
Gilles AA – Décembre 2020

𝟱 𝗞𝗠 𝗔𝗧𝗛𝗟𝗘 ́ - 𝗢𝗽𝗲𝗻 𝗱𝗲 𝗙𝗿𝗮𝗻𝗰𝗲 𝘃𝗶𝗿𝘁𝘂𝗲𝗹

1 - Echauffement 25’ TEST  5km 3 – Retour au calme 10’

➢ Test 5km : Objectifs

✓ Sur la lancée des dernière challenge AA
✓ Au regard de votre état de forme
✓ Pour finir l’année en beauté
✓ Participer à cet Index National Running FFA
✓ Effectuez votre course entre le 19/12 et le 24/12.
✓ Pensez à prendre votre cardio
✓ La piste pour optimiser votre chrono
✓ Avoir une distance officielle de référence (12,5 tours)

❖Rendez-vous dimanche matin 10h00 à Diagana pour 
le départ sur piste pour les volontaires (Ech. Avant)

5 KM ATHLE - L'Open de France virtuel #2 - 5 KM ATHLE - L'Open de France virtuel #2 (njuko.net)

https://www.njuko.net/5kmathle_2/register/59510

