




Dimanche 17 décembre 2023 





 

  

 

 

 Cette manifestation sportive à Thaon les Vosges 
est le signe d’une belle réussite de l'organisation proposée et d’un succès populaire 
jamais démenti. 

 Grâce à l’investissement de tous ! Organisateurs impliqués, bénévoles actifs et 
partenaires fidèles pour ce dernier rendez-vous sportif de si grande ampleur dans 
notre Ville, devenu au fil des ans le rendez-vous incontournable de la course à pied 
dans les Vosges et bien au-delà. Vous venez parfois de très loin pour y participer.  

 C’est un défi pour certains, la recherche d’une performance pour d’autres, peu 
importe ! Chaque coureur, chaque coureuse, chaque enfant s’y retrouvera selon ses 
envies du moment, ses objectifs à court ou moyen terme ou ses ambitions avérées ! 

 La ville de Thaon les Vosges est ravie d’accueillir tous ces sportifs, bénévoles 
et partenaires, et la qualité de l’organisation est à la hauteur de la réussite de cette 
journée ! J'espère que ce parcours  qui à un Label National FFA vous plaira et con-
viendra à vos attentes.  

Un grand Bravo à vous tous quel que soit votre rôle durant cette journée ! Un grand 
Bravo à Philippe MURA et son équipe qui oeuvrent pour que ce sport soit mis à l’hon-
neur dans un esprit de valeurs humaines partagées, de convivialité et de solidarité. 
Un grand Bravo aux Bénévoles et aux Partenaires, sans qui cette course ne pourrait 
exister. Et un grand Bravo bien évidemment aux coureurs méritants qui courent les 
10 kms à une allure si vive ! 

Belle fin d'année sportive à tous et passez de belles fêtes de fin d'année, entourés 
de vos proches.  

Cédric HAXAIRE            Maire de Thaon les Vosges 

Vice-président de la Communauté d'Agglomération d'Epinal.  

Chers amis sportifs,  

Vous participez à la 19ème édition de la ronde hi-
vernale et je vous en félicite.  



 



 Pour la 20ème année, après une pause en 2020, 
l’E.S Thaon  Athlétisme organise la Ronde Hivernale.  
Le succès rencontré par notre manifestation ne se dé-
ment pas,  elle est  devenue au fil des ans un rendez-

vous incontournable des amateurs de course sur route.  
L’édition 2020 a franchi à nouveau la barre des 1000 participants, plaçant 
notre manifestation parmi les plus fréquentées du Grand Est. La Fédéra-
tion Française d’Athlétisme a reconnu notre savoir faire en nous accordant 
à nouveau pour cette année 2022 un Label National. Cela nous encourage à 
poursuivre nos efforts pour développer cette grande fête de la course à 
pied, qui grandit d’année en année. 
     Le record du parcours, a été amélioré en 2021 par Thomas FONTE-
NELLE en 29mn25s, nouveau chrono de référence a  améliorer.  Le record 
chez les féminines est toujours détenu par Nathalie DA PONTE en 
34mn50s. Le parcours reste rapide et devrait permettre d’améliorer en-
core ces belles performances. La Ronde Hivernale veut offrir à toutes et à 
tous, plaisir et convivialité, dans un esprit de compétition mais aussi de 
participation pour le plus grand nombre. 
     La course 10km est « Label National », qualificative et classante pour 
les Championnats de France 2023 qui auront lieu à Houilles le 23 mars. 
 L’ES Thaon s’est associée au Comité des Vosges d’Athlétisme pour 
vous offrir ce livret, Agenda du Coureur 2023, 6ème édition. 
     Tous nos remerciements aux commerçants, aux sociétés de notre ville 
et des environs, aux sponsors qui se sont associés à notre manifestation, 
sans oublier tous les bénévoles, nos amis de l’ES Thaon Centrale et la  Mu-
nicipalité de Thaon. Pour cette année 2023, ne manquez pas nos autres ma-
nifestations (semi-marathon, course de montagne, trail et 10km), ainsi que 
celles dont nous sommes partenaire (La Montée de la Roche des Chiens à 

Anould , le Trail de Bouzey , le Trail Solidaire de 
Virine et le Trail des Brosses). 
  Bonnes Fêtes de fin d’année à tous, que 
cette 19ème édition soit une réussite en atten-
dant la 20ème qui aura lieu le dimanche 17 dé-
cembre 2023.  



L’ES THAON ATHLETISME C’EST:  
• Un club centenaire créé en 1915           400 licenciés 

• 3 sections: 1 club maître l’ES THAON et 2 sections locales le CIS Anould 
et le RT2O 

• Une association nommée 2 fois club de l’année français en 2008 et 2018 

• Une équipe en nationale 2A  

• Un club avec 4 labels FFA (compétition, running, santé loisir et jeunes) 

• 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 athlètes de 
haut niveau, le tout dans la bonne humeur, dans un esprit de convivialité 

et de fierté de porter les couleurs de l’ES Thaon athlétisme.  

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

• l’école d’athlétisme de 6 à 10 ans -  la section benjamins - minimes de 11 
à 14 ans     responsable Baptiste ROBERT 

• La section entraînement et compétition à partir de 15 ans jusqu’à masters 
- responsable Tibo KISLIG) 

• La section marche de loisir 
(ouvert à tous) - responsable Phi-
lippe GINESTY 

• La section marche nor-
dique (ouvert à tous)- respon-
sable Dominique COCHIN 

 

Retrouvez toutes les in-
formations sur  

                                                              http://esthaon.athle.com  
•  
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Temps cumulé :                                                           Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 26 

Mardi 27 

Mercredi 28 

Jeudi 29 

Samedi 31 

Dimanche 1er 

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

Vendredi 30 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 

AGENDA 2023 
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Cross country   Lépanges sur Vologne     Dimanche 8 janvier 

 

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

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 2 

Mardi 3 

Mercredi 4 

Jeudi 5 

Samedi 7 

Dimanche 8 

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

Vendredi 6 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Palmarès de la Ronde Hivernale 

2003 Cyril HENRY 37’55 31’55 Svetlana PRETOT 

2004 Omar ERRACHIDI 36’58 30’55 Svetlana PRETOT 

2005 Hicham ABOUTARIK 37’31 30’20 Svetlana PRETOT 

2006 Hicham ABOUTARIK 36’56 29’49 Svetlana PRETOT 

2007 Cyril HENRY 37’20 31’24 Nathalie DA PONTE 

2008 Bouchaïb LARHALMI 38’07 30’59 Clémence CHRISTOPHE 

2009 Richard MUSARIGE 37’53 32’49 Svetlana PRETOT 

2010 Mickaël THIRIOT 37’56 33’12 Nathalie MOREAU 

2011 David ANTOINE 31’11 Nathalie MOREAU 35’54 

2012 Abdelkader MAHMOUDI 30’39 Jeanne LEHAIR 36’00 

2013 Julien LAGARDE 31’03 Nathalie DA PONTE 35’46 

2014 Andreï STRIGIAKOV 30’39 Nathalie DA PONTE 34’50 

2015 Mohamed MOUSSAOUI 30’50 Nathalie DA PONTE 35’36 

2016 Mohamed MOUSSAOUI 29’52 Emilie JACQUOT-CLAUDE 35’28 

2017 Mohamed  MOUSSAOUI 29’44 Emilie JACQUOT-CLAUDE 35’32 

2018 

2019 

Abdennasser OUKHELFEN 

Théodore KLEIN 

30’40 

30’55 

Emilie JACQUOT-CLAUDE 

Chloé REITZ 

35’19 

34’58 

2021 Thomas FONTENELLE 29’25 Emilie JACQUOT-CLAUDE 35’25 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       
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Lundi 9 

Mardi 10 

Mercredi 11 

Jeudi 12 

Samedi 14 

Dimanche 15 

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

Vendredi 13 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 16 

Mardi 17 

Mercredi 18 

Jeudi 19 

Samedi 21 

Dimanche 22 

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

Vendredi 20 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 28   Dimanche 29 Janvier    Trail Blanc des Vosges  Rouge Gazon  

 

St Maurice sur Moselle   88560     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi  23 

Mardi 24 

Mercredi 25 

Jeudi 26 

Samedi 28 

Dimanche 29 

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

Vendredi 27 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 





 
Se

m
ai

ne
 5

   
   

   
   

  J
an

vi
er

/F
év

rie
r  

   
20

23
   

   
   

   
 

 

Samedi  février               Trail des Callunes               Ban de Sapt     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 30 

Mardi 31 

Mercredi 1er 

Jeudi 2 

Samedi 4 

Dimanche 5 

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

Vendredi 3 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 6 

Mardi 7 

Mercredi 8 

Jeudi 9 

Samedi 11 

Dimanche 12 

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

Vendredi 10 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



DIMANCHE 12 MARS 2023 

LA RONDE PRINTANIERE DE THAON LES VOSGES 

21.1km Semi marathon - relais par 2 - 10km   

DIMANCHE 29 OCTOBRE 2023 

TRAIL SOLIDAIRE DE VIRINE         9km  17km  Marche 6km 

Tous les bénéfices de la manifestation sont reversées à des asso-
ciations (médicales, préservations des l’environnement…) 

DIMANCHE 17 DECEMBRE 2023 

LA RONDE HIVERNALE DE THAON-LES-VOSGES 

10km  Label National - courses jeunes 

Parcours spectaculaire et performant 

DIMANCHE 23 JUILLET 2023 

LA MONTEE DE LA ROCHE DES CHIENS 

Label Régional Montagne 

SAMEDI 11 ET DIMANCHE 12 NOVEMBRE 2023 

TRAIL DES BROSSES         14km  22km  35km Courses jeunes 

Organisée par la section locale du RT2O 

SAMEDI 23 SEPTEMBRE 2023 

TRAIL DE BOUZEY           9km  - semi-nocturne 17km 

Organisée par la communauté d’agglomération d’Epinal en partenariat 
avec l’ES Thaon athlétisme et l’amicale des anciens athlètes thaonnais 

LES COURSES ORGANISEES PAR L’ES THAON ATHLETISME  

Toutes les informations sur nos différentes organisations sur  

http://esthaon.athle.com  
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 13 

Mardi 14 

Mercredi 15 

Jeudi 16 

Samedi 18 

Dimanche 19 

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

Vendredi 17 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 26 février          Trail Hivernal de la Moselotte                 CORNIMONT     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 20 

Mardi 21 

Mercredi 22 

Jeudi 23 

Samedi 25 

Dimanche 26 

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

Vendredi 24 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Challenge HYUNDAI VOSGES Course à pied 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 27 

Mardi 28 

Mercredi 1er 

Jeudi 2 

Samedi 4 

Dimanche 5 

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

Vendredi 3 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 

Dimanche 5 mars                  Trail des 4 Vents                 RAMONCHAMP 
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Dimanche 12 Mars            Semi-marathon           La Ronde Printanière           Label Régional 

 

Challenge HYUNDAI Vosges Course à pied     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 6 

Mardi 7 

Mercredi 8 

Jeudi 9 

Samedi 11 

Dimanche 12 

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

Vendredi 10 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 19 mars            Trail des Luthiers            Foulées de MIRECOURT 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 13 

Mardi 14 

Mercredi 15 

Jeudi 16 

Samedi 18 

Dimanche 19 

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

Vendredi 17 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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    dimanche 26 Mars    Trail des Terroirs Vosgiens          EPINAL  

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 20 

Mardi 21 

Mercredi 22 

Jeudi 23 

Samedi 25 

Dimanche 26 

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

Vendredi 24 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 





 
Se

m
ai

ne
  1

3 
   

   
   

   
   

   
 M

ar
s/

Av
ril

   
  2

02
3 

   
   

   
   

 
Dimanche 2 avril MédianiTrail                MOYENMOUTIER  

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 27 

Mardi 28 

Mercredi 29 

Jeudi 30 

Samedi 1er 

Dimanche 2 

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

Vendredi  31 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



82A, rue de la Vologne 

88600  LAVELINE DEVANT 
BRUYERES 

40, rue de la Moselle 

88190 GOLBEY 

 

03 55 23 40 23 

wico@wicotek.eu 
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Dimanche 9 avril      La Vert’Uri               URIMENIL   

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 3 

Mardi 4 

Mercredi 5 

Jeudi 6 

Samedi 8 

Dimanche 9 

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

Vendredi 7 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



                     03 72 60 02 48                  direction@sport2000-golbey.fr 
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Lundi 10 avril      Foulées de Ste MARGUERITE 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 10 

Mardi 11 

Mercredi 12 

Jeudi 13 

Samedi 15 

Dimanche 16 

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

Vendredi 14 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 16 avril CityRun 1000  Marches          PLOMBIERES  

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 17 

Mardi 18 

Mercredi 19 

Jeudi 20 

Samedi 22 

Dimanche 23 

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

Vendredi 21 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 29 Dimanche 30 avril     Marathon et 100km Route Marche Grand Est Label Régional 

 

Dimanche 30 avril          Trail des Roches             ST DIE DES VOSGES  

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 24 

Mardi 25 

Mercredi 26 

Jeudi 27 

Samedi 29 

Dimanche 30 

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

Vendredi 28 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 6 Mai     Trail  La Vie de Château     CHATEL SUR MOSELLE  

 

Dimanche 1er Mai   Foulées de BOUZEY     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 1er  

Mardi 2 

Mercredi 3 

Jeudi 4 

Samedi 6 

Dimanche 7 

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

Vendredi 5 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Petit lexique du coureur 
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Dimanche  14 mai     Le Rush du Bout du Monde            MORTAGNE 

 

Dimanche 15 mai CityRun 1000  Marches          PLOMBIERES  

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 8 

Mardi 9 

Mercredi 10 

Jeudi 11 

Samedi 13 

Dimanche 14 

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

Vendredi 12 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 





 
Se

m
ai

ne
  2

0 
   

   
   

   
   

  M
ai

   
  2

02
3 

   
   

   
   

Dimanche 21  mai        BibTrail           REMIREMONT  

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 15 

Mardi 16 

Mercredi 17 

Jeudi 18 

Samedi 20 

Dimanche 21 

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

Vendredi 19 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 27 Mai             La Villaine                        VILLE SUR ILLON   

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 22 

Mardi 23 

Mercredi 24 

Jeudi 25 

Samedi 27 

Dimanche 28 

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

Vendredi 26 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 3 juin     Ultra Montée du Tetras         GERARDMER  

 

Dimanche 4 juin      Trail des Chamois    SAULXURES SUR MOSELOTTE  

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 29 

Mardi 30 

Mercredi 31 

Jeudi 1er 

Samedi 3 

Dimanche 4 

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

Vendredi 2 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 10 juin        Foulées Vittelloises 10km     Label Régional     VITTEL 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 5 

Mardi 6 

Mercredi 7 

Jeudi 8 

Samedi 10 

Dimanche 11 

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

Vendredi 9 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Bar « Le Cosy »   

              13, rue de Lorraine    Thaon-les-Vosges 
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Vendredi 17 Juin           Trail de la Vallée des Lacs             GERARDMER 

 

Samedi 18 Juin             Trail de la Vallée des Lacs             GERARDMER 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 12 

Mardi 13 

Mercredi 14 

Jeudi 15 

Samedi 17 

Dimanche 18 

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

Vendredi 16 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 25 Juin           Trail des Brûlées            GIRANCOURT 

 

Vendredi 17 samedi 18 juin    Trail de la Vallée des Lacs    GERARDMER Trail Tour National 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 19 

Mardi 20 

Mercredi 21 

Jeudi 22 

Samedi 24 

Dimanche 25 

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

Vendredi 23 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 2 juillet    La Trace des Loups   CHÂTENOIS  

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 26 

Mardi 27 

Mercredi 28 

Jeudi 29 

Samedi 1er 

Dimanche 2 

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

Vendredi 30 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 9 Juillet              Nordic’Trail                 LA BRESSE 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       
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Lundi 3 

Mardi 4 

Mercredi 5 

Jeudi 6 

Samedi 8 

Dimanche 9 

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

Vendredi 7 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Jeudi 13 juillet               Néo’Run                    NEUFCHATEAU 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 10 

Mardi 11 

Mercredi 12 

Jeudi 13 

Samedi 15 

Dimanche 16 

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

Vendredi 14 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 

  Samedi 15 Juillet   Les Foulées Bressaudes  LA BRESSE 

 



La boisson énergétique idéale est celle qui apporte rapidement fluides et glucides 
pour renforcer l’effort physique. Dans un livre ancien datant de 1939 et traitant de 
l’alimentation pour les sportifs, il était déjà indiqué qu’une boisson de ce type devait 
avoir une constitution similaire de celle du sang. L’idée des boissons isotoniques était 
née. 
 

Jusque dans les années 70-80, début de l’époque des boissons énergétiques modernes, les 
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 être 
vivant. L’exemple le plus connu chez l’Homme est la glycémie. On appelle osmolalité la concentration de ces substances. 
Par exemple, si le sang qui circule dans vos muscles à un moment précis dispose de la même 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 même nombre de 
substances que dans le sang. 
 

Pourquoi isotonique? 

Les boissons isotoniques seraient digérées plus rapidement par l’intestin grêle 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 déjà été étudiée directement dans plusieurs études. En 1999, elles ont conclu que 
les boissons hypotoniques permettent une assimilation de l’eau par l’intestin grêle plus rapide que les boissons isotoniques. 
Concrètement, cela signifie qu’une boisson dont l’osmolalité représente 200-255 mmol/kg sera plus rapidement assimilée 
par l’intestin grêle qu’une boisson isotonique (l’isotonie du sang s’élève à environ 280 mmol/kg). Les boissons hyperto-
niques, à 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 1er 
mai 2017, cette conclusion s’est même glissée dans la législation sur les denrées alimentaires: les boissons contenant moins 
de 260 mmol/L peuvent désormais être qualifiées d’hypotoniques. Même si les boissons hypotoniques sont idéales, la 
différence avec les boissons isotoniques n’est pas énorme. Si vous n’êtes donc pas perfectionniste et que vous ne cherchez 
pas la performance maximale, les boissons isotoniques feront très bien l’affaire. 
 

Lesquelles et combien? 

Pour les efforts sportifs intenses d’une durée supérieure à 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 l’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 à 0.8 L/h. Si les températures sont élevées et que l’on sue en grande quantité, il ne faut pas hésiter à atteindre la recom-
mandation maximale, voire à boire un peu plus. Mais sans abus. Sinon, il se peut que l’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 l’effort est plus 
éprouvant. Pour les autres disciplines sportives, la limite se situe à 2% de la masse corporelle.  
Pour les sports d’endurance, on peut également très bien boire selon sa sensation de soif. Les recommandations actuelles 
précisent que boire selon la soif éprouvée constitue une très bonne alternative à l’absorption d’une quantité fixe d’eau selon 
des horaires précis. Chacun peut également tester pendant l’entraînement la méthode qui lui correspond le mieux.  
En plus de l’eau, une boisson énergétique doit contenir des glucides et, à partir d’un effort d’environ 2 heures, une pincée 
de sel. L’idéal est de mélanger une source de glucose (dextrose, maltodextrine) à du fructose (sucre de fruits, sucre en 
poudre habituel). Les proportions parfaites à 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’élève à 30 à 60 g par heure. Dès 3 ou 4 heures, 
vous pouvez monter à 90 g. Vous devez cependant vous habituer à absorber des quantités pareilles, sous peine de pro-
blèmes gastriques. Toute nouvelle combinaison d’eau et de glucides (même sous forme de gel) doit être testée par le sportif 
durant l’entraînement. En effet, tous les sportifs ne tolèrent pas les mêmes recettes de la même manière. Il n’est donc pas 
toujours pertinent de copier les recettes d’un très bon athlète sans les adapter. Les bons athlètes ne les ont pas empruntées 
telles quelles à d’autres personnes, mais les ont bien testées eux-mêmes. 
 

Un résumé pour la mise en pratique 

• Les boissons énergétiques contenant des glucides conviennent à partir d’un effort intensif de 45-60 min 

• La quantité de glucides s’élève alors à 30-60 g/h 

• Les boissons hypotoniques sont absorbées un peu plus rapidement que les boissons isotoniques 

• Pour les sports d’endurance, on détermine la quantité d’eau à absorber en fonction de la soif éprouvée. On peut égale-
ment se fixer une quantité d’eau de 0.4-0.8 L/h 
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Dimanche 23  Juillet           Montée de la Roche des Chiens  Label Régional       ANOULD 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 17 

Mardi 18 

Mercredi 19 

Jeudi 20 

Samedi 22 

Dimanche 23 

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

Vendredi 21 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Comment calculer vos zones de fréquence cardiaque pour l’entraînement ? 

% FCM OU % CARDIO 

La plupart des plans d’entraînement 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 l’âge contrairement à la fréquence cardiaque 
au repos qui diminue avec l’entraînement. Ce sont donc bien ces deux dimensions qui doivent 
être prises en compte et c’est tout l’intérêt de la méthode de calcul de Karvonen : si ma fré-
quence cardiaque maximale est à 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 même méthode de calcul pour d’autres  %. 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 24 

Mardi 25 

Mercredi 26 

Jeudi 27 

Samedi 29 

Dimanche 30 

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

Vendredi 28 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



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 régulièrement sous-estimée. 
Bien qu’il existe à ce jour plusieurs études ayant clairement démontré l’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, à 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 même sollicité, il a tendance à se crisper, ce qui, tôt 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 

Il 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 l’échec. Autrement dit, 
c’est quand ça devient dur que c’est de la musculation. 
C’est le dosage qui compte 

Il est recommandé de faire les 6 exercices suivants au moins une fois par semaine. Alternative: 
faire quatre exercices le même jour, et le reste un autre jour. Le nombre idéal de répétitions par 
série est de l’ordre de 12 à 14 pour le haut du corps et de 14 à 16 pour le bassin et les jambes. 
Prévoir 2 à 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 
l’avant, jusqu’à 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 
l’axe de la jambe au sol et du bassin. 
 

Dosage: 14 à 16 répétitions, alterner 
côté droit et gauche. 2 à 3 séries. 
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Dimanche 6 Août   Foulées de Longemer 10km Label Régional   XONRUPT 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi  31 

Mardi 1er 

Mercredi 2 

Jeudi 3 

Samedi 5 

Dimanche 6 

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

Vendredi 4 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



2. Squat Jumps 

 

Fonctionnement: fléchir les ge-
noux, puis sauter le plus haut 
possible. Un peu comme un sau-
teur à ski. Enchaînement rapide 
des sauts, en veillant à ce qu’ils 
soient contrôlés. Le dernier saut 
aussi, doit aller le plus haut pos-
sible! 
Concentration: surveiller l’axe 
des jambes. Au moment de la 
propulsion et de l’atterrissage, 
veiller à ce que les jambes soient 
bien dans l’axe et que les genoux 
ne dévient pas vers l’intérieur ou 
l’extérieur. 
Dosage: 3 séries, 10 à 
15 répétitions avec une pause 
d’env. 1 min. entre les séries. 
 

3. Exercice de 8 minutes à 360 °  
Fonctionnement: cet exercice dure 8 minutes et comprend huit positions. Il s’agit de paires de 
positions. À chaque fois, l’une est simple et l’autre difficile. L'exercice individuel est effectué jus-
qu'à ce que la qualité ne puisse plus être maintenue. Ensuite, le passage à la version easy et vice 
versa a lieu. 
Planche latérale à droite + Allongé sur le côté droit  

 

Planche latérale à droite: prendre appui sur le 
coude droit et le côté 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’à la tête. Quand la fatigue devient insoute-
nable, s’allonger sur le côté. 
 

 

Allongé sur le côté droit: s’allonger sur le côté 
droit en soulevant les jambes, les bras et, si pos-
sible, les épaules. Quand la fatigue se fait ressen-
tir, repasser à la planche latérale. 
 

 

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 tête aux 
pieds, le corps est droit et raide comme une 
planche. Quand le tronc commence à trembler et 
que le maintien dans la position de départ n’est 
plus possible, s’allonger sur le ventre. 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 7 

Mardi 8 

Mercredi 9 

Jeudi 10 

Samedi 12 

Dimanche 13 

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

Vendredi 11 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Planche: se mettre en position comme pour faire 
des pompes. Contracter les muscles du bassin, 
les abdominaux et les fessiers. De la tête aux 
pieds, le corps est droit et raide comme une 
planche. Quand le tronc commence à trembler et 
que le maintien dans la position de départ n’est 
plus possible, s’allonger sur le ventre. 
Allongé sur le ventre: tendre les bras vers 
l’avant, les pouces orientés vers le haut. Soule-
ver également les jambes et mettre les pieds en 
dorsiflexion en poussant le talon vers l’arrière. 

Lever et baisser rapidement les jambes et les bras de manière croisée, comme pour «nager». 
Quand la fatigue se fait ressentir, repasser à la 
planche. 
 

Planche inversée + Position assise, jambe 
tendues vers le ciel 
Planche inversée: le tronc est à nouveau droit et 
raide comme une planche. La tête est inclinée 
en biais vers l’avant. Les épaules sont bien écar-
tées et stables. Elles ne montent pas vers les 
oreilles. Quand le dos, les bras, les poignets ou 
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 être maintenu en position droite, 
repasser à la planche inversée. 
 

 

 

Planche latérale à gauche + Allongé sur le 
côté gauche 

 

Planche latérale à gauche 

 

Allongé sur le côté gauche 

 

Concentration: propreté du mouvement et tran-
sition fluide d’une position/d’un exercice à 
l’autre. 
 

Dosage: au total, ces huit positions renforcent le tronc du côté droit, gauche, sur l’avant et l’arrière 
pendant 4 fois 2 minutes  
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Samedi 19 août                       Montée du Tremplin                       GERARDMER 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 14 

Mardi 15 

Mercredi 16 

Jeudi 17 

Samedi 19 

Dimanche 20 

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

Vendredi 18 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



4. Exercice avec bâton 

 

Fonctionnement: les pieds légèrement 
écartés et les bras posés sur un long 
bâton (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-
nière contrôlée avant de faire des mou-
vements en diagonale plus amples. En-
suite, 2 à 3 séries de chacune 
12 mouvements en diagonale. 
 

Attention: l’exercice n’est pas recom-
mandé si la mobilité des épaules et du haut de corps est limitée. Exercice à proscrire en cas de 
problèmes au niveau des disques intervertébraux de la colonne lombaire. 
 

5. Pompes 
 

Fonctionnement: toucher le sol avec le nez. 
Veiller à ce que l’ensemble du corps soit activé, 
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-
brer le dos! 
 

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

 

6. Traction               Fonctionnement: à l’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 

 

Dosage: 2 à 3 séries 
en allant jusqu’aux 
deux tiers de votre 
performance maxi-
male. 
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Dimanche 27 Août    Trail de l’Avison    BRUYERES 

 

Dimanche 27 Août    Trail des Charbonniers ST MAURICE SUR MOSELLE 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 21 

Mardi 22 

Mercredi 23 

Jeudi 24 

Samedi 26 

Dimanche 27 

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

Vendredi 25 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Les 6 meilleurs exercices pour plus de mobilité 
 

Certains muscles ont tendances à se raccourcir alors que d’autres vont plutôt s’affaiblir. Il 
est d’autant plus important de savoir quels muscles doivent être étirés et lesquels ont besoin 
d’être 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 chaîne fonc-
tionnelle de la tête aux pieds. Un muscle raccourci dans une chaîne musculaire a un impact sur la 
tension des autres muscles et, dans le pire des cas, risque de déséquilibrer la chaîne toute entière. 
 

Tous les muscles ne sont pas pareils 

Nous pouvons différencier deux grandes catégories de fibres musculaires: d’un côté, les muscles 
toniques, qui permettent le maintien et risquent de se raccourcir, de l’autre côté les muscles pha-
siques qui permettent les mouvements et qui risquent de s’affaiblir. Les muscles toniques ont be-
soin d’être rallongés à travers un entraînement de la mobilité régulier alors que les muscles pha-
siques ont besoin d’être stabilisés et renforcés à travers de la musculation. 
Pendant l’entraînement de la mobilité, il est important de solliciter les muscles en fonction de leur 
nature. C’est à dire qu’avant tout, les muscles toniques suivants doivent être étirés à travers un 
entraînement de la mobilité. Voici les meilleurs exercices. 

• Fléchisseur de la hanche 

• Muscles du dos 

• Muscles nuque-thorax-épaules 

Muscles à l’avant et à l’arrière des jambes 

Au contraire, les muscles phasiques suivants doivent être renforcés. Voici les 
meilleures exercices: cliquez ici 
• Muscles profonds de la nuque 

• Muscles du dos dans la zone du thorax 

• Muscles abdominaux 

• Chaîne 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 façon 
ciblée. Dans l’idéal, les exercices sont à effectuer après un échauffement ou après 
l’entraînement. 

Chaque étirement doit être maintenu pendant 20 à 60 secondes et l’intensité peut être 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 l’arrière de la jambe. Le talon se prolonge vers l’arrière 
tandis que le genou de l’autre jambe est en l’air. 
Concentration: chaine postérieure longue, tronc stable 

Dosage: 
- après l’échauffement: marcher au ralenti pendant 1 minute, 
étirer les mollets en alternant entre doucement et dynamique, 
1 à 2 séries.  - après l’entraînement: marcher au ralenti pen-
dant 2 à 3 minutes, maintenir l’étirement pendant 10 secondes 

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

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 28 

Mardi 29 

Mercredi 30 

Jeudi  31 

Samedi  2 

Dimanche 3 

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

Vendredi  1er 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



2. Muscles à l’arrière de la cuisse 

Fonctionnement: Pieds en position parallèle 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: 
- après l’échauffement: s’étirer 3 à 5 fois douce-
ment et dynamiquement. 1 à 3 séries. 
- après l’entraînement: maintenir la position d’éti-
rement pendant 20 à 30 secondes, intensifier l’éti-
rement au bout de 2 à 3 inspirations. 1 à 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 l’avant. Le bassin reste droit, les bras pendent 
librement. 
2. Redresser le bassin, aller plus bas tout en tirant 
sur la jambe arrière. 
3. Intensifier l’étirement de la jambe avant à tra-
vers une légère rotation du tronc. 
Concentration: Bassin droit (pas de dos creux!) et 
allonger la jambe arrière. 
Dosage: 
- après l’échauffement: s’étirer 3 à 5 fois doucement et dynamiquement. Ensuite changer de côté. 
1 à 3 séries. 
- après l’entraînement: maintenir la position d’étirement pendant 20 à 30 secondes, intensifier 
l’étirement au bout de 2 à 3 inspirations. Changer de côté, 1 à 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 l’arrière 
et vers le haut. 
Concentration: Colonne vertébrale 
droite, cou long. 
 

Dosage: 
- Après l’échauffement: s’étirer 3 à 
5 fois doucement et dynamique-
ment. 1 à 3 séries. 
- Après l’entraînement: maintenir la 
position d’étirement pendant 20 à 30 
secondes, intensifier l’étirement au 
bout de 2 à 3 inspirations. Changer 
de côté, 1 à 2 séries. 
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Vendredi 8  samedi 9   dimanche 10 septembre      L’InfernalTrail   ST NABORD 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 4 

Mardi 5 

Mercredi 6 

Jeudi 7 

Samedi 9 

Dimanche 10 

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

Vendredi 8 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



5. Adducteurs 

 

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

Concentration: Colonne vertébrale droite. 
 

Dosage: 
- après l’échauffement: étirer 3 à 5 fois douce-
ment et dynamiquement le côté droit et le côté 
gauche. 1 à 3 séries. 
- après l’entraînement: maintenir la position 
d’étirement pendant 20 à 30 secondes, intensi-
fier l’étirement au bout de 2 à 3 inspirations. 
Changer de côté, 1 à 2 séries. 

 

6. Étirement 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 tête en prolongement de la co-
lonne vertébrale. 
3. Avec la main droite, relever le bras gauche 
davantage et intensifier l’étirement. 
Concentration: ouverture des flancs. 
Dosage: 
- après l’échauffement: étirer 3 à 5 fois douce-
ment et dynamiquement le côté droit et le côté gauche. 1 à 3 séries. 
- après l’entraînement: maintenir la position d’étirement pendant 20 à 30 secondes, intensifier 
l’étirement au bout de 2 à 3 inspirations. Changer de côté, 1 à 2 séries. 
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                           Samedi 16 septembre     Trail des Jumeaux   St MICHEL SUR MEURTHE 

 

Dimanche 17  septembre             RainkopfTrail                   LA BRESSE  

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 11 

Mardi 12 

Mercredi 13 

Jeudi 14 

Samedi 16 

Dimanche 17 

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

Vendredi 15 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 

Dimanche 17 septembre    Monumen’Trail    MONT LES NEUFCHATEAU 
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Samedi 23  septembre          Trail de Bouzey           BOUZEY 

 

Samedi 23 septembre  Défi des Pestiférés   RAON L’ETAPE     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 18 

Mardi 19 

Mercredi 20 

Jeudi 21 

Samedi 23 

Dimanche 24 

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

Vendredi 22 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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 Dimanche 1er octobre             Trail des Hautes Mynes     LE THILLOT 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 25 

Mardi 26 

Mercredi 27 

Jeudi 28 

Samedi 30 

Dimanche 1er 

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

Vendredi 29 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 8 octobre    SAP’Trail           EPINAL    

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 2 

Mardi 3 

Mercredi 4 

Jeudi 5 

Samedi 7 

Dimanche 8 

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

Vendredi 6 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 



Ouvert       Du Lundi au Jeudi : de 8h30 à 19h30 

Les vendredi et samedi : de 8h30 à 20h00              

Le Dimanche : de 9h00 à 12h00 



 
Se

m
ai

ne
  4

1 
   

   
   

   
  O

ct
ob

re
   

  2
02

3 
   

   
   

  
 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 9 

Mardi 10 

Mercredi 11 

Jeudi 12 

Samedi 14 

Dimanche 15 

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

Vendredi 13 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 16 

Mardi 17 

Mercredi 18 

Jeudi 19 

Samedi 21 

Dimanche 22 

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

Vendredi 20 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 





 
Se

m
ai

ne
  4

3 
   

   
   

   
 O

ct
ob

re
   

  2
02

3 
   

   
   

   
Dimanche 29 Octobre              Trail de Virine             CIRCOURT 

 

Dimanche 29 octobre        Trail de Galilée        WISEMBACH     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 23 

Mardi 24 

Mercredi 25 

Jeudi 26 

Samedi 28 

Dimanche 29 

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

Vendredi 27 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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  Dimanche 5 novembre                  Trail du Forfelet            CORCIEUX 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 30 

Mardi 31 

Mercredi 1er 

Jeudi 2 

Samedi 4 

Dimanche 5 

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

Vendredi 3 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Samedi 11 et Dimanche 12 Novembre       Trail des Brosses   CHANTRAINE 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 6 

Mardi 7 

Mercredi 8 

Jeudi 9 

Samedi 11 

Dimanche 12 

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

Vendredi 10 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 





 
Se

m
ai

ne
  4

6 
   

   
   

   
No

ve
m

br
e 

   
 2

02
3 

   
   

   
 

Samedi 18 Novembre      Fluo Night Trail       RUPT SUR MOSELLE 

 

Dimanche 19 novembre      Challenge Antoine Borowsky       VITTEL 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 13 

Mardi 14 

Mercredi 15 

Jeudi 16 

Samedi 18 

Dimanche 19 

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

Vendredi 17 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 26 Novembre         Montée de la Madeleine  Label Régional Montagne    ST DIE 

 

Dimanche 26 novembre           Cross UFOLEP   d’Uriménil               

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 20 

Mardi 21 

Mercredi 22 

Jeudi 23 

Samedi 25 

Dimanche 26 

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

Vendredi 24 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 27 

Mardi 28 

Mercredi 29 

Jeudi 30 

Samedi 2 

Dimanche 3 

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

Vendredi 1er 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 10 décembre            Trail Ajolais                LE VAL D’AJOL 

 

     

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

    

Lundi 4 

Mardi 5 

Mercredi 6 

Jeudi 7 

Samedi 9 

Dimanche 10 

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

Vendredi 8 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Dimanche 17 Décembre       La Ronde Hivernale    THAON LES VOSGES 

 

 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 11 

Mardi 12 

Mercredi 13 

Jeudi 14 

Samedi 16 

Dimanche 17 

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

Vendredi 15 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

Lundi 18 

Mardi 19 

Mercredi 20 

Jeudi 21 

Samedi  23 

Dimanche 24 

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

Vendredi 22 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 
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Mercredi 29 Décembre    La 14/18    REMIREMONT 

 

Jeudi  30 Décembre   La Corrida des Abbesses  REMIREMONT 

Temps cumulé :                                                         Kilométrage semaine :                       

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

 

    

 

 

Km: 

    

Lundi 25 

Mardi 26 

Mercredi 27 

Jeudi 28 

Samedi 30 

  Dimanche 31 

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

Vendredi 29 

Fréquence cardiaque : Mon poids : 







  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 AUBEL Marjorie 

2 DESMAREST Karine 

3 JACQUOT-CLAUDE Emilie 

4 CLISSON Emilie 

5 SIRVEAUX Patricia 

6 VALENCE Maud 

7 CLISSON Emilie 

8 CLAUDE Pascaline 

9 BEUCHET Anaïs 

10 GROSSIER Nadine 

1 POLIN Benjamin 

2 PIERRAT Tony 

3 LENOIR Alexandre 

4 HENRION Yannick 

5 AMADO Kévin 

6 DALONGEVILLE Aurélien 

7 GUILLEY Sebastien 

8 MOUGENOT Germain 

9 VOIRPY Mickael 
10 DUHOUX Benjamin 

ESP AUBEL Marjorie 

SE CLISSON Emilie 

M0 JACQUOT-CLAUDE Emilie 

M1 BOUDRY  Violaine 

M2 DESMAREST Karine 

M3 SIRVEAUX Patricia 

M4 MATH Pascale 

M5 GROSSIER Nadine 

M6 SAULNIER Michele 

M7 PICART Jacqueline 

ESP LAURENT Thibault 

SE POLIN Benjamin 

M0 HENRION Yannick 

M1 GUILLEY Sébastien 

M2 VILLIERE David 

M3 AUBERT Pascal 
M4 DENYS Jean-Marc 

M5 PONCET Jacques 

M7 DUPOIRIEUX Denis 

  

Classement du Challenge par catégories 

Classement Challenge HYUNDAI  Vosges Course à pied 2021-2022 

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







