
Organisation des entrainements d'hiver de l'AS Herblay Cyclisme (2012-2013)

Port du casque obligatoire

vacs vacs vacs vacs

Date 25/11/2012 02/12/2012 09/12/2012 16/12/2012 23/12/2012 30/12/2012 06/01/2013 13/01/2013 20/01/2013 27/01/2013 03/02/2013 10/02/2013 17/02/2013 24/02/2013 03/03/2013 10/03/2013

Km 60 70 70 70 70 70 80 80 80 80 80 110 85 85 110 85

Durée (depuis Pontoise) 2h30 2h45 2h45 2h45 2h15 2h15 3h 3h 3h 3h 3h 4h 3h15 3h15 4h 3h15

Thème
vélocité

endurance

vélocité

endurance

vélocité

endurance

techniques 

tourner groupe

énergie avant 

Noel

préparation 

Nouvel An

vélocité

endurance

vélocité, 

endurance, 

tourner en 

groupe

force, tourner en 

groupe
force, endurance force, fractionné

vélocité, 

endurance 

(sortie longue)

force, 

fractionné, allure 

de course

force, 

fractionné, allure 

de course

vélocité, 

endurance 

(sortie longue)

fractionné, allure 

de course

Départ Eglise La Frette 8h35 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 8h20 7h20 8h20 8h20 7h20 8h20

Départ Gare Herblay 8h45 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 8h30 7h30 8h30 8h30 7h30 8h30

Départ Pont Pontoise 9h15 9h 9h 9h 9h 9h 9h 9h 9h 9h 9h 8h 9h 9h 8h 9h

Parcours Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise

Auvers sur Oise Boissy-l'Aillerie Ennery Ennery Boissy-l'Aillerie Ennery Ennery Ennery Boissy-l'Aillerie Boissy-l'Aillerie Boissy-l'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-Plâtres Us Us Us 1/2 tour à 10h Vallangoujard Vallangoujard 1/2 tour à 10h Vallangoujard

Baillet en 

France
Le Perchay Messelan Messelan

Le Perchay

1/2 tour

Theuville

1/2 tour
Le Ménillet Bréançon Le Perchay Marines Le Perchay Labbeville Labbeville Labbeville

Circuit Baillet
Théméricourt

1/2 tour
Arronville Arronville Us Menouville Bornel Le Rosnel Théméricourt Le Haulme Théméricourt Retour Retour Retour

Villiers Adam Le Perchay
Amblainville

1/2 touir
Amblainville Ableiges Vallangoujard

Puiseux-le-

Hauberger
Le Heaulme Avernes Haravilliers Circuit Ennery Ennery Ennery

Méry sur Oise Us Arronville Hénonville Pontoise Livilliers Dieudonné Neuilly-en-Vexin Hazeville Berville Avernes Pontoise Pontoise Pontoise

Auvers sur Oise Ableiges Messelan Ivry-le-Temple Ennery Cavillon
à droite dir. 

Chars
Enfer Haronville Frémainville

Pontoise Pontoise Frouville
Fleury 

1/2 tour
Pontoise

Ully-St-George

1/2 tour
St-Cyr-sur-Chars Arthies Vallangoujard Théméricourt

Labbeville Ivry-le-Temple Cavillon La Villetertre Aincourt Epiais Rhus Retour

Hérouville Hénonville Dieudonné
Monneville 1/2 

tour
Villers-en-Arthies Livilliers Le Perchay

Ennery Amblainville
Puiseux-le-

Hauberger
La Villetertre

Vétheuil 

1/2 tour
Ennery Us

Pontoise Arronville Bornel St-Cyr-sur-Chars Villers-en-Arthies Côte Ennery X3 Ableiges

Messelan Le Ménillet Neuilly-en-Vexin Aincourt Pontoise Pontoise

Frouville Frouville Le Heaulme Arthies

Labbeville Labbeville Le Rosnel Enfer

Hérouville Vallangoujard Bréançon Hazeville

Ennery Livilliers Grisy-les-Plâtres Avernes

Pontoise Ennery Epiais-Rhus Théméricourt

Pontoise Livilliers Le Perchay

Ennery Us

Pontoise Ableiges

Pontoise

Février Mars

Horaires prévus pour retour Pontoise vers 11h45 à 12h15

1/2 tour indicatif, en fonction de l'horaire à respecter

JanvierDécembre


