Seance Previsionnelle : 13 aout 2025 (Rdv 19h15 Cimetiére de I’Hautil)

= Parcours Trail — Circuit 3 A — Séance du 13 aolt 2025

> Altitude mini - 129m
» Altitude Maxi : 135m

> Distance : 1,27 km
> Dénivelé : +26m/-22m
» Départ : proximité la Barbannerie

v" Echauffement 25'

chon:de MaurecourtATHauti O YU » 4 a6x150m progressif en céte r=descente 0
(barbannerie-virage circuit 1 inversé) 1h00’

U 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 stele

effort tempo ressenti =75-80%vma

U R=800m footing pour regagner le haut de la ferme EA \
mn
» acc. 4 a 6x (15"/15") vite sur chemin retour M
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Gilcoaching AA — Aot 2025
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