Entrainement Aottt 2020

5 aout 12 aont 19 aott 26 Aolt
GR 1 |Cotes vita Ravel Butte Course CLM
6 a 8 séries de : 6 x (1’ vite /1’ lent )/ 3 séries de 8 x 3 kms
(1 cote /30 wrec/ 1 |2’trot // 8 x (30 » vite- |[200m / 45» rec /2’
descente/30 »rec/ 1 |30« lent) // 2 rec// 10 |rec
cote / Recup marche) |x (15« vite — 15 » lent)
GR 2 |Butte- grille Butte Pont de bois
3 X 1tourB/3’rec |3 sériesde (6x200m/ |2 X (1000m/ 200 m
// 40 » rec) /2° marche /800 m/
3X 1tourD/2 “rec 200m Marche/
3X1tourE/ 1 rec 600m/ 3’ marche)
GR 3 | Ravel Pont de bois Cotes vita
152420 “ en 30-30 8a12x300m/rec 6 séries de (1 cote/
1’15 45 » rec /1 descente
1’rec)
GR 4 |Pont de bois Cotes vita Ravel
+jeunes |5 x 200m avec 50 6 a8 séries de: 4 X (vite/ 17

« rec/2x 1000m
avec 200m marche /
5 x 100m

(1 cote /45 »/ 1
descente// 1°30 rec)

lent) 2 “rec /5 x
(30» vite / 30» lent)/
2°rec/6x

(15» wvite/

15 » lent)




