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PROGRAMME

SAMEDI 07 OCTOBRE
O U V E R T U R E  D U  V I L L A G E

L ' H Ô T E L  D E  V I L L E
P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

DIMANCHE
08 OCTOBRE

J O U R  -  J

L ' H Ô T E L  D E  V I L L E
P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

14h - 18h : retrait des dossards

07h - 08h30 : retrait des dossards

14h - 16h : animations athlétisme

9h45 : fermeture des “consignes”

16h - 17h : courses KIDS

9h40 - 9h55 : accès aux SAS

11h30 : début de la remise des prix

10h : départ du 10km de Montpellier

13h : fermeture du village

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=aaa11fd921f54f44JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTIwNg&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cubW9udHBlbGxpZXIuZnIvNTcwLWhvdGVsLWRlLXZpbGxlLmh0bQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=aaa11fd921f54f44JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTIwNg&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1aHR0cHM6Ly93d3cubW9udHBlbGxpZXIuZnIvNTcwLWhvdGVsLWRlLXZpbGxlLmh0bQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


RETRAIT DES
DOSSARDS

QUAND RETIRER
MON DOSSARD

P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

CERTIFICAT
MÉDICAL

Rendez-vous directement à la tente correspondant à ton numéro
de dossard (tu peux le trouver sur ton email).

- Samedi 07 octobre de 14h à 18h 
- Dimanche 08 octobre de 07h à 8h30

*Attention, aucun dossard ne sera distribué en dehors des heures prévues 

Ton dossier doit être complet . Tu as jusqu’au jeudi 05 octobre
pour déposer ton justificatif médical sur notre plateforme en ligne 
– DOKEOP – 

Pour rappel, sont autorisés (règlement FFA) : 
- certificat médical avec mention "pratique de la course à pied, en
compétition"
- certificat médical avec mention "pratique du sport, en
compétition"
 - Licence d'athlétisme 2023 en compétition

Aucun dossard ne pourra être distribué si votre dossier n’est pas à jour et
valide avec l’une des mentions ci-dessus

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


RETRAIT DES
DOSSARDS

LES PIECES
OBLIGATOIRES À

FOURNIR

P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

LE PACK COUREUR

• Ta pièce d’identité
• Ton email avec le numéro de dossard (qui te sera envoyé par
mail quelques jours avant) 
• Tu peux également retirer le dossard d’un ami, en te munissant
de sa carte d’identité + de son email de confirmation.

• Un tee-shirt de l’événement 
Nous t’invitons à le porter lors de la course ! 

• Un dossard pucé de l’épreuve (obligatoire et lisible à l’avant)
• Une récompense "finisher 2023" à découvrir (à l'arrivée !)
• Un ravitaillement au 5km
• Un ravitaillement à l’arrivée
• Un chronométrage homologué
• Une distance de 10km (validation FFA)
• Un classement par catégorie
• Un service photos profesionnel
• Un massage de récupération
• Un espace consignes sécurisé

et bien d'autres surprises à découvrir !

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


CONSIGNES ET
BAGAGERIE

HORAIRES

D I M A N C H E  P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

QUE PUIS-JE
DÉPOSER ?

DÉPOSER ET
RETIRER MA
CONSIGNE ? 

Dépôt des consignes: 
de 08h à 09h45
Retour des consignes:
de 10h30 à 12h

Merci de prendre en compte que vous êtes nombreux donc nous
prenons seulement des petits sacs (10 litres maximum et dans
l’idéal des petits sacs à chaussures). 
Tu pourrais notamment y laisser tes clefs de voiture et tes
papiers personnels (dans un sac fermé obligatoirement) à
l’organisation le temps de la course pour ne pas les laisser dans ton
véhicule. 
L’ensemble te sera restitué juste après la finishline.

Un bracelet te sera distribué au retrait des dossards avec ton
numéro de dossard dessus. Il suffira simplement d’accrocher ton
bracelet à ton sac au moment du dépôt.

Une fois la ligne franchie, sous présentation de ton dossard, tu
pourras récupérer ta consigne.

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


SAS DE DÉPART 

ENTRÉE DES SAS

D I M A N C H E  P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

GARDEZ LA 
BONNE ALLURE !

Tu pourras entrer dans ton
SAS de départ entre 9h50
et 10h10

Des meneurs d’allures seront là pour t’aider à réaliser ta
performance ! Tu pourras les découvrir facilement avec un
équipement spécifique (avec le chrono de l’allure).

Les SAS sont répartis par ordre croissant : des plus rapides sous
l’arche (élites) au moins rapides (allure les plus lentes). L’entrée de
chaque SAS sera matérialisée. 
*Des WC sont disponibles proche du départ.

Pas d'inquiétudes, le chronométrage "réel" débute
dès le passage sous l'arche de départ. 

LES SAS - 10km de Montpellier

SAS Elite -de 32′
SAS Préférentiel -de 35′ Messieurs / -de 43′ Dames
SAS Objectif 35′-40′
SAS Objectif 40′-45′
SAS Objectif 45′-50′
SAS Objectif 50′-55′
SAS Objectif 55′-1h00
SAS Objectif 1h00 et +

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


PARCOURS

UN 10KM 
OUVERT À TOUS

D I M A N C H E  P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

PRÉPAREZ-VOUS !

En plus de nos exceptionnels signaleurs bénévoles, des panneaux
seront là pour te guider tout au long du parcours. Un parcours
simple et roulant, sans difficulté.

Toutes les informations sur le parcours sont disponibles sur
notre site internet: https://10kmmontpellier.com/
*MAJ du 29/09: passage au rond-point de av. Mondial 98 (Matteo Manuguera)

Temps d’effort : de 28′ à 1h15
Ravitaillement: 1 (5km)

PLAN - VIDEO 3D - TRACE GPX

BALISAGE

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


PARCOURS

Un 10km labélisé FFA

UN 10KM
TOUT PILE !

Comment est mesuré une course sur route ?
Chaque organisateur souhaitant faire homologuer son parcours fait
appel à des mesureurs officiels. Ceux-ci vérifient par 2 fois la
distance du parcours pour certifier le parcours.

La méthode que nous avons utilisé est celle du compteur "Jones",
Chaque compteur est étalonné au préalable pour s’assurer de sa
précision. Pour notre épreuve, c'est la présidente de la commission
du running de l'Occitanie qui est venue à deux reprises effectuer le
mesurage officiel.

• Un mesurage officiel validé par la ligue d'Occitanie  

• Une épreuve qualificative pour les Championnats de France  



OFFRE
PARTENAIRE



RAVITAILLEMENTS

5KM

P L A C E  G E O R G E S  F R Ê C H E

ARRIVÉE

Ce point de ravitaillement est composée d'eau uniquement et
d'une longueur de plus de 30 mètres. Il n’est donc pas nécessaire
d’accéder aux premières tables pour se servir, vous avez
suffisamment de linéaire pour éviter toute bousculade.

les déchets jetés hors d’une zone de ravitaillement
entraînera la disqualification immédiate du coureur et

sa radiation à vie de notre épreuve

Dès ton arrivée, tu pourras profiter d’un dernier ravitaillement
complet. Différentes boissons et nourritures sont au menu !
(bananes, oranges, TUC, etc... et quelques surprises !)

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=c9e1f2b17c050a08JmltdHM9MTY2Mzg5MTIwMCZpZ3VpZD0yZTgyN2UyYS05MjgyLTYwYTEtMzM5OC02ZmZiOTNiMTYxMWEmaW5zaWQ9NTU2Mw&ptn=3&hsh=3&fclid=2e827e2a-9282-60a1-3398-6ffb93b1611a&u=a1L3NlYXJjaD9xPXBsYWNlK2dlb3JnZXMrZnIlYzMlYWFjaGUmRk9STT1BV1JF&ntb=1


ACCÈS ET
CIRCULATION

EN TRAMWAY

L E  M O Y E N  D E  T R A N S P O R T
R E C O M A N D É

EN VOITURE

A T T E N T I O N :  F E R M E T U R E  8 H  D E S
R O U T E S  S U R  L E  P A R C O U R S ,  L E

D I M A N C H E

Attention, le dimanche, à partir de 8h00, les TRAM seront
perturbés par le blocage des routes lié à la course. Nous vous
conseillons fortement d'arriver avant 8h00 sur le village.

Pour garer ta voiture à Montpellier, 3 solutions s’offrent à toi : les
parkings de délestage aux abords de ville couplés au tramway
(voir parkings+tram), les parkings couverts ou extérieurs et les
zones de stationnement. 
Nous t’invitons à te rendre au lien suivant : 
www.montpellier-tourisme.fr/Preparer-Reserver/Acces-et-
Transport/Se-deplacer-a-Montpellier/Stationnement

Toutes les informations: www.montpellier3m.fr/vivre-
transport/tramway



L'APRÈS COURSE

TON RÉSULTAT

E N  L I G N E  S U R
H T T P S : / / 1 0 K M M O N T P E L L I E R . C O M /

PHOTOS/VIDÉOS

RÉCOMPENSES

Les supers photographes de PhotoRunning seront présents pour
immortaliser ta course. L'ensemble des photos sera ensuite
disponible en ligne ou tu pourras facilement les commander sur :
photorunning.fr 
Un mail te sera envoyé au plus tard le lundi soir pour consulter
l’ensemble de tes photos.
Une équipe de vidéastes officiels couvrira l’ensemble du parcours
pour immortaliser la journée. L’aftermovie sera disponible après
l’événement sur notre page Facebook.

Directement sur l'écran
géant après ton arrivée !

La cérémonie de remise des prix commencera à 11h30. 
Nous récompenserons : les 5 meilleur(e)s au scratch, les 3
meilleurs masculins et féminines par catégories.
La meilleure entreprise sera également récompensée. 

Massages de récupération

• Dès 10h30, avec l'Association des Etudiants en
Kinésithérapie de Montpellier



MERCI !
c'est 150

TEAM BÉNÉVOLES 2023

en partenariat avec



NOS
PARTENAIRES

Merci pour votre soutien !



LES SAS - 10km de Montpellier

Nous retrouver sur

Stéphane - organisation générale

Emma - inscriptions

Caroline - bénévoles/communication

Corentin - kids

BONNE
COURSE !

nous te souhaitons une

contact@10kmmontpellier.com
Une seule adresse pour nous contacter

Pierrick - parcours


