Séance Cross du 21/12/2025

» Cet entrainement AA est accessible a tous quelque soit vos
prochains objectifs en 2026

» Départ 9h30 du cimetiére de I’'Hautil en chaussures Trail pour se
rendre sur la boucle du corps de la séance

Le Circuit

Dénivele + Denivele -

Attitude min. Altitude max.

10m 10m 171m 180m
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Gilcoaching

Footing 25'
6%a 8x(30" vite + 2°30" al. Cross + 15"vite )
R=1'30" footing
(Al.Cross environ 85-90%)

(*S-M/Fx6) + ra x'

Pour se rendre sur le CII‘CUIt

Distance Dénivelé + - Denwele Altitude min. Altnt\;jé max.
317km  75m 20m 98 m

https /lwww.openrunner.com/route- detalls/2305201 7

GilcoachingAA — Décembre 2025
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