Programme 19/20 septembre

- Samedi 19 septembre :
o 9 h:présentation du club
o Présentation du staff
10h30 : Test : VMA ou autre....
Repas
Intérét de venir en club
Nos organisations
Club et stuctures fédérales
15h/15h30 : exercices de renforcement musculaires et étirements
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Conseils alimentaire/hydratation

- Dimanche 20 septembre :
o 9h conseil équipement
o Modules spécifiques : trail — route — piste (suivant public)
o Repas



