TABLEAU DES ZONES / ALLURE AU KM

ZONES w D GEEEEED GEED

10 1200/923 9'23 | T48 148 1 704 104 / 6’40 6’40 / 6’19 6’19 / 543

- 1 1055 / 8’31 831/ 705 705/ 6’25 6’25/ 6’04 6°04 / 5’44 544 | 5’12
12 1000/ 749 749 | 6’30 6’30 / 5’53 5’53 /1 5’33 533 /5’16 5'16 / 446

- 13 914/713 I'1316°00 6’00 / 5°26 5'26 / 5’08 508 / 4’51 4’51 1 424
14 834/642 6’42/ 5’34 534 1503 503 / 446 4’46 | 4’31 4’31 | 405

- I5 800/6’15 6’15/ 5’12 5’12 | 442 442 | 421 4’271 4’13 4’13 | 349
: 16 730/552 5’52 | 4’52 4’52 | 425 4251 4°10 4’10 / 3’57 3’57 1 334

23 (Seml) 17 7104153l 531 1 435 4’35/ 409 4’09 / 3’55 3’55 / 3’43 343 | 3'22

18 640/5'12 5’12 1 420 4’20 / 3’55 3’55 | 3’42 3’42 | 3’31 3311310

- 19 6'19/456 4’56 / 406 406 / 3'43 343 | 3’31 3311319 3’19 /1300
20 6’00/ 441 4'4] | 3’54 3’54 | 3’32 3’32 1 3’20 320 / 309 3’09 / 2’51

21 543/428 4’28 | 3’43 343 | 3'22 3'22 1 3’10 3’10 / 300 3’00 / 243




SEPTEMBRE

11/709 4x(1'72/3)

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE
8/09 Footing club RIS D e Derf
9/09 5x30"/r:30" + 5 x45"/r:45" + 5 x I'[r:I A Le Dert

r T Imx

15/09 Footing club RIS D Le Derf
16 /09 (5x40"/r:40" 75) + (5x 30" Z5 + 10" Z6/r:40") « (5 x 10" Z6 + 50" Z5/r:1) 2 D Le Derf Piste cyclabe gouavert
17709 Renforcement salle / PPG Le Derf
18/09 673+3Z4+8x1/'Z5 2'+ 130 - Le Derf Cantizac - 1500m
22109 Footing club RIS D e Derf
23/09 Cotes:06x20"+6x30"+3xI15"+10" Récup descente + 130  1'30 Le Dert Ozon
24 1 09 Renforcement salle / PPG Le Derf
25100 873+3Z4+3Z4+6x1''Z5 2"« 130+ 130 - Le Dert Piste kenyanne 2000m
29109 Footing club RIS D Le Derf

30 /09 Cotes:3x20"+10x30"+5x20"+10"

Récup descente + 130  1'30

Le Dert

Cotes de montsarrac




OCTOBRE

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE

1/10 Renforcement salle / PPG Le Derf

2110 574+574+3x(3Z5) 1'30 I Le Derf Boucle run in séné 2000m

6/10 Footing club RIS D e Derf

1/10 TEST VMA DEMI COOPER 6' Le Derf Hippodrome séné

8 /10 Renforcement salle / PPG Le Derf

9/10 8Z4+5x(22Z5)+5 74 I'30 aprés 8' / I aprés 2’ . Le Derf 0zon

13/10 Footing club RIS D Le Derf

14710 5x(407/r:30" Z5) + 5 x (40" Z5 + 20" Z6/r:30") + 5 x (20" Z6 + I' Z5/r:1) 3 B Le Derf Le Derf

15/10 Renforcement salle / PPG Le Derf

16/10 5Z74+3x(525)+5 Z4 130 . Le Derf Cantizac 1000m
Footing club RIS D Le Derf

21/10 3 x (130 Z5/r:45") + 8 x (40" Z6/r:40") + 3 x (130 Z5/r:45") 3 S Le Derf Piste cyclable Gouavert

Renforcement salle / PPG Le Derf




OCTOBRE

SEANCE RECUPERATION ZONES RDV LIEU DE SEANCE
23 /10 5x(3'Z4+130Z5+ 30" Z6) A Le Derf Port Anna
27 110 Footing club RIS Kerino Vannes
28110 6x(2Z5/r507)+ 8 x (40" Z6 / r:30”) ) _ Le Dert Piste kényane ligne droite
29 / 10 Renforcement salle / PPG Le Derf
30/10 574+3x(2Z4+275+1'26)+5 74 2 S e Derf Vannes piste cyclable




