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02

04

05

06

07

08

e

La Chaume

CITY STADE

VIVONNE

Cotes

8 310 La Chaume

(50_100_150m)

2a3x2km
Recup 2 mn

SORTIE 1H45
VMA: 75%
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CITY STADE

Stade

BIARD

LE TREFLE A 4 FEUILLES

LENCLOITRE

43a5X4mn
R=1'30
VMA :75%

6210 x400 m
R= 45sal1mn
VMA 75%

LA RUN WAY
10 KM

SORTIE 2HOO
VMA: 75%
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STADE

CITY STADE

LE CHEMIN DES CLOITRES
9-15-25 KM

NIEUL L'ESPOIR

VMA 75%

VMA 75%

SORTIE 2h15
VMA: 75%
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STADE

CITY STADE

7,5-15 KM

I

SAULGE

6a10x400 m
R= 45salmn
VMA 75%

2X 3km
Récup 3 mn
VMA : 75%

SORTIE 1H45
VMA: 75%

LA SAULGENNE
5-10-15 KM

DEBUT DES SEANCES AVEC 20' D'ECHAUFFEMENT DANS VOUILLE VMA : 60/70%

FIN DE SEANCES 10' RECUPERATION VMA :50/60 %
EN ROUGE : VMA SUPERIEUR A 15 OU CEUX QUI VEULENT




