Organisation des sorties vélo AS Herblay Cyclisme et EC Sartrouville Triathlon (2011-2012)

Départ Gare Herblay

Parcours

vacs

vacs

vacs

vacs

vacs

vacs

27/11/2011 04/12/2011 11/12/2011 18/12/2011 24/12/2011 31/12/2011 08/01/2012 15/01/2012 22/01/2012 29/01/2012 05/02/2012 12/02/2012 19/02/2012 26/02/2012 04/03/2012 11/03/2013
60 70 70 70 SAMEDI SAMEDI 80 80 80 80 80 110 85 85 110 85
2h30 2h45 2h45 2h45 2h15 2h15 3h 3h 3h 3h 3h 4h 3h15 3h15 4h 3h15
vélocité, e (e
(s (e s . . . . . (s vélocité, force, force, vélocité, . ,
vélocité vélocité vélocité techniques énergie avant préparation vélocité endurance, force, tourner en . , . , . , fractionné, allure
force, endurance|force, fractionné  endurance  fractionné, allure fractionné, allure| endurance
endurance endurance endurance tourner groupe Noel Nouvel An endurance tourner en groupe . . de course
groupe (sortie longue) de course de course (sortie longue)
8h35 8h20 8h20 8h20 8h50 8h50 8h05 8h05 8h05 8h05 8h05 7h20 7h50 7h50 7h20 7h50
8h45 8h30 8h30 8h30 9h 9h 8h15 8h15 8h15 8h15 8h15 7h30 8h 8h 7h30 8h
9h15 9h 9h 9h DSOS  shas 8h45 8h45 8h45 shas  NNGHNNNN  8h30 8h30 8h30
Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise
Auvers sur Oise  Boissy-I'Aillerie Ennery Ennery Boissy-I'Aillerie Ennery Ennery Ennery Boissy-I'Aillerie  Boissy-I'Aillerie  Boissy-I'Aillerie Ennery Ennery Ennery
Méry sur Oise Montgeroult Hérouville Hérouville Montgeroult Livilliers Hérouville Livilliers Montgeroult Montgeroult Montgeroult parcours vers Circuit Circuit parcours vers Circuit
Villiers Adam Ableiges Labbeville Labbeville Ableiges Vallangoujard Labbeville Epiais-Rhus Ableiges Ableiges Ableiges La Roche Guyon Hérouville Hérouville La Roche Guyon Hérouville
Chauvry Us Frouville Frouville Us Menouville Frouville Grisy-les-Platres Us Us Us 1/2 tour a10h Vallangoujard  Vallangoujard 1/2 toura 10h  Vallangoujard
Le Perch Theuvill
Baillet en France  Le Perchay Messelan Messelan e rerchay euviile Le Ménillet Bréangon Le Perchay Marines Le Perchay Labbeville Labbeville Labbeville
1/2 tour 1/2 tour
Théméri
Circuit Baillet ir/nzetr(l)c;urt Arronville Arronville Us Menouville Bornel Le Rosnel Théméricourt Le Haulme Théméricourt Retour Retour Retour
- Amblainville L . . Puiseux-le- . .
Villiers Adam Le Perchay . Amblainville Ableiges Vallangoujard Le Heaulme Avernes Haravilliers Circuit Ennery Ennery Ennery
1/2 touir Hauberger
Méry sur Oise Us Arronville Hénonville Pontoise Livilliers Dieudonné Neuilly-en-Vexin Hazeville Berville Avernes Pontoise Pontoise Pontoise
. . . a droite dir. . .
Auvers sur Oise Ableiges Messelan Ivry-le-Temple Ennery Cavillon Chars Enfer Haronville Frémainville
FI Ully-St-G -
Pontoise Pontoise Frouville eury Pontoise v eorge St-Cyr-sur-Chars Arthies Vallangoujard ~ Théméricourt
1/2 tour 1/2 tour
Labbeville Ivry-le-Temple Cavillon La Villetertre Aincourt Epiais Rhus Retour
M ille 1/2
Hérouville Hénonville Dieudonné onnt(:vL:re / Villers-en-Arthies Livilliers Le Perchay
Puiseux-le- Vétheuil
E Amblainville La Villetertre Enner Us
nnery invi Hauberger ! 1/2 tour 4
Pontoise Arronville Bornel St-Cyr-sur-Chars Villers-en-Arthies Cote Ennery X3 Ableiges
Messelan Le Ménillet  Neuilly-en-Vexin Aincourt Pontoise Pontoise
Frouville Frouville Le Heaulme Arthies
Labbeville Labbeville Le Rosnel Enfer
Hérouville Vallangoujard Bréangon Hazeville
Ennery Livilliers Grisy-les-Platres Avernes
Pontoise Ennery Epiais-Rhus Théméricourt
Pontoise Livilliers Le Perchay
Ennery Us
Pontoise Ableiges

Pontoise



