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Entraînement route VELOROC
Samedi 4 décembre 2010

Départ 14h00 devant Cyclix
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( Parcours :
· Distance : 80 km

· Durée : 2h30 environ

· Itinéraire : Cavaillon ( Plan d’Orgon ( Mollégès ( St Rémy de Provence ( St Etienne du Grès (Maussane les Alpilles ( Mouries ( Aureille ( Eyguières ( Orgon ( Cavaillon

· Difficulté : Aucune
( Consignes :
· Port du casque obligatoire.
· Relais toutes les 5 à 10’, signalisation des stops, feu tricolore, obstacles, pas d’imprudence au sein du peloton…!
( Objectifs entraînement :

· Entraînement commun (Elites, espoirs, juniors, cadets, masters, féminines…).
· Sortie en endurance (entre 50 et 80% de la fréquence cardiaque maximale).
· Cadence de pédalage supérieur à 90 rotations/minute.
· Pendant la sortie faire 2 séries de 8 × (6’’ en i7 / 54’’ en i1), récupération inter séries = 20’ minimum
