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TRAC20K

• TRAC20K est un programme d’entraînement 

« running » destiné au personnel d’entreprise.

• Le but du programme TRAC20K est de : 

– Préparer  physiquement une équipe en vue d’un 

objectif, tel que les 20 Km de Bruxelles.

– D’évaluer médicalement chaque participant avant 

et après la période d’entraînement. 



DETAILS

• Test santé avant et après

• Test physique pour déterminer les 

niveaux

• 10 à 12 entraînements sont prévus par 

cycle de 3 mois

• Une séance par semaine

• Conseils personnalisés

• 1 magazine et 1 carnet d’entraînement 

par participant



A vos marques !


