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1TLYHDX 1T NHSHX[ SDURHUVDQVSWREG P H HI l RUMHQDE B mLQG«I LOLP HQW

1TIYHDX 1 @ WHVSLLDWRQFRP P HQFH ¢ ~WWH G«@FDVIA @J2 LH GL | LEXQ¥
D@XH GX | RRQJ VSROVIDQ« QDVXLHO

1IYHDX 1T HWRXI TGP HQWGL | LFXG ¢ SDUBIU HI | RUMHQDE®I HQYLLRQ P LQ
TIYHDX 1T HWRXI TGP HOWSLRQRQF«  Hi | RUMMQDE B HQWH PLQ
UHVSLLDARQ @P VA HI I RUMMHQDE® P ROV G XQHP LOXWA

3@Q DD SDUGHV HQWDIQHX WY GISAP «V))$ SRXUVRXVHQWHLI QHP HOW
FROWDFW] ®VSDUP DIOVIQR] # FOXE LOWAUWHW U EWXQR IRXJ HLRQ# RWDQIH IU QLFRMVBLHX@HU \ DKRR 1U
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	PLAN D’ENTRAÎNEMENT MARATHON DU CHER
	4 ENTRAÎNEMENTS PAR SEMAINE PENDANT 14 SEMAINES

	Mois d’août
	Mois de septembre
	Mois d’octobre
	Félicitations aux participants,  rendez-vous sur la ligne de départ !


