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Entraînement VELOROC
Du Samedi 22 janvier 2011
RDV 13h30 devant Cyclix pour le parcours de 80km
OU

RDV 14h00 devant Cyclix Pour le parcours de 50km
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Parcours valloné facile. Environ 500 matres de dénivellé positif
Distance =80 km Temps estimeé a29 km/h =2hd5 Niveau de difficulte {1a5):2

Description du parcours: Le profil est trés légérement montant (valloné) jusqu'a Bonnieux, puis un beau faux plat descendant nous attends
jusqu'a Apt. De I3, nous remontons par une belle route jusqu'a St Saturnin d'Apt, juste le dernier kilometre monte un peu. Puis retour vers
Cavaillon par la plaine, léger faux plat de 3 ki a Gordes.




( Parcours 80km: environ 3h00 pour masters, élites, espoirs, juniors et cadets ne courant pas le lendemain.
( Objectifs entraînement:

· Sortie en endurance (entre 50 et 80% de la fréquence cardiaque maximale).
· Elites, Espoirs : Faire 6’/10’/10’/7’ en zone i3 sur différents profils et terminer en sprint sur 15’’. 
· Juniors, cadets : Faire 4’/6’/8’/6’ en zone i3 sur différents profils et terminer en sprint sur 15’’.
· Inclure pendant l’entraînement quelques accélérations toniques.
( Parcours 50km : environ 2h00 pour les plus jeunes et les plus anciens.
( Objectifs entraînement:

· Sortie en endurance (entre 50 et 80% de la fréquence cardiaque maximale).
· Inclure quelques sprints explosifs de 10’’
( Consigne :
· Port du casque obligatoire.
· Relais toutes les 5 à 10’, signalisation des stops, feu tricolore, obstacles, pas d’imprudence au sein du peloton…!
