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Comme au ski : guand on démarrer, on commence a prendre du plaisir, a glisser sur les pistes vertes et bleues.
Ensuite on monte d 6 wran !

Je suis éloigné du sport, bref pas du tout sportif !

Maisje suisprét pour un bon répit écran,

un bon bol d 6 aet mativé

ame reconnecter al 0 e s s :daNaiure.l

Le coach en immersion va favoriser | 6 accessi bi l
la réussite et ce pur moment de plaisir !

Je viens chercher ou repousser mes limites !
Certains nous demandent : « Je voudrais me ruiner » !l
Pasde souci, le coach va répondre avos attentes !

Attention les coachs SPARTXTREMsont caps!!l
De vous pousserdansvos retranchements :
ils appellent ¢cale mode « Tapesdedans» !
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Jour 1, Matin :

- Raid Kayak 2 km
- Trek 6 km

A

Pause5 0 0

A

Jour 1, Aprés-midi :

- Parcours
du combattant
NIVEAUI (initiation)

ou

Jour 1, Matin :
- Raid Kayak 2.5 km

'-&Marche Co 8 km

Pause4 0 O

Jour 1, Aprés-midi :

- Course d oOrientation

NIVEAU1
- Parcours

du combattant
NIVEAUL défi

Bivouac*

*Option pour Raid ROUGES& NOIR,

Programme sur demande

ou

AARRIVEBEIOUR1 : 18h
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Jour 1, Matin :
- Ralid Kayak 2.5 km

avec defi
- Marche Coep AGS8

Akm
Pause4 0 ©

Jour 1, Apres-midi :

- Course d orientation

NIVEAUZ2
- Parcours

du combattant
NIVEAU?2

Bivouac*



DEPARTIOUR1: 14h AARRIVEEIOUR2 : 10h

Légende:

- Raid Kayak 6 km
’-&Trek 12 km

Bivouac nocturne 7h,
Défi

ou A
Jour 2 :

atl OoN_courseddorientation
NIVEAU1
- Parcours
du combattant
NIVEAU1



Jour 1:
- Raid Kayak 4 km, 2B

- Marche Commando 8 km

A

Bivouac nocturne 7h
A ou
Jour 2 :

- Course d odrientation
NIVEAUL 5

- Parcours
du combattant
NIVEAU?Z2

14h AARRIVE

Jour 1:

- Raid Kayak 6 km, 4B

- Marche Commando
& Trek 15 km avec AG

Bivouac nocturne 7h, Défi

A

Jour 2 :
- Course d orientation
NIVEAU2

- Parcours
du combattant
NIVEAU2

OURZ2: 14h
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Paguetage a prevoir

ASaca dos 50 litres étanches si possible
ATenue sportive adaptée a la saison +1change complet

ALampe frontale

ADuvet grand froid 0A/-5
- Couverture de survie (utile en periode novembre/mars)

AGourde et couverts

equipement fourni

ATarp pour bivouac

ARation de combat

AKayak /Gilet de sauvetage et Pagaie
ABoussole et Roadbook Raid
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Carte cadeau personnalisée



