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STAGE DE TRAIL-RUNNING EN MONTAGNE
PREPARATION MASCAREIGNE, TRAIL BOURBON ET GRAND RAID

CILAOS - 18, 19 ET 20 SEPTEMBRE 2015

3t Théme :« Les clés de la réussite en Trail et Utra- Trail »

PROGRAMME

1t Vendredi :

» I8HO0 - 19HO00 : accueil des stagiaires au meublé Panoramique

(www.pages.lemeuble-panoramique.com)

Lt Samedi :

» 6H30-7H30 : atelier pratique — Réveil musculaire « Les bienfaits du footing

ajeun ...- 40'a 1H Maxi...»

» 7H30 - 9H30 : petit déjeuner — quartier libre...

» 9H30 -11H30 : atelier spécifique « Le JERK en cote — La séance qui

balance bien... »

» 12H00 -13H00 : pause déjeuner
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