
Gilcoaching AA – Août 2025

Séance Prévisionnelle  :  13 août 2025  (Rdv 19h15 Cimetière de l’Hautil) 

Echauffement Gammes Entretien Mixte Trail Retour au calme Durée  séance : environ 1h00’

✓ Echauffement  25'

➢ 4 à 6x150m  progressif en côte r=descente

(barbannerie-virage circuit 1 inversé)

❑ R=3’ footing souple environ pour rejoindre le circuit

➢ 1 tour circuit Trail 3 A (1,27km) – une partie du 3bis sans la montée de la stèle

effort tempo ressenti =75-80%vma

❑ R=800m footing pour regagner le haut de la ferme

➢ acc. 4 à 6x (15''/15'') vite sur chemin retour

✓ Ra

1h00’
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