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Bienvenue dans votre guide
de preparation au semi-marathon

Préparez-vous a courn 21,1 km avec succes !
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__PLAND ENTRAIHEMEHT

8 SEMAINES

8 SEMAINES VERS LA

D'ARRIVEE !
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NUTRITION POUR LA PERFORMANCE

ALIMENTEZ VOTRE COURSE !

Aveant
I"effort :
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PREPARATION MENTALE & RECURERATION
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SOYEZ PRET PHYSIQUEMENT ET MENTALEMENT !
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LE JOUR DE LA CDURSE

Checklist Finale

' Equipement pret

i¥7 Hydratation

¥ Petit dépzener

" Echauihement

¥, Plan de course




FELICITATIONS! -

VOUS ETES PRET A REUSSIR
VOTRE SEMI-MARATHON !

Bonne course & succés !




