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La lère édition du Duathlon Vert du Rushteam se
déroulera le dimanche 30 mars dans la forêt
d'Echandens. Les parcours VTI et càp sont
légèrement vallonés mais à la portée de toutes et de
tous, sans difficultés techniques. Nous espérons
vous voir très nombreux pour cette épreuve qui se
déroulera sous le format "intervalles training, 2km_
4km-2krn-4kn-2lsn. L'organisation et l'état
d'esprit seront du type "TDFO, avec ravitaillement
à I'arrivée. Inscription gratuite (sur le Forum ou
sur place, le but étant tout de même de
savoir approximativement le nombre de
participantst). RDV à 9h3O au parking du pontet.
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'F,rD+ snld nD gooz sJDur zI nD ?x!l +sa suo!+d!Jrsu!,p !Dl?p 7|.

"'ar+JDd Dl aP sDd +uoJas au sp!),| sal JD? a^!Jfsu!,s
sauuosJad aP unuilxDu un,nb Jnod a?uuD a+la? sno^ Jns a+duo? aÎ.
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+sa aq?uDr,urp np .radnos a1 'Ân.rluaJJod p < slap xnap sap arJassDJ€ > Dl

p rpauDs np rnlal ga < louor@d a1> DtJaz4d q p narl DJnD Jlos rpaJpua^

np ædnos a1 'srDJ1, xnD uorlodrrrl.rod aun aunlunf,Dqf p apuDuap

la aJn+rdJnou q Jalaqao,p a6æqr au af 'auJa+ q p tuo] as 'rpru ap

sodau sa1 1a sraunalap sal 'Jtos rpnal np sodar a; : af,uD+stsgns Dl Jnod.

'Jros aq?uDrurP nP

;adnos al +a +u?rua6o; a; luulduot u? s;nol g sa; rnod JH, -'OOI xlJd .

sar +uos s+r*a, sa; anb !su!D sa+uDu'pduoeco sauuosrad -'t ;::i:i"j:
uotirsodsrp p +sa +uauauJDJ+ua,p 6uruuo;d un 'ç+!ru!ll! ol?^ sJno?JDd .

'asngtd OOqgI p aurcsld q ap aJn+auJaJ
'.raÂpd p a?J+ua,p so6 'srnol g sa1 .rnod aJrD+rDlJo, xpd 'qnlr a1 .rnod

luaualorcpds O€r{l,I ? O€r{gI ap sJDru }Z lpunl nD IZ rpaJpua^ np a+Ja^no
'auJat q aP s"+nu!ur oI g Ân.r.urauuod p a?n+rs slnallrl saP aurf,srd .

asnareods sn;d .ra6uour p allDs alla^nou'sa;qluodsrp saeold 99 .

Âqog p aruoqdT+s zaqt'/tntgnJJod p Jnaquoq np auJaj Dl y .

apurnol Dl suDp SOOZ sJDtu tZ lpunl nD sJDtu OZ Jros rpnaf ne .
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lundi: natation (19h30, piscine du Pontet) V
mardi: renf. musculaire.(18h30, salle d'Epenex)

mercredi: càp (18h30, stade d'Ecublens)
ieudi: 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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