Entrainements AA Mercredi 19 juillet 2023 (Rdv 19h15 Cimetiére de I'Hautil)

Séance Entretien

——-T Parcours Trail — Circuit 1

Echauffement/ Gammes 30’

+ 6x25" vite en cote r=d
(chateau du Faye dans ['idée)
R=2’ footing
+ 1250m engagé circuit trail1
R=2" footing
+ 6x(15"/15") rapide sur chemin retour
+ra

» Départ : Chemin du Faye/La Barbannerie
» Distance : 1,25 km
» Dénivelé : +36m/-36m
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» Altitude mini : 113m
» Altitude Maxi : 150m
= Trace GPX

= Tracé sur Openrunner
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