\
»frontruﬂ{)lﬁ{?l ‘

i

5 km

Sortie de Course

Programme gratuit de 8 semaines

Mardis a 18h30
Samedis a 9h00

Rendez-vous a I'hétel de ville d'Ottawa
L'entrée rue Lisgar

Contactez Marcel pour plus d'info a ofr@ottawafrontrunners.org

Mardi Jeudi Samedi
Marche Pied Marche Pied Marche Pied
Semaine Date (min) (min) Répeéte Date (min) (min) Répeéte Date (min) (min) Répeéte
1 7 juil. 1.0 1.5 6.0 9 juil. 1.0 2.0 8.0 11 juil. 1.0 1.0 10.0
2 14 juil. 2.0 2.0 5.0 16 juil. 3.0 2.0 4.0 18 juil. 3.0 1.0 5.0
3 21 juil. 5.0 3.0 3.0 23 juil. 5.0 2.0 3.0 25 juil. 6.0 2.0 3.0
4 28 juil. 8.0 3.0 2.0 30 juil. 10.0 2.0 2.0 1 aodt 12.0 2.0 2.0
Marche Pied Marche Marche Pied Marche Marche Pied Marche
Semaine Date (min) (min) (min) Semaine (min) (min) (min) Date (min) (min) (min)
5 4 aodt 15.0 3.0 5.0 6 aolt 20.0 0.0 0.0 8 aolt 8.0 5.0 8.0
6 11 ao(t 20.0 3.0 5.0 13 aolt 22.0 0.0 0.0 15 ao(t 25.0 0.0 0.0
7 18 aolt 28.0 0.0 0.0 20 aolt 30.0 0.0 0.0 22 aodt 35.0 0.0 0.0 » 5km
8 25 aoit 20.0 0.0 0.0 27 aoit 10.0 5.0 10.0 29 aoit Jour de course 5 km
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