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5 | ATELIERS TRAIL " 8 13 8 5.12.19:26 2
Plusieurs formuleés'sont possibles pour découvrir, se faire plaisir et se perfectionner. ATELIERS TRAIL 8/17H 15 20 15 6+13+20:27

5
Chaque prestation‘est encadrée par un professionnel spécialisé qui s'adapte au niveau COACHING PREMIUM S demande
de chacun. Pour chaque stage, pensez au matériel adéquat. Il est possible d'essayer | ATELIER DECOUVERTE 29 27 11 8:9:15:22.29
gratuitement du matériel via lespace testetwente de la station de trail. Une initiation ala MARCHE NORDIQUE

marche nordique estgossibie!  BIRLY TRAIL 17

Plus d infos sur : www.statlonsdetrall com/sud-cathare-corbiéres- fenou:l!edes
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 LES ATELIERS TRAIL

+ Découverte d'un parcours d'environ 15 km.
- Conseil en pratique, étirements, gainages.. ] : découverte d'un parcours allant de 5km a 15km suivant les niveaux. 1 O
%‘ ﬁ%ﬁif - Ravitaillement (fruits frais, barres énergétiques et conseil en diététique). - %,’fzﬁ - Fréquence : a la demande e
e ¢ POSSib“i[é de tester du matériel Raidlight. O - Ravitaillement (fruits frais, barres énergétiques et conseil en diététique). pal Pt
gﬁ/gzﬁ - En option : massage bien étre a partir de 20€ (d reserver). bar - - Possibilité de tester du matériel Raidlight.
repas dans un restaurant local (4 réserver)

o A . ‘ . GIRLY TRAIL SESSION
- Conseil en pratique avec remise d'un livret conseil.

- Découverte d'un parcours d'environ 15 km.

Jose s - Ravitaillement (fruits frais, barres énergétiques et conseil en diététique). 5 £ = S
jﬁﬁﬁﬁ% . T — Une journée spécialement congue pour initier les femmes et se
: iy S : ) ) X ) By perfectionner.
gﬁ/fﬁi . Repfas (tiré du sac, pique n/qu_e) et disa{ssmn autour du trail. par pers. g%i/‘izﬁ’ Renseignements et réservations auprés de Marianne : TARIFS
- Atelier stade de trail (technique montée, descente, test VA et/ou VIMA) info@mariannesagot.fr sur demande
- En option : massage bien étre partir de 20€ (a réserver). 0695 13 66 48
- pigue nique (a réserver)
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3 demi-journées pour préparer une épreuve ou se per

I tic I . ,‘, 9 & 4 £ ¢
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U BT - Remise d'un plan d'entrainement et suivi personnalisé ; - Q¢
MATINEE al : : pVa

- Ravitaillement (fruits frais, barres énergétiques et conseil en diététique). =L O g \ D |
gﬁ/gzﬁ - Possibilité de tester du matériel Raigllighti . par;;erg.

- Repas dans un restaurant local et discussion autour du trail.

- Remise d'un tee shirt technique.
- En option : massage bien étre a partir de 20€/personne (a réserver).
repas dans un restaurant local (a réserver)

Cette demi-journée est congue pour celles et ceux qui souhaitent

debute ctivité trail running dans un groupe adapté a leur niveau
tout en pe
- Atelier découverte sur un parcours de 6km.

44/154 - Conseils sur parcours. L

- Ravitaillement (fruits frais, barres énergétiques et conseil en diététique). par pers.

- Possibilité de tester du matériel Raidlight.

- Repas dans un restaurant local et discussion autour du trail.

Massage bien étre en fin de session.
- En option :repas dans un restaurant local (& réserver)

ant une agréable journée.
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