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Une collaboration entre

Zatopek Magazine et Partenamut



TRAC20K

« TRAC20K est un programme d’entrainement
« running » destiné au personnel d’entreprise.

* Le but du programme TRAC20K est de :

— Préparer physiguement une équipe en vue d’'un
objecitif, tel que les 20 Km de Bruxelles.

— D’évaluer medicalement chaque participant avant
et apres la période d’entrainement.
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DETAILS

Test santé avant et apres

Test physigue pour déterminer les
niveaux

10 a 12 entrainements sont prévus par
cycle de 3 mois

Une séance par semaine
Conseils personnalises

1 magazine et 1 carnet d’entrainement
par participant
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JeCoursPourMaForme
Eau, graisses, sucres
Littérature
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—  Musculation
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