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LE METRONOME — SOIREE DE 3000m/
1000m
STADE D'OCTODURE
Mercredi 15 septembre 2010
12°™ édition

Stade d'Octodure — Martigny — mercredi 15 septembre 2010
CABV Meartigny — Case postale 190 — 1920 Martigny 1

Manifestation ouverte a toutes et a tous  sans distinction d'age ni de sexe.
Licence non oblgatoire !

Sivous voulez nous aider : par ecrit avec | nom — prenom — annee de
naissance — adresse — club ou domiclle et serie choisie.

A adresser & | CABV Martigny — Inscriptions — Terrettaz Jean-Plerre — Rue des
Finettes 27 — 1920 Martigny

E-mall inscriptions®calovmartigny .ch

L'inscription online via Athletica est forterment recommandee.

Delai conselle 05 septembre 2010

Inscriptions acceptees sur place mais au minimum 45 minutes avant le depart
de la série choisie.

Frs 10, —a payer sur le CCP no 12-385-2 Credit Suisse a Martigny cpte
no 0480-309388-60 CABV Martigny avec mention « Métronome » ou sur place

pour inscription sur place.

Dipldme & tous les participants avec indication du temps realise a retirer vers le
cantine 45 minutes apres la fin de votre course.

Sur le site intemet wwww.cabovmartiany.ch

Le club organisateur decline toute responsabillite en cas de vol ou d'accident.
L'athlete
doit étre assure personnelement.

Notre manifestation a pour objectifs

Volre reésultat de course nous permettra de determiner votre allure correcte
dentralnement grace a la tabsle « Le Metronome » qui vous sera remise avec
votre dipldme, pour les courses de 3000m.

De reunir des sportifs de tous ages et de tous niveaux dans une manifestation
qQui se veut populaire.

De donner l'occasion a tout un chacun de decouvrir la compétition sur piste.
De mettre a disposition du Fopulalre comme de [Elite des « Metronomes
(levres) » qui seront reconnaissables a leur T-shirt de couleur indiquant le temps
final souhaite a une allure reguliere.

L 'organisateur met a disposition des lievres jusqua 9' pour les temps choisis en-adessous de cette

marque, les coureurs sarrangent entre eux, cela a tres bien fonctionne jusqua
oresent,

Nous comptons sur vous pour la 12°7 edition en 20101/



Renseignements Jean-Fierre Terrettaz tel. prive 079 606 26 53 — fax bureau 027 7271 12 12 ou
emaill : jean-plerre. terrettazcredit-suisse.com.

HORAIRE

19h20 serie no 1 1000m 330 et plus
- Metronome no 1 a 4'00 minutes de temps final
- Metronome no 2 a 345 minutes de temps final
- Metronome no 3 a 3'80 minutes de temps final

19h30 sérieno 2 1000m 3'15 et moins

- Metronome no 1 a 315 minutes de temps final
- Métronome no 2 a 3'00 minutes de temps final
- Métronome no 3 a 2"50 minutes de temps final

arrangement entre coureurs pour moins de 2'45.

10n45 série no 3 3000m de 1300 a 1400 et plus

- Metronome no 1 a 1300 de temps final
- Metronome no 2 a 1380 de temps final
- Metronome no 3 a 14'00 et plus de temps final

20n10 sérieno 4 3000m 11'30a 12'30

- Métronome no 1 a 11.30 minutes de temps final
- Metronome no 2 a 12.00 minutes de temps final
- Métronome no 3 a 12.30 minutes de temps final

20n35 sérieno 5 3000m de 10.30a 11.29

- Métronome no 1 a 10.30 minutes de temps final
- Métronome no 2 a 10.45 minutes de temps final
- Metronome no 3 a 11.00 minutes de temps final

20h55 série no 6 3000m de 9.30 2 10.29

- Metronome no 1 a2 9.830 minutes de temps final
- Métronome no 2 a2 9.50 minutes de temps final
- Métronome no 3 a 10.15 minutes de temps final

21h10 séreno 7 3000m 915 et moins
- arrangement entre coureurs pour moins de 9'
- Metronome no 1 a 9.00 minutes de temps final
- Métronome no 2 29,15 minutes de temps final

Nous nous rejouissons de vous rencontrer fort nomboreux et de partager avec
vous, & lissue de la manifestation, un instant damitie ainsi que le verre de la
fratemite ||
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