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7H45-8h30..footing a jeun (non pas a AGEN ..) de 35/40 min avec 5 a 6 accélérations en fin 
de footing. 
 
8h45 Petit déjeuner 
 
10h-10h45  natation de 45 min W de TECH d appuis en 4 nages cool 
 
11h30 Briefing du séjour  
 
12h30 Déjeuner 
 
14h-17h samedi après midi (selon météo) soit 2 h ski de fond ( amener les si vous avez ou 
on louera) soit 2 h 00 vélo route enchaîné avec 30 de footing 15 cool/15 vite aller retour sur 
une route plate (!) 
 
17h-19h30 : cartier libre : muscu, sauna , scatch , binouze.... 
 
19h30 : Dîner 
 
Soirée à thème 

total J1= 4 h 00 
 
 
 
 



 
Dimanche 27 mars 

 
8 h – 8h45 natation a jeun 45' W de TECH spécifique CRAWL. 
 
9h00 : petit déjeuner 
 
10 h – 11h30  sortie longue a pied 1 h 15 (idem 2004). 
 
12h30 Déjeuner 
 
14h-17h   sortie a vélo  en groupe  3 h 00 ou (selon météo) ski de fond/raquettes...   
 
17h-19h30 : cartier libre : muscu, sauna , scatch , binouze.... 
 
19h30 : Dîner 
 
Soirée à thème 
 

 
total j2= 5 h 00 

 
Lundi 28 mars 

�
 

8 h – 8h45        natation a jeun 45' W de Tech  
 
9h00 : petit déjeuner 
 
10 h – 12h30      course d orientation environ (SELON LES DEGOURDIS) 2 h 30 équipe de 2 
avec 1 VTT   
 

12h30 DEBRIFING du séjour  
 
13h Déjeuner 
 
14h résultat Course d’orientation  
 
15h-16h30   petite sortie 1 h 30 vélo histoire de bien finir (Ou selon météo) raquettes. 
 
17h30 départ de L ‘Escandille 
 

Total j3= 4 h 45 
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Adresse et acces 
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