
LA COURSE

RECAP'



VEUX-TU ÊTRE CE FLOCON QUI OSE SE
DETACHER DE LA MASSE COMPACTE

SANS SAVOIR OÙ IL VA ET QUI
ROULE, ROULE, ROULE,

EMPORTE LES AUTRES DANS SA SUITE, 
DANS SA COURSE...

ET QUI, PAR CE SIMPLE MOUVEMENT
INITIAL, SE DEVELOPPE, 

GRANDIT, GRANDIT, GRANDIT
POUR DEPLACER DES MONTAGNES ?



OUI

ALORS N'HESITE PLUS, 
OFFRE-TOI CETTE CHANCE

ET INSCRIS-TOI !



KESAKO



LA JOURNEE

9h-12h

DE LA COURSE

12h30-15h

course à pied

déjeuner

samedi 22 octobre 2022



runner bénévole donateur

organiser, orienter,
soutenir,

ravitailler,
protéger, soigner 

Tu peux aussi :

Courir à distance Confier quelqu'un

Tu ne peux pas venir sur place mais tu veux quand même
courir dans l'esprit RUN FOR (avec des rubans, dans la

nature, avec d'autres) ? 

Tu veux confier tout particulièrement quelqu'un que
tu aimes pour qu'il soit porté par un "ange guardien" ie

runner volontaire ? 

Tu souhaites te dépasser et te
découvrir grâce à la course à
pied, 3 challenges sont ouverts : 
n°1.  marcher ou courir 7 KM
n°2. courir 14 KM
n°3. courir 21 KM

La course est ouverte à tous : à
ceux qui n'ont pas enfilé de
baskets depuis 10 ans, ceux qui
ont les genoux trop usés par
l'âge et ceux qui courent 3 fois
par semaine... Bref, à ceux qui
veulent un nouveau challenge !

Tu as envie de mettre tes talents au
service des participants. Quelques
exemples : 
- cuisiner, ravitailler
- ambiancer, être speaker
- jouer de la musique, être DJ
- soigner, masser
- photographier, filmer, dessiner

Tous les talents et idées sont les
bienvenus, on ne cherche pas
d'experts mais de l'envie ! 

Tu cherches un nouveau challenge ?

Tu veux soutenir financièrement
ou matériellement pour :
– couvrir les coûts liés à
l'organisation non couverts par
l'inscription des runners
– offrir le déjeuner post
course et le cadeau aux
bénévoles et donateurs
– aider financièrement une
personne qui n'aurait pas les
moyens (venir, dormir, courir)
Et en fonction de ce qu'il reste:
- couverture photo / vidéo
- impression dossards officiels

courir 7, 14 ou 21 km
pour toi ou pour
quelqu'un que tu

aimes

soutenir la course
et l'association 

Run For

participer à la course !



une course pour tous !

quel que soit ton niveau en course à pied

débutant occasionnel accro



Ravitaillement

Départ et arrivée

Village Run For

Croisement route

Légende

Chemin de terre

Chemin
terre/sable

Sable

Bitume

Fin d'une boucle

PARCOURS

7
KM

2,5
KM

4
KM

5,5
KM

un parcours de 7KM à faire 1, 2 ou 3 fois au choix :
1 boucle : 7 KM

2 boucles : 14 KM
3 boucles : 21 KM

DE LA COURSE



L'ÂME
DE LA

COURSE



d'où ça vient ?
         est une course solidaire pour ceux qui veulent se
         donner la chance de reprendre confiance en eux, de
s'aimer davantage, de reprendre goût à la vie, de se
reconnecter à leur corps par les petites victoires que
permet le sport et pour ceux qui veulent courir pour une
personne ou une cause qui leur tient à cœur, en la portant
symboliquement, en portant des rubans gravés !

Cette course est ouverte à tous et à toutes ! Aux habitués
du running et à ceux qui ont horreur de faire du sport... 

Aux blessés de la vie, à ceux qui ont des petites baisses de
moral sans savoir pourquoi et à ceux qui sont remplis de
joie... Aux copains, aux familles et à ceux qui tombent ici
par hasard… 

A ceux qui ont perdu confiance en eux, n’aiment pas leur
corps, ont une blessure d’amour au fond du cœur, qui ont
un accident encore gravé en eux, ceux qui ont subi des
violences qui les habitent encore, qui portent une maladie,
un deuil ou une peine qui les ronge, ceux qui ne s’aiment
pas, qui n’arrivent pas à avancer et… à tous ceux qui
voudraient les porter !



pourquoi ce projet ?

L’organisation de cette course est à la fois le fruit et une
étape de mon parcours de reconstruction. Début décembre
2021, après un an et demi de dépression et de désespoir lié
à des blessures personnelles, mon fiancé me quitte. Au
fond de ce tunnel noir et impalpable, je ne dors plus et
pour me fatiguer, le jour de Noël, j’enfile mes baskets et
je vais courir.

Contre tout - le vent et la tristesse, le froid et la colère,
la pluie et l’injustice - contre tout mais pour moi ! Moi qui
pensais détester courir, je ressens une fierté immense d’y
être allée et l’intuition profonde que chaque footing sera
un caillou posé sur mon chemin et un moyen d’être fière,
de m’aimer, de me reconstruire - pas à pas, jour après
jour, lentement mais sûrement - de ces blessures d’amour
gravées au fer rouge dans ma chair et dans mon cœur. 

Je m’inscris au Semi de Paris et pendant deux mois, je
m’entraîne 3 ou 4 fois par semaine. Même si c’est difficile
de me motiver en plein hiver, ces entraînements sont
autant de petites victoires, d’instants de découverte, de
moments pour moi, qui peu à peu me réapprennent à m’aimer
et à faire “un” en moi. 



Samedi 5 février 2022, un inconnu, Martin, court un
marathon à Toulouse en "action de grâce" pour la guérison
de sa femme. Il porte dans son sac à dos des rubans sur
lesquels sont gravés les prénoms de personnes qu'on lui a
confiées. Une de mes tantes donne le mien. Ce matin-là, je
fais un footing, profondément émue de savoir qu'il court
cette course pour moi... 

Dimanche 2 avril, je repars pour un trail dans les Châteaux
de la Loire et c'est à ce moment-là que germe l'idée
d'organiser une course solidaire et résiliente pour
rassembler ceux qui souffrent et ceux qui portent !

Dimanche 6 mars, je cours à mon tour le Semi de Paris avec
une ceinture de rubans sur lesquels j'ai inscrit les
prénoms de ceux que j'aime... pour qu'ils me portent et que
je les porte aussi, comme une prière, sur mon chemin ! 

pourquoi des rubans ?



Le nom de la course est volontairement
incomplet... 
Tu choisiras de courir pour qui tu veux : pour
toi-même ou  pour quelqu'un que tu aimes ! 

Ce n’est pas non plus la recette miracle du bonheur mais
une chance que tu t’offres de te découvrir autrement…

Alors, cette course n’est pas une injonction à la
performance ou à la comparaison mais une invitation à
partir à la découverte de soi, à la recherche de tes désirs
profonds, à la reconquête de ce qui te fait vivre, a
l'exploration de ce à quoi tu aspires à être ou simplement
une preuve d’amour envers toi-même ! 

Mon épreuve personnelle m'a fait comprendre que l’on ne
peut aimer et être aimé(e) si l’on ne s’aime pas d’abord soi-
même, on ne peut rayonner si l’on est vide et éteint...

Il n’y a aucune obligation d’annoncer la raison de ta venue
mais tu courras avec des rubans multicolores sur lesquels
seront gravées tes intentions !

pourquoi venir ?



Tu traverses une période difficile : tu as envie
de te relancer, de prendre un nouveau départ
ou te fixer un nouveau challenge qui te
rendra fier(e) ?

Une personne qui t'est chère souffre : tu
aimerais la porter en t'entraînant et courant
pour elle ou lui proposer de vous inscrire à
deux à cette course ? 

Tu es sensible à une cause : tu aimerais courir
pour la soutenir et... pourquoi pas motiver
des copains et récolter des fonds pour cette
association ?

Tu es volontaire pour être "ange gardien" et
courir en portant aussi une personne que tu
ne connais pas et qui te sera confiée le matin
de la course ?

toi-
même

un
ami

une
cause

un
inconnu

Et en plus...

pour qui venir ?



INSCRIPTIONS
sur le lien

HELLOASSO



clique sur moi

https://www.helloasso.com/associations/run-
for/evenements/course-run-for-participants

ou
copie-colle ce lien



VENIR 
&

DORMIR



quelques infos

venir jusqu'aux (repartir des) portes en ré

cf. slide 3comment ?

quand ? vendredi 21 octobre 
(samedi 22 ou dimanche 23)

le programme de la course
SAMEDI 22 OCTOBRE 2022

départ sur le village à 9h00
déjeuner sur le village à 12h30

se déplacer sur l'île

location de vélo
location de voiture
cars intervillages
covoiturage

gobike, cycland, cycles noeud morin...

getaround, sixt, rentalcar, etc

www.iledere.com

sera organisé sur l'évènement facebook 



JUSQU'A LA GARE DE LA ROCHELLE
1 tgv /heure
1 ter /heure

JUSQU'AUX PORTES EN RE

depuis paris 500 km & 5h45
depuis bordeaux 240 km & 2h50

180 km & 2h40depuis nantes

paris

nantes

bordeaux

les portes
-en-ré

la rochelle

depuis paris
depuis bordeaux
depuis nantes 1 intercité / 2h

47 km & 2hdepuis la rochelle**

50 km & 1hdepuis la rochelle*

**horaires sur www.iledere.com

prends vite tes billets
car les prix augmentent et 

c'est le premier weekend
des vacances de la toussaint !

*des covoits seront organisés sur l'évènement facebook

comment venir ?



CHEZ DES AMIS

CAMPINGS, HÔTELS & GÎTES
cf slide suivante

AUTRES

où dormir ?



Hôtel des Portes
Hôtel L'Émeraude
Camping Seasonova
Camping La Prée

le
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Hôtel Le Chat Botté 
Camping Les Pérouses 
Camping La Plage 
Camping Les Baleines 
Camping Tohapi-Côte Sauvage 

Hôtel Le Sénéchal 
Hôtel Le Clocher  
Hôtel Côté Thalasso 
Maison Ispagne 
Maison Espanel

Camping Le Cormoran 
Camping ESSI 
Camping Camp du Soleil 
Camping Campiotel des Dunes 
Camping La Combe à l'eau 

ars en ré

les portes
en ré

village
run for

st clément
des baleines

campings, hôtels, gîtes

a
r
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toutes les inscriptions 
- runner, bénévole, donateur, 
runner à distance, intentions - 
se font sur ce lien helloasso 

le compte instagram
courserunfor

l'évènement facebook
course run for ile de ré 
- 22 octobre 2022

N'HESITE PLUS
A T'INSCRIRE !

la page helloasso
course run for ile de ré 
- 22 octobre 2022

clique sur les icônes 
pour accéder aux liens

https://www.instagram.com/courserunfor/
https://www.facebook.com/events/1464985003942913
https://www.helloasso.com/associations/run-for/evenements/course-run-for-participants

