PROGRAMME 

STAGE TABASSE TA RACE 2013
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Vendredi :

· 19h00 - Arrivée et accueil des Rilliettes [image: image2.png]



....le repas CHAUD est servi pour 19H30. 

Samedi :
 07h45 - Footing à jeun, parcours sur chemin env. 5 km
- 08h30 - Petit déjeuner (servi entre 7h45 et 8h45) 
- 09h45 - Run and bike - allure tranquille, 19km (400 m)
 Je vous envoie en MP le détail du parcours Run and Bike (
- 12h00 – Repas (buffet Froid) au Centre

- 14h30 – départ pour piscine de Saint Chamont ou parcours Vélo env 54 km ( 700 m) ou Trail crêt de la Perdrix
- 19h30  Repas Chaud à la TRAVERSE [image: image3.png]





Dimanche 

- 08h00 - Petit déjeuner
- 10h00 - Vélo, sortie + ou – longue au choix – env 54 km 700 m / 98km 1 500 m / 110 m 1500 m/ 118 km 2100 m  [image: image4.png]


  

Je vous envoie en MP le détail des parcours vélo (
- 13H00/15h00 – Repas (Buffet Froid) au Centre
- 18h30/45 - Apéro à la Traverse [image: image5.png]



- 19h30 – Repas CHAUD



Lundi 

- 08h30 - Petit déjeuner
- 09h30 – Incontournable Duathlon International des Rilliettes en solo, en duo ou en trio 
5 km/54km/5km
- 13h00 - Repas (Buffet froid) au Centre
                         - 15h00 - Départ tranquillou des Rilliettes [image: image6.png]



