Redoute echauff

Trinite echauff +

. . Footing récup 1h ou . .
- Footing plat ou vélo | 10" + technique de Repo_s ou Seange SELLGIE 'de Repos ou Séance sl 2l D TEIENED 1h3°.
1 juillet . f natation ou Sortie course 10" + . . GRAND RAID |-2h Endurance +10
45min / 1h course +7 x 1'30 X ' o natation ou Sortie ;
A Vélo parcours 3 x 7' R'2 . 974 seuil
en céte + renfo Vélo
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Redoute echauff + : .
. , R?doute echauff Repos ou Séance technique de Feailng 76 e Repos ou Séance | sortie vallonée 2h
- Footing plat ou vélo | 10" + technique de ; X . Repos ou Séance ; X \
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45min / 1h course + 9 x 1'30 Vélo parcours 3 x 8' R'3 natation ou Sortie seuil 21/07/19 RECO
en coéte + renfo +RM Veélo MASCA
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