiez apprécier le rendu. -

Validez maquette et devis, pour que
nous lancions la production de votre
commande.

@ 0636147270 € :uycom

@ contact@aulycom.fr @ www.aulycom.fr




Samedi 11 et Dimanche 12 Novembre  Trail des Brosses CHANTRAINE

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Vendredi 10

Samedi 11

Semaine 45

Dimanche 12

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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Toutes

Fermefures

Mille et une fleurs

8 place de la fontaine
88150 lgney 4 ® ]
O3.09.39.03.41 / O6.1.74.60.4) o | del’Habitat

i Y Age
o @mille.et.unefleurs.igney 2 ) ef du Batiment
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4 b - Mob. 06 16 03 26 76 - Tél. 03 29 66 89 04 |

n E-mail : jpbarbosihatmoil fr - Site | www borbos-fenetres-portes-88.com |

Passiflore Paysage

S
/ R oY La passion du jardin
¢ 7 - P
& : l.n—.-”:'m \j‘!’ I.{

Création et entretien de vos espaces verts - Thaon-Les-Vosges
Tel : 06 06 84 33 57 - 03 29 39 15 93 Mail : passiflore-paysage @sfr.fr

SALON DE COIFFURE

entre commercial
CARREFOUR
88000 JEUXEY bis, rue ce Lorraine 88 ney 03 29 3163 25
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Semaine 46

Samedi 18 Novembre  Fluo Night Trail RUPT SUR MOSELLE

Dimanche 19 novembre Challenge Antoine Borowsky  VITTEL

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mardi 14

Mercredi 15

Jeudi 16

Vendredi 17

Samedi 18

Dimanche 19

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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Dimanche”

26

novembre

Course de montagne {611 (570304 I\

15km / 800D+ Vosges Course 2 pied
2023

Marche Bgertde celie
10 km / 50°D+ et arrivée au

Col du Haut Jacques




Dimanche 26 Novembre Montée de la Madeleine Label Régional Montagne ST DIE

Dimanche 26 novembre Cross UFOLEP d’Uriménil

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mardi 21

2023

Mercredi 22

Jeudi 23
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Vendredi 24

Samedi 25

Semaine 47

Dimanche 26

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Faites confiance a un commerce :

- Local - Indépendant - Regpongable -
- Higtorique - Familial -

26 rue de Lorraine

MEUBLES FILIOIL,  ss150 THAON LES VOSGES

. 03.29.39.19.88
DepuIS 1922 www.meubles-filiol.com

Le Longchamp : bar, tabac et restaurant a

Thaon-les-Vosges o
Soirées a théme, animations, retransmissions,
en famille ou entre amis
BAR TABAC

‘_;r— Q _ ' LE LONGCHAMP

Le Longchamp esm LB JE SUIS GERANT D'UN CAFE OU D'UN BAR 4, rue d’Alsace
Sy i 2¥ I THAON LES VOSGES

06 76 44 38 89

Crédit J» Mutuel

Moselle et Madon
97 rue d'Alsace - 88150 Thaon les Vosges
1 rue Maurice Barres - 88130 Charmes
1 Place Jeanne d'Arc - 88500 Mirecourt
Tél. : 03 29 38 28 23 - Email : 06181 @creditmutuel.fr




Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 28

Mercredi 29

Jeudi 30
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Vendredi 1ler

Samedi 2

Dimanche 3

Semaine 48

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




18 Rue des Etats Unis 88000 EPINAL
0329821429

chaussures-textile-électronique-accessoires-bagagerie-nutrition

CHRONOMETRAGE DE VOS MANIFESTATIONS




Dimanche 10 décembre Trail Ajolais LE VAL D’AJOL

Jour/km Circuit - Séance Durée Dénivelé +/- | Notes

Mercredi 6
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Vendredi 8

Samedi 9

Semaine 49

Dimanche 10

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




LIBERTIUM

0329393030

Zone INOVA 3000 - 88150
THAON-LES-VOSGES

Vente et location - Accessoires
Financement et assurance
Atelier de réparation

CAMPING-CARS, FOURGONS ET VANS

WWW.CLC-LOISIRS.COM - WWW.LIBERTIUM.FR

31, rue de [a Xavee - 88200 REMIREMONT
Tel, 03 2962 19 67 - contact@le-marathonienfr




Dimanche 17 Décembre La Ronde Hivernale THAON LES VOSGES

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Jeudi 14

Vendredi 15

Samedi 16

Semaine 50

Dimanche 17

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :




Harmonie Mutuelle, partenaire de

IE.S. Thaon Athlétisme

Partenaire
de mon sport
et de ma sante.

S

NOTRE ENGAGEMENT MUTUALISTE

est d’étre présents pour votre santé et votre bien-étre.

Structure a but non lucratif, Harmonie Mutuelle réinvestit ses excédents
au profit de ses adheérents, de la solidarite et soutient des événements
sportifs dans votre région.

GOLBEY 35 bis, rue d’Epinal
@ O 980 980 880

appel non surtaxeé

Découvrez nos solutions sur famille.harmonie-mutuelle.fr Harmonie
mutuelle
Oiuruare PREVENTION * SANTE « PREVOYANCE GROUPE VYV

samans v s FRANCAISE Prés de 2 000 délégués s'engagent pour vous.




Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes

Mardi 19

Mercredi 20
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Jeudi 21

Vendredi 22

Samedi 23

Semaine 51

Dimanche 24

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :







Mercredi 29 Décembre La 14/18 REMIREMONT
B e
Jeudi 30 Décembre La Corrida des Abbesses REMIREMONT

Jour/km Circuit - Séance Durée  Dénivelé +/- Notes
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Mardi 26

Mercredi 27
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Jeudi 28

Vendredi 29

Samedi 30

Semaine 52

Dimanche 31

Temps cumulé : Kilométrage semaine :

Fréquence cardiaque :
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Mes compétitions en 2023




Inscriptions

Réglements
winklay) wWww.courirvosges.com




Classement Challenge HYUNDAI Vosges Course a pied 2021-2022

AUBEL Marjorie
DESMAREST Karine
JACQUOT-CLAUDE Emilie
CLISSON Emilie
SIRVEAUX Patricia
VALENCE Maud

CLISSON Emilie

CLAUDE Pascaline

POLIN Benjamin

PIERRAT Tony
LENOIR Alexandre

HENRION Yannick
AMADO Kévin
DALONGEVILLE Aurélien
GUILLEY Sebastien
MOUGENOT Germain
VOIRPY Mickael

10 GROSSIER Nadine 10 DUHOUX Benjamin

W 00 N O 1 A& W N BB
O 00 N O U1 A W N BB

BEUCHET Anais

Classement du Challenge par catégories

AUBEL Marjorie ESP LAURENT Thibault

CLISSON Emilie SE POLIN Benjamin
JACQUOT-CLAUDE Emilie Mo HENRION Yannick
BOUDRY Violaine M1 GUILLEY Sébastien
DESMAREST Karine M2 VILLIERE David

SIRVEAUX Patricia m3 AUBERT Pascal
MATH Pascale M4 DENYS Jean-Marc
GROSSIER Nadine M5 PONCET Jacques
SAULNIER Michele M7 DUPOIRIEUX Denis
PICART Jacqueline

running conseill

Remiremont



https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=AUBEL&CoureurPrenom=Marjorie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=DESMAREST&CoureurPrenom=Karine
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=JACQUOT-CLAUDE&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=SIRVEAUX&CoureurPrenom=Patricia
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=VALENCE&CoureurPrenom=Maud
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLAUDE&CoureurPrenom=Pascaline
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=BEUCHET&CoureurPrenom=Anaïs
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=GROSSIER&CoureurPrenom=Nadine
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=POLIN&CoureurPrenom=Benjamin
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=PIERRAT&CoureurPrenom=Tony
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=LENOIR&CoureurPrenom=Alexandre
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=HENRION&CoureurPrenom=Yannick
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=AMADO&CoureurPrenom=Kévin
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=DALONGEVILLE&CoureurPrenom=Aurélien
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=GUILLEY&CoureurPrenom=Sebastien
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=MOUGENOT&CoureurPrenom=Germain
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=VOIRPY&CoureurPrenom=Mickael
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=DUHOUX&CoureurPrenom=Benjamin
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=AUBEL&CoureurPrenom=Marjorie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=JACQUOT-CLAUDE&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=DESMAREST&CoureurPrenom=Karine
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=SIRVEAUX&CoureurPrenom=Patricia
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLAUDE&CoureurPrenom=Pascaline
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=BEUCHET&CoureurPrenom=Anaïs
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=GROSSIER&CoureurPrenom=Nadine
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=AUBEL&CoureurPrenom=Marjorie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=JACQUOT-CLAUDE&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=DESMAREST&CoureurPrenom=Karine
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=SIRVEAUX&CoureurPrenom=Patricia
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLISSON&CoureurPrenom=Emilie
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=CLAUDE&CoureurPrenom=Pascaline
https://www.runnerest.fr/coureurvosges.php?CoureurNom=BEUCHET&CoureurPrenom=Anaïs

Team Com équipe vos clubs et les participants de vos événements :
maillots, tours de cou, dossards, médailles, sacs, trifonctions, chaussettes...
100% personnalisables pour un design unique !

info@agence-teamcom.fr




cerim
Com.

Samedi 14 janvier :

Dimanche 12 mars :

Lundi 1er mai:

Lundi 8 mai :

Dimanche 2 juillet :

Samedi 8 juillet :

Samedi 29 juillet :

Dimanche 20 ao(t :

Dimanche 8 octobre ;

Samedi 18 novembre ;

Cross Banana Fit - Wittenheim
6.5 km et courses enfants

Semi-Marathon de Mulhouse
Solo ou relais de 2 et 5 km

La Colmarienne
5 et 10 km - Challenge Entreprises - Challenge Duo

Les Courses Nature de Schweighouse-Thann
7.5km et 17.5 km

Trail du Schnepf - Sondernach @m_
13 km et 20 km i

Trail du Pays Welche - Orbey @m_
10 km, 26 km, 52 km =

Run'in FAV - Turckheim
5 km et 10 km nature

Les Crétes Vosgiennes - Orbey @m
Trail 18 km et 33 km (solo ou relais) =

Les Foulées de I'lll - Ensisheim
Semi Marathon et 10 km

Les Foulées du Souvenir - Orbey @m-
Trail 9.5 et 27.8 km N




LEONARD

a/mue[ @%M

Le partenaire gourmand de tous vos bons moments

REPAS
DANSANTS

U vin d'honneur ai
repcs du Iendemc:ln
en buffe ]

Retrouvez-nous tous les
dimanches aprés-midi
pour un repas dansant.

Sans oublier aussi,
un samedi par mois
nos soirées @ thémes

maditres mots.

Nos produits sont
fabriqués maison, pour
satisfaire vos papilles
gustatives et coller au
plus prét a vos besoins.

NOous me Hour

profesmnnallsme
\ | plus beau

]our de votre vie

La Maisen Léonard propose €galement un service de portage de repas
& domicile ou sur votre lieu de travail

Centre des Congrés « Avenue de Saint-Dié - 88000 EPINAL
Tél.: 03 29 34 31 65 - Fax :03 29 34 84 23 - contac dison-leonard.com

www.maison-leonard.com




