
Gilcoaching AA – Octobre 2024

Séance Prévisionnelle  :  30 Octobre 2024

Spécial Vacances  - Hors Stade

Echauffement 25' 

+  3* à 7 x 3’   al.10km r=1’20’’ trot

 (*trail Owenx3-Gp1x4-Gp2x5-Gp3 et Gp4x7

Le programme 20 bornes reste inchangé pour ceux 

qui ne courent pas vendredi ou qui ne sont pas 

présent.

00:50:00

- N’ayant pas l’accès au stade qui ferme à 18h30.
- Nous évoluerons sur les bords de Seine.
- Par mesure de sécurité, une séance unique sera proposée 
- En tenant compte que 35 adhérents participeront vendredi 

matin au trail d’Oween.
- La séance sera aménagée de la façon la suivante.
- Le programme 20 bornes reste inchangé pour ceux qui ne 

courent pas vendredi ou qui ne sont pas présent mercredi.
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