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Entraînement VELOROC
Du Samedi 5 février 2011
RDV 13h30 devant Cyclix pour le parcours de 120km
OU

RDV 14h00 devant Cyclix Pour le parcours de 75km
[image: image2.jpg]Parcours long et difficile, montée des Gorges de la Nesque et du Col de la Ligne.
Distance =120 km  Temps estimé 328km/h=3h20 Niveau de difficulté (135)=5





( Parcours 120km: 
( Objectifs entraînement:

· Sortie en endurance (entre 50 et 80% de la fréquence cardiaque maximale), avec début de travail de seuil « léger » (80 à 90% de FC max).
· Elites, Espoirs : Faire 8’/10’/8’ en zone i3/i4 (Seuil +/- 5 puls/min) sur profil montant et terminer la dernière minute en accélération progressive. 
· Juniors : Faire 6’/8’/6’ en zone i3/i4 (Seuil +/- 5 puls/min) sur profil montant et terminer les dernières 45’’ en accélération progressive. 
· + 2 séries de 6*(6’’/24’’), récup = 10’
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Distance =75 km Temps estimé a 23 km/h = 2h35 Niveau de difficulte (135):2

Description parcours: 20 premiers kilomatres plat, puis valloné pendant 10 km. Ensuite ascension de la combre de Lourmarin (6 ki 3 1,5%, puis 3
km & 4,5%). Retour par les bords du Luberon légerement vallone.




( Parcours 75km : 
( Objectifs entraînement:

· Sortie en endurance (entre 50 et 80% de la fréquence cardiaque maximale), avec début de travail de seuil « léger » (80 à 90% de FC max).
· Cadets : Faire 4’/6’/4’ en zone i3/i4 (Seuil +/- 5 puls/min) sur profil montant et terminer les dernières 30’’ en accélération progressive. 
· + 2 séries de 5*(6’’/54’’), récup = 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…!
