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d'entrainement

N° 8
La Charmille

11,0 Km -1 H 04 (1 tour exe)

13,0 Km-1H 14 (2 tours exe)
15,0 Km -1 H 24 (3 tours exe)

Base : 6mn/km échauff/ret calme - Smn/km exercice |
Temps effectifs de course |

Légende

@ Départ. Arrivée
@ Pause. Fin d'échauffement.

55Km .
s wes  Echauffement. (trajet + 1 tour)

3,5 Km .
mm————  Retour au calme. (trajet)

1t=2,0km s R . :
memessssssn  Circuit de la Charmille. Exercice.

JB Cipriani - 10/2/2010 078046-PARCO8

() Croix N
| O Pucelle Q..Ooo’ 9 (g 79 178
| g s’ 9%
: (3 * %
de Saint-(ermai N 0’. Qe/‘:’/'
de Saint-Germain NS Route des. 5%
\‘\vé

Parcours | 2

)au§ S

: Canes
>
L’Ml' ~ .-w,. ..)t."')‘

w\ /" St Joseph

Jrpsepn

Maison\ des Chdgseurs

d'Education
de la
Légion
d'Hon_llcur

»
Z-d"’s-&?mes

«

Y
Oratoire % 5:1 86

185 de la Vierge\\ s * 7
des Polonais  a

A

des?Se( X

% SN
=184 N
<. DTS N
< ~ Mar® N

wx Canes ™
fOJré
o .

Oratoire
Ste Geneviéve,




