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La lére édition du Duathlon Vert du Rushteam se
déroulera le dimanche 30 mars dans la forét
d'Echandens. Les parcours VIT et cap sont
légérement vallonés mais a la portée de toutes et de
tous, sans difficultés techniques. Nous espérons
vous voir trés nombreux pour cette eépreuve qui se
déroulera sous le format "intervalles training" 2km-
4km-2km-4km-2km. L'organisation et l'état
d'esprit seront du type "TDFQ" avec ravitaillement
a l'arrivée. Inscription gratuite (sur le Forum ou
sur place, le but étant tout de méme de

savoir approximativement le nombre de
participants!). RDV a 9h30 au parking du Pontet.
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Entrainements —= 2t @ {\0 A2 —= 43 s
MA FEMME
LN S A’/L c;SSﬁ DE
lundi: natation (19h30, piscine du Pontet) \v/ SRS

mardi: renf. musculaire (18h30, salle d'Epenex)
mercredi: cap (18h30, stade d'Ecublens)
jeudi: natation (18h30, piscine de Chavannes)
vendredi: repos
samedi: selon Forum
dimanche: vélo de route (10h00, parking du Pontet)
Tous les détails sur le Forum et la rubrique Training
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