
      Entraînements du mercredi soir 
Rendez-vous 19h Plan d’eau. 

Mercredis Séances Parcours 
6 avril VMA 6 à 10 X 45"récup 30" allure 3 7km du Logis et plan d’eau 

13 avril 6 à 8 x2min allure 2+ 

 Ligne droite des Cresnays 

Parcours du Challenge  

20 avril Footing 13km sur circuit JVS 3  

Opération fléchage du parcours 

13 km d’un étang à un autre boucle  

27 avril 
Montées de côtes en nature 

Surprise… 

Rappel AG le vendredi 29/04 

3 mai SEUIL 4 ou 5 X 4 min récup = 2min 

allure 2 sur ligne droite des Cresnays 

Parcours du Challenge  

11 mai VMA  12 à 15 x 30’’/30’’ allure 3 au 
plan d’eau 

JVS 1 7km du Logis  

18 mai SEUIL 4 X 6 min récup = 2min30 allure 
2 sur le parcours  

Parcours du Challenge  

25 mai Montées de côtes en nature Surprise… 

1 juin Sortie délocalisée à Saint Laurent de 
Cuves RV 19h bourg de St Laurent  

Papillons de Nuit. 

8 juin 
SEUIL 3x2000m récup 3 à 5min allure 2 

Parcours du challenge et ligne 
droite des Cresnays 

 

15 juin 

VMA 10 à 12 X 45"récup 30" allure 3 
plan d’eau 

Photo officielle de l’association prendre 
sa tenue complète  

 

7km du Logis à l’envers 

Pique-nique au plan d’eau après 
l’entraînement chacun amène son 
repas. 

22 juin 8 x2min allure 2+ 

 ligne droite des Cresnays 

Parcours du Challenge JVS  

29 juin Montées de côtes en nature Surprise… 



 
 
 

  Quelques parcours possibles  
« Circuit du challenge », vers les Cresnays 7km ou 10km sur route   

 

 
  



 

JVS 1 7km départ espace P.AGUITON  

 



JVS 2 10 km avec un départ espace P.AGUITON en ajoutant  un tour de plan d’eau au départ 
ET à l’arrivée et la route pour rejoindre le parcours au point 6 

 



JVS 3 13km sans aller jusqu’à l’étang de St George au point 5 

 

 

 

 



JVS 4 13km fléchage Circuit VTT bleu 3 tour de Brécey 

 

 


