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Giovedi 21,/05: pomeriggio allznaments leggero con Luca Speciani, con controlio Domenica 24,/05: are 5 0Q partenza 3® ed ultima Tappa. Interaments su
della tecnica di corsa: braccia, gambe, tronco, testa, appogg. tecnica in discesa
533 allunghi, progression volume "Guida pratica
Venerdi 22/05. mattina pesata atieti con bilancia impedenziometrica, per sviden- dieta gift™ o Attilio & Luca SPECIANIL
218re Massa grasss e massa magra. Sequird un breve incontro esplicativo da Ricco pacco gara e per tutti il bellissimo Completo da Corsa "Saucony™.
significato de! valor. Pomeriggic are 17,00: ritrovo a DOLCEDQ. Costo iscrizione gara compreso tutto il programma: € 50,00
Ore 18,00: partenza 1° Tappa. Percarso trs borghi antichi ed uivet i)
Sabato 23/05: ore B,00 partenza in pullman per || Santuario di Pantasina
Ore 10,00: partenza 2°® Tappa. Panorama suggesovo fing a! laghettc di Lucinasco IMPERIA A TAPPE Wm_uf c:imF:iﬁ,:ﬁEMuﬁ 1;:““:?:0;:
mfgnanmonsalemealdvDCaCPomenggm Convegno a cura del * Hotel Robinia e 110 %
Dott. Luca SPECIANI cal titoio: “Alimentazione & integrazicne per lo sportvorreaisa imperia, P Maurizic  cam 2 120 55

€ fantasia”. Seguira breve commenta sulla situazione gara. (200 mt. dai mare) cam | 150 70
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