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Le dossard

Une piece d'identité
+ licence ou PPS selon la course

Les épingles a nourrice
ou un porte-dossard

Les chaussures
oui, ¢a arrive!

Des lacets de rechange

La tenue de course
testée a l'entrainement, jamais neuve !

Une casquette ou des lunettes
selon la météo

Le GPS chargé
Le téléphone chargé
Tes gels et ton ravito perso

Un vieux pull
a abandonner sur la ligne de départ

Un sac-poubelle
poncho de fortune dans le sas

Du papier toilette ou des mouchoirs
pour la file d'attente avant le depart

Liste indicative, a adapter selon la course et la météo.

MARATHON & SEMI-MARATHON

« Si tu veux courir, cours un kilometre. Si tu veux changer ta vie, cours un marathon. »
Emil Zatopek

Anti-Hobos

(] Des protege-mamelons
(] De la creme anti-frottements

(] Un petit kit santé

pansements, Compeed...

Pour (aprés-course

[:] Une tenue confortable et séche
(] Del'huile de massage
(] Une poche de froid

(] Un peu d'argent liquide

pour I'imprévu... ou la biere de l'arrivée

Mes afouts perso
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