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https://trackanza.com/toulouse-runxp

E——
DI 29 OCTOBRE

DREDI 30 OCTOBRE

EDI 31 OCTOBRE

ANCHE 1ER NOVEMBRE

Q@ Bouleuvard d’fircole

A partir de 8h DEPART DU MARATHON & MARATHON RELAIS

A partir de 10h

A partir de 1&h



UDI 29 OCTOBRE

ENDREDI 30 OCTOBRE

Des 18H30

AMEDI 31 0CTOBRE
10H - 11H15
1115 - 12H

16H30 - 17H15

17H20 - 17H30

Des 17H30




LES FAN ZONES ET LES
ANIMATIONS SUR LE

PARCOURS

SHEIK OF SWING

(@) LONE RELAIS 5

FAN ZONE JoLImonT

2\ DEPART
/ BD D’ARCOLE

BATIDA LOUCA

ARRIVEE
BD CARNOT

FAN ZONE CAPITOLE

FAN ZONE VITAMIN WELL AN
LONE RELAIS 22

5

TRIOPOPCORN

OPEN BARDES )
BLOCODAQUI

2) 100 RELAIS 3

D (DT

TOULOUSE SOCIAL SALSA
XD

| PASSAGE STADIUM

(@) TONE RELAIS 1 PEAUX ROUGES

TOUT ECLATCH

LONE RELAIS &

DILO SWiInG
TIME TO SHANK

‘ Fan Zone Capitole - KM 3
@ ran 2one itamin Well - KM &

‘ Fan Zone Jolimont - KM 36




EXEMPLE :

BON PLAN : Le Palais de Justice voit passer coureurs du marathon et du
semi a trois reprises (km 4, 15 et 17) : idéal pour les encourager
plusieurs fois.


https://trackanza.com/toulouse-runxp
https://trackanza.com/toulouse-runxp

SUIVEZ UOS PROCHES !

nJWILE MARATHOI
DES GERNTS

42,2 KM

MARATHON - 1/2 - DU DEPART AU KM 19

1. Trouvez la ligne du SAS de votre coureur. 2. Lisez son heure de passage estimée a chaque lieu.

08:00 08:08 08:14 08:54 09:01
08:00 08:10 08:16 08:59 09:07
08:03 08:13 08:20 09:07 09:16
08:06 08:17 08:25 09:16 09:25
08:09 08:21 08:29 09:24 09:34
08:15 08:28 08:36 09:35 09:46
08:21 08:35 08:44 09:47 09:58
08:217 08:42 08:51 09:58 10:10
08:30 08:46 08:56 10:06 10:19
08:30 08:48 08:58 10:17 10:31
08:30 08:51 09:04 10:38 10:55

Horaires estimés au rythme moyen de chaque SAS : prévoyez quelques minutes de marge
et arrivez un peu en avance.




SUIVEZ UOS PROCHES !

nJWILE MARATHOI
DES GERNTS

42,2 KM

MARATHON - 2/2 - DU KM 21 A L'ARRIVEE

1. Trouvez la ligne du SAS de votre coureur. 2. Lisez son heure de passage estimée a chaque lieu.

KM19 | ym21 | KM 26 | gm 95 | KM 36 | KM 42

_ FRANGOIS
ST-MICHEL - saouzetong | MOMTAUDRAN |~ oo exe | JOLIMONT - FA

VERDIER -
MARCEL LANGER (TER) 10NE ARRIVEE

SAS

et allure

IRUIUES 0908 0915  09:33  10:05  10:09  10:30

LT 0905 0922 03:42 1098 1021 10:45

09:26  03:33 03:54 10:33 10:37  11:03

k:17/km

3h15

4:39/km

3h30

5:00/km

3hk3

8:21/km

09:3¢  09:46 10:07 10:48 1053  11:21
09:46 0954 1019 106 11:09 1139
09:57 10:08 1036 11:22 11:28  12:00

10:10 10:21  10:50 11 141 1222

5:43/km

bh15 10222 10:3% 11:05 1200 12:06  12:42

6:04/km

4h30

6:26/km

10:32 1045 1117 1215 1221  13:00

10:45 1100 135 1260 1247 13:30

7:09/km

11:12 30 1212 13:30 13:38  14:30

(=1 N T ()
— — — —

8:34/km

Horaires estimés au rythme moyen de chaque SAS : prévoyez quelques minutes de marge
et arrivez un peu en avance.



SUIVEZ UOS PROCHES !

nJUWWUWILE SEMI
SUR LA GARONNE

21,1 KM

SEMI-MARATHON - DEPART — ARRIVEE

1. Trouvez la ligne du SAS de votre coureur. 2. Lisez son heure de passage estimée a chaque lieu.

KM 21

ST-MICHEL - FRANCOIS
MARCEL VERDIER -
LANGER ARRIVEE

Kmo | HM
COMPANS-

CAFFARELLI - 2!5 PALAIS DE PALAIS DE PALAIS DE
DEPART CAPITOLE - JUSTICE JUSTICE JUSTICE

FAN ZONE

SAS

et allure

11:08

10:00 11:20

10:00 10:15 10:57 11:04
10:03 10:13 10:20 1107 116 120 11:33
10:09 10:20 10:28 11:20 11:30 11:34 1149
10:15 10:27 10:35 11:30 1140 1145 12:00
10:26 10:37 10:45 11:642 1153 11:58 1213
1033 10:52 1101 1201 1212 1217 12:33
1050 1106 113 1215 1227 12:32 12:43

11:08 123 1133 1240 1253 12:59 13:17

Horaires estimés au rythme moyen de chaque SAS : prévoyez quelques minutes de marge
et arrivez un peu en avance.



" WUWILES 10K DU
CAPITOLE

10 KM

1. Trouvez la ligne du SAS de votre coureur. 2. Lisez son heure de passage estimée a chaque lieu.

KM 0 KM7 | KM10

ST-MICHEL - FRANCOIS VERDIER -
CAPITOLE - FAN ZONE | PALAIS DE JUSTICE MARCEL LANGER ARRIVEE

COMPANS-
CAFFARELLI - DEPART

g 14:00 14:07 14:12 14:21 14:30
S 14:00 14:08 1414 14:25 14:35
P 14:03 14:13 14:19 14:31 14:43
P 14:06 14:17 14:24 14:38 14:51
S 14:03 14:21 14:23 14:44 14:53
S 14:15 14:28 14:31 14:54 15:10

Th 14:21 14:36 14:45 15:03 15:21

6:00/km

o et 1:36 158  15:04 1525  15:46

Horaires estimés au rythme moyen de chaque SAS : prévoyez quelques minutes de marge
et arrivez un peu en avance.



COMPOSITION DES RAVITAILLEMENTS

“ 9 @€ ©€ 0 6 0 0 0 O

5 Kkm 10 km 15 km 20 km 25 km 30 km 35 km 40 km

|’eau sera servie dans des écocups pré-remplies. |l y aura aussi des rampes a disposition pour remplir vos flasques et
gobelets personnels. Des éléctrolytes TA Energy seront proposés auk ravitos 3, S et 7.

LES RAVITAILLEMENTS

Fruits  Pates .
RAVITO Eau Oranges Pommes secs de fruits Bretzels Bonbons Crépes  Gels IL RESTE A PARCOURIR

10 km 3 km

9 Semi 16,1 km

Marathon 37.2 km

&

&

‘ ‘ -.'_- Semi 11,1Kkm
[}
e Marathon 32,2 km

&

Semi 6,1k
‘ ‘ (D % meaTeI)thon 21,2 km

&
¢
<

Marathon 22,2 km

Marathon 11,2 km

@
@
.
8
v
>

&
6
<

Marathon 12,2 km

Marathon 1,2 km

® © o o o o o o
@
¢
-
S
v
&9

&

‘ Marathon 2,2 km

arrivee 10KM, SEMI, MARATHON

2 2 © 6 ¢ i

Fruits Oléagineut Fromage Pain d’epice Crépes Pain Eau Sirops Barres




LE PUBLIC NEST PAS AUTORISE
ENTRE CARCHE D’ARRIVEE ET LA SORTIE DU RAVITAILLEMENT. _
RETROUVEZ VOS PROCHES A LA SORTIE SUR LES ALLEES JEAN JAURES.

®

e
Bd de Strasbourg Bd Lazare Carnot % \

® Allées Jean Jaures

Le public n’est pas autorise entre I'arche d’arrivée et la sortie du
ravitaillement.

Pour encourager vos proches au niveau de la ligne d’arrivée, nous
vous conseillons de vous placer cote Rue Jacques-Matthieu Delpech.
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DES 11H
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COURIR




auec prudence

antion a ne pas gener pas le flux des coureurs.
|Is peuvent etre tres rapides!

Respect pour les benevoles
lIs font vivre I'événement : merci de les respecter.

lle franchissez pas la ligne d’arriuvee
La zone d’arrivée est réservée aux coureurs.

Merci pour votre bienueillance, et uos encouragements !




05 34 24 52 01
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& COMMERCE


https://harmonie-mutuelle.toulouserunexperience.fr/bons-plans/




2 des musigques par 'Unesco

120 H Soit un quart de la pouplation qui est
etudiante !

ETUDIANTS

® ®© © 0 0O
RAISON 1 SUR 5




ernin, ’Hopital
ave et le canal du Midi

833 D’espaces verts pour la ville de
HECTARES Toulouse.

La plus reconnue pour son dynamisme en

VU
2EmE matiere d’arts urbains grace a Space

Invader, Banksy, Mile Kat et les artistes de
VILLE DE FRANCE 1 Truskool

© ® O OO0

RAISON 2 SUR ©



Capitale de la chocolatine !

Saucisse, fois, gras, et cassoulet au menu
comme réconfort apres I'effort !

Toulouse, capitale des vins du Sud Ouest,
“Ville européenne du vin” pour 2023 par le
reseau Recevin

© © @ O O
RAISON 3 SUR 5




ites, avec

Vers Clermont-Fer
et St-Flour

Vers Aurillac

4

uillac 0)

Chapeauroux

Q
Cransac-
les-Bains

Bagnols:
Cahors les-Bains

Vers Bordeaux Lauzerte, Villefort®y
o,

et Agen

Geénolhac Q

La Grand
Combe

O
Florac

o
St-Julien- Vers Avigni

d'Arpaon
b 4

[0} Villeneuve-Iés-Avignon

0
Meyrueis

Valence-

[e]
Cazaubon sur-Baise

eaucaire
Nimes
(Pont du Gard) >

St-Gilles Vers Arles

St-Guilhem-
le-Désert
Q

La Salvetat-
sur-Agout .

' Montpellier¥y
Villeneuve-lés-Maguelone
O Frontignan
Mazamet

Marseillan
Narbonne Agde
Q

O Galan
Lannemezan
Q O Valras-Plage

<«

>
v Q ® Gruissan
Vers Pau g Port-la-Nouvelle GO

Leucate-la-Franqui {J
O Corgminges

¢)
Cauterets Luchon

(g Tarascon-sur-Ariege  Axat M E R

Gavarnie sy Lary-Soulan tes o MEDITERRANEE

Cabannes Prades 47
) Villefranche- e,
& lesvals de-Conflent
L'Hospitalet- P o
Q pre:
FAndorre /OO0 Port-Vendres
Banyuls-sur-Mer

A/
Vers Barcelone ESPAGNE

© O O @ O
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https://www.tourisme-occitanie.com/rail-tour/
https://www.tourisme-occitanie.com/rail-tour/
https://www.tourisme-occitanie.com/rail-tour/
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https://www.toulouse-tourisme.com/

Z le plaisir le



https://www.hautegaronnetourisme.com/

05 ENGAGMENTS

120 000 BOUTEILLES ET GOBELETS EUITES

Adieu les bouteilles en plastique !

Harmonie [Mutuelle Toulouse métropolg Run Experience se
Jran_che au resead dfea_u de la ville afin de proposer a Ses
participants un ravitaillement en eau avec 0 bouteille

plastique. N'oubliez pas de rendre les éco-cups dans les bacs
orevus a cet effet. Elles seront lavées et réutilisees ! Un petit
geste pour vous, un grand pas pour la planete !

78% DE LEMISSION CARBONE D’UN EVENEMENT

vient du transport des participants. \Venir en train, c'est |:|:|
jusqu'a 50 fois moins de CO2 emis qu'en voiture. o=o
C'est pourquoi il est fortement conseillé d'utiliser le réseau de Bl 24\
transport en commun, ainsi que les lignes ferroviaires |

12 809 ALLERS/RETOURS PARIS-MARSEILLE EN TG

‘I Nos trophées et médailles sont fabriqués en bois issu de
= foréts francaises gerées durablement : un matériau
@ renouvelable et respectueut de I'environnement. La production
est locale, en Ariege ! Cela permet une économie de 56 358 Kg

C02e soit 12 809 allers/retours Paris-Marseille en TGV.

+ DE 66 000 LITRES D’EAU ECONOMISES
Soit l'equivalent de 1320 machines a laver. 100% de nos

toilettes présentes sur le village, le départ et les ravitos sont
des toilettes seches.



05 ENGAGMENTS

4L0% DES INSCRITS SONT DES INSCRITES

lous sommes fiers datteindre ce tauX de participation
feminine, et nous mettons tout en oeuvre pour faire grandir ce
chiffre au fil des éditions. Nous proposons des Kits d’hygiene
feminine en libre acces sur nos ravitos et avons lance
I'opération Pace Her afin de democratiser |a pratique sportive
des femmes.

50% DES DENREES DES RAVITOS SONT BIO

[lous avons a coeur de vous proposer des ravitaillements de
qualité. Privilegier le bio, cest soutenir une agriculture plus
respectueuse de la biodiversite et de votre sante, tout en vous

apportant I'energie pour aller jusqu‘au bout de votre défi !

COURSE A PIED NE RIME PAS AVEC DECHETS !

q Des eco-messagers seront présents sur le site d-arrivee afin
l | , de sensibiliser directement les coureurs ou les spectateurs sur
les sujets de gestion des dechets. Un tri des dechets minitieux

est effectué par les equipes d'organisation et [es bénévoles.

UN EVENEMENT ACCESSIBLE ET INCLUSIF ! @

llos parcours sont contruits afin de proposer des épreuves @
accessibles a toutes et a tous.



@toulouserunexperience

H a r m 0 n i e tOUl Use REPUBLIQUE
Mutuelle metrop(le JOma Alltricks ERLEE

GROUPE vyv

VITAMIN C!tec #t3 campus  Laipicr [T



https://www.instagram.com/toulouserunexperience/
https://www.facebook.com/p/Harmonie-Mutuelle-Toulouse-M%C3%A9tropole-Run-Experience-61554354541264/
https://www.strava.com/clubs/ToulouseMetropoleRunExperience?hl=fr-FR
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	SUIVI LIVE

	LES FAN ZONES ET LES ANIMATIONS SUR LE PARCOURS
	SUPPORTER : OÙ VOUS PLACER ?
	Demandez le SAS de départ de votre coureur
	Choisissez le km où vous souhaitez le voir
	Retrouvez son heure de passage
	EXEMPLE :

	Suivez-les aussi en direct !
	SUIVI LIVE

	SUIVEZ VOS PROCHES !
	MARATHON · 2/2 · DU KM 21 À L’ARRIVÉE
	1. Trouvez la ligne du SAS de votre coureur.  2. Lisez son heure de passage estimée à chaque lieu.
	SAS

	KM 19
	ST-MICHEL – MARCEL LANGER

	KM 21
	SAOUZELONG

	KM 26
	MONTAUDRAN (TER)

	KM 35
	ARGOULETS

	KM 36
	JOLIMONT · FAN ZONE

	KM 42
	FRANÇOIS VERDIER · ARRIVÉE
	Élite -2h30
	09:08
	09:15
	09:33
	10:05
	10:09
	10:30
	Préférentiel -2h45

	09:15
	09:22
	09:42
	10:18
	10:21
	10:45
	3h
	09:24
	09:33
	09:54
	10:33
	10:37
	11:03
	3h15
	09:34
	09:44
	10:07
	10:48
	10:53
	11:21
	3h30
	09:44
	09:54
	10:19
	11:04
	11:09
	11:39
	3h45
	09:57
	10:08
	10:34
	11:22
	11:28
	12:00
	4h
	10:10
	10:21
	10:50
	11:41
	11:47
	12:21
	4h15
	10:22
	10:34
	11:05
	12:00
	12:06
	12:42
	4h30
	10:32
	10:45
	11:17
	12:15
	12:21
	13:00
	5h
	10:45
	11:00
	11:35
	12:40
	12:47
	13:30
	6h
	11:12
	11:30
	12:12
	13:30
	13:38
	14:30
	Horaires estimés au rythme moyen de chaque SAS : prévoyez quelques minutes de marge et arrivez un peu en avance.


	COMPOSITION DES RAVITAILLEMENTS
	LES RAVITOS EN UN COUP D’ŒIL
	10 KM
	SEMI
	MARATHON

	LES RAVITAILLEMENTS
	KM 5
	5 km
	16,1 km
	37,2 km

	KM 10
	11,1 km
	32,2 km

	KM 15
	6,1 km
	27,2 km

	KM 20
	22,2 km

	KM 25
	17,2 km

	KM 30
	12,2 km

	KM 35
	7,2 km

	KM 40
	2,2 km
	Ravito d’arrivée
	10KM, SEMI, MARATHON



	Pour encourager vos proches au niveau de la ligne d’arrivée, nous vous conseillons de vous placer côté Rue Jacques-Matthieu Delpech.
	CONSIGNES SPECTATEURS
	Interdit d’entrer sur la course
	Pas de dossard, pas d’accès
	Gardez la ville propre
	Traversez avec prudence
	Respect pour les bénévoles
	Ne franchissez pas la ligne d’arrivée

	LES P’TITS PLUS
	Faites une pancarte !
	Un message personnalisé, un prénom, un dessin : rien ne motive plus votre coureur.

	Encouragez aussi les autres !
	N’oubliez pas d’applaudir et d’encourager tous les coureurs : chaque bravo compte.

	NUMÉRO DU PC SECOURS
	05 34 24 52 01

	LES BONS PLANS DE
	VOS COMMERÇANTS
	Accompagnez vos proches et profitez de remises ou bons plans chez les commerçants toulousains sur la présentation de la médaille !
	JE DÉCOUVRE

	DÉCOUVRIR TOULOUSE &
	SES ENVIRONS
	5 BONNES RAISONS
	DE CHOISIR TOULOUSE
	UN ART DE VIVRE RECONNU, AVEC L’ESPRIT FESTIF DU SUD-OUEST !
	2031 heures d’ensoleillement par an !
	Ville des musiques par l’Unesco
	Soit un quart de la pouplation qui est étudiante !

	120 K
	ÉTUDIANTS


	5 BONNES RAISONS
	DE CHOISIR TOULOUSE
	UN PARCOURS 100% URBAIN AVEC UNE MISE EN VALEUR DES MONUMENTS EMBLÉMATIQUES
	+2000
	Une ville avec un patrimoine historique d’exception
	La basilique Saint-Sernin, l’Hôpital La Grave et le canal du Midi

	833
	D’espaces verts pour la ville de Toulouse.

	2ÈME
	La plus reconnue pour son dynamisme en matière d’arts urbains grâce à Space Invader, Banksy, Mlle Kat et les artistes de la Truskool


	5 BONNES RAISONS
	DE CHOISIR TOULOUSE
	UNE GASTRONOMIE SAVOUREUSE, RECONNUE EN FRANCE ET À L’INTERNATIONALE
	À Toulouse et dans sa métropole.
	AOP / IOP de la région de Toulouse.
	Capitale de la chocolatine !
	Saucisse, fois, gras, et cassoulet au menu comme réconfort après l’effort !
	Toulouse, capitale des vins du Sud Ouest, “Ville européenne du vin” pour 2023 par le réseau Recevin


	5 BONNES RAISONS
	DE CHOISIR TOULOUSE
	UNE PORTE D’ENTRÉE SUR L’OCCITANIE, ACCESSIBLE ET RICHE EN DIVERSITÉ
	La ligne d’arrivée n’est que le début du voyage ! Après l’effort, place à l’évasion.
	Profitez de votre venue au Harmonie Mutuelle Toulouse Métropole Run Expérience pour prolonger votre séjour.  Avec le Pass Occitanie Rail Tour, voyagez en illimité sur le réseau liO Train et découvrez une région aux paysages exceptionnels.
	A partir de 20 € par personne pour 2 jours de voyages illimités, avec la possibilité de choisir jusqu’à 6 jours consécutifs.

	JE COMMANDE MON PASS RAIL TOUR

	5 BONNES RAISONS
	DE CHOISIR TOULOUSE
	Après la course, partez à la découverte des : 41 Grands Sites Occitanie un voyage entre patrimoine d'exception et paysages emblématiques.
	Récupérez dans les stations thermales d’Occitanie. Retrouvez toutes les mini-cures pour sportifs.
	Prolongez l'expérience au cœur des vignobles d'Occitanie à travers des dégustations au plus près des producteurs.
	RAISON 5 SUR 5


	DÉCOUVREZ TOULOUSE, SON PATRIMOINE & SA GASTRONOMIE
	JE COMMANDE MON PASS

	RESSOURCEZ-VOUS, RESPIREZ,
	EXPLOREZ LA HAUTE-GARONNE !
	EN SAVOIR PLUS

	NOS ENGAGMENTS
	120 000 BOUTEILLES ET GOBELETS ÉVITÉS
	78% DE L’ÉMISSION CARBONE D’UN ÉVÉNEMENT
	12 809 ALLERS/RETOURS PARIS-MARSEILLE EN TGV
	+ DE 66 000 LITRES D’EAU ÉCONOMISÉS

	NOS ENGAGMENTS
	40% DES INSCRITS SONT DES INSCRITES
	50% DES DENRÉES DES RAVITOS SONT BIO
	COURSE À PIED NE RIME PAS AVEC DÉCHETS !
	UN ÉVÉNEMENT ACCESSIBLE ET INCLUSIF !
	@toulouserunexperience


