
SORTIES RANDO COURSE EN VUE DU ROYAL RAID ou ARC EN CIEL 
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Ce plan est basé sur le doc que tu m’as filé Karine. Les séances de seuil la veille visent à sortir en rando course déjà 
« fatigué », sorte de week end choc selon Lacroix 
A vous de voir et d’en discuter avec philippe par exemple…. 
 
 


