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Descriptif :

Dernier entrainement avant le grand départ de dimanche.

Au programme ce mercredi 23 mai pour Elea, Victoria, Quinten et Martin :

e 40 min de canoé : on en profite pour tester les simples et doubles pagaies, ainsi que la répartition des binémes,
guelques ajustements seront nécessaires pour Martin et Elea...
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e 45 min de VTT alternant des portions urbaines pentues avec des parties "gadoueuses" plus techniques

e 15 min de bike and run, Quinten a les pédales dans les genoux en prenant le vélo de Victoria mais ils avancent

guand méme !

e 20 min de course d’orientation ou chacun se charge de récupérer des balises de difficultés différentes.
Le tout accompagnés et encouragés par quelques camarades du groupe APPN (VTT, CO, escalade, Raid)

Départ pour I'Aveyron dimanche matin, pour un prologue, a 17h, qui débutera par 3.5 km de canog, suivi d'un trail

Académie

" Il ne peut en aucun cas étre proposé au téléchargement ou a la consultation depuis un autre site.
de Poitiers P prop g P

Avertissement : ce document est la reprise au format pdf d'un article proposé sur I'espace pédagogique de I'académie de Poitiers.
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