
Casque obligatoire Tolérance ZERO pour les horaires de départ

Décembre Janvier

Date 23/11/2014 30/11/2014 07/12/2014 14/12/2014 21/12/2014 28/12/2014 04/01/2015 11/01/2015 18/01/2015 25/01/2015
87 86 80 86 92 90 80 87 74 89

03:28 03:26 03:12 03:18 03:32 03:27 02:57 03:13 02:44 03:17
63 62 56 62 68 66 56 63 50 65

02:31 02:28 02:14 02:23 02:36 02:32 02:04 02:20 01:51 02:24
25 25 25 26 26 26 27 27 27 27

Type groupe unique groupe unique groupe unique groupe unique groupe unique

Départ Gare Herblay 9H00 9H00 9H00 9H00 9H00 9H00 9H00 9H00 8H45 8H45
Départ Pont Pontoise 9H30 9H30 9H30 9H30 9H30 9H30 9H30 9H30 9H15 9H15

Parcours Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise

Us Us Persan Us

Chars Chars

Villeneuve-les-Sablons Villeneuve-les-Sablons X tours de circuit *

avec exercices **
Retour Pontoise Marines *

Us Us Chambly *

La Villeneuve St-Martin

Pontoise Cergy Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise
Pontoise Pontoise Pontoise *

* option pour raccourcir * alternative par D188 * alternative par D43 * alternative par D188 * alternative par D81 * retour par D4 * alternative par D188 * alternative par D188 * groupe de niveau * alternative par D188

  à ne pas négliger Persan sur le circuit

** voir JP et Sylvain

Informations complémentaires :

Vous trouverez toutes les dernières informations à jour sur la page d'accueil du site internet du club

Groupe GS, pas de jour fixe, pas d'horaire fixe, sortie dans le Vexin, contact JC. BORNE tél: 01 30 31 97 05
Groupe CAT3 et CAT2, pas de jour fixe, départ 12H00 (29 Chaussée Jules César à Pontoise), retour 13H30, environ 45Km (moyenne >30km/h), contact D. BANCE tél : 06 31 10 98 05

 Organisation des entrainements d'hiver de l'AS Herblay Cyclisme (2014-2015)

INFO SECURITE : 2 cyclistes de front au maximum 
(même lors des passages de relais, voir page 2)

Km (depuis Herblay) 

Durée hh:mm (depuis Herblay) 

Km (depuis Pontoise) 

Durée hh:mm (depuis Pontoise) 
Moyenne estimée (Km/h) 

2 groupes de 
niveau

2 groupes de 
niveau

2 groupes de 
niveau

2 groupes de 
niveau *

2 groupes de 
niveau

Parcours Openrunner Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours

Osny Coudimanche Ennery Osny Coudimanche Auvers-sur-Oise Ennery Osny Auvers-sur-Oise Ennery
Ableiges Sagy Hérouville Ableiges Sagy L'isle-Adam Hérouville Ableiges Méry-sur-Oise Hérouville

Longuesse Vallangoujard Longuesse Vallangoujard Mériel Vallangoujard
Santeuil Frémainville Arronville * Gouzangrez Seraincourt Le Mesnil-en-Thelle Arronville * Santeuil Villiers-Adam Amblainville *

Avernes * Amblainville Commeny Breuil-en-Vexin Fresnoy-en-Thelle Amblainville Circuit de Baillet Hénonville

Neuilly-en-Vexin * Wy-dit-Joly-Village Le Bellay-en-Vexin Sailly Neuilly-en-Thelle Neuilly-en-Vexin * Monneville

Monneville Guiry-en-Vexin Hénonville Cléry-en-Vexin Aincourt Dieudonné Hénonville Monneville Neuilly-en-Vexin
Hénonville Gouzangrez * Haravilliers * Circuit Cléry * Arthies * Anserville Haravilliers * Hénonville

Haravilliers * Le Perchay Grisy-les-Plâtres Gouzangrez Wy-dit-Joly-Village Belle-Eglise Grisy-les-Plâtres Haravilliers * Bréançon
Grisy-les-Plâtres Génicourt Avernes * Génicourt Grisy-les-Plâtres Grisy-les-Plâtres
Boissy-l'Aillerie Ableiges Boissy l'Aillerie Ableiges Longuesse Ronquerolles Boissy l'Aillerie Boissy-l'Aillerie Boissy-l'Aillerie

Osny Osny Osny Sagy Hédouville Osny Osny Puisseux-Pontoise
Coudimanche Hérouville

* Sans le circuit Cléry

Le Heaulme Le Heaulme Haravilliers

En cas de météo dangeureuse, l'entrainement officiel sera annulé et remplacé par d'autres activités (VTT, footing)

2 possibilité d'entrainement pendant la semaine :

http://www.openrunner.com/index.php?id=4223309
http://www.openrunner.com/index.php?id=4222871
http://www.openrunner.com/index.php?id=4232049
http://www.openrunner.com/index.php?id=4232129
http://www.openrunner.com/index.php?id=4232239
http://www.openrunner.com/index.php?id=4232736
http://www.openrunner.com/index.php?id=4232049
http://www.openrunner.com/index.php?id=4223309
http://www.openrunner.com/index.php?id=3021664
http://www.openrunner.com/index.php?id=4220534


Casque obligatoire Tolérance ZERO pour les horaires de départ

Février Mars DESCRITIF DES RELAIS
Date 01/02/2015 08/02/2015 15/02/2015 22/02/2015 01/03/2015 08/03/2015

XX 101 113 114 117 130

XX:XX 03:36 03:53 03:55 03:54 04:20 SUR UNE LIGNE
XX 77 89 90 93 106

XX:XX 02:45 03:04 03:06 03:06 03:32

28 28 29 29 30 30

Type groupe unique groupe unique 2 groupes de niveau 2 groupes de niveau 2 groupes de niveau

Départ Gare Herblay 8H45 8H30 8H30 8H30 8H30 8H30
Départ Pont Pontoise 9H15 9H00 9H00 9H00 9H00 9H00

Itinéraire à définir

Parcours Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise

Pontoise Us Us
Marines SUR DEUX LIGNES

Chars

Chars Chaumont-en-Vexin *

Chars

Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise Pontoise
* option pour raccourcir * alternative par D153 * alternative par D66 * alternative par D153 * alternative par D100 * alternative par D100

  à ne pas négliger 

Informations complémentaires :

Vous trouverez toutes les dernières informations à jour sur la page d'accueil du site internet du club

Groupe GS, pas de jour fixe, pas d'horaire fixe, sortie dans le Vexin, contact JC. BORNE tél: 01 30 31 97 05
Groupe CAT3 et CAT2, pas de jour fixe, départ 12H00 (29 Chaussée Jules César à Pontoise), retour 13H30, environ 45Km (moyenne >30km/h), contact D. BANCE tél : 06 31 10 98 05

 Organisation des entrainements d'hiver de l'AS Herblay Cyclisme (2014-2015)

INFO SECURITE : 2 cyclistes de front au 
maximum (même lors des passages de relais)

peu importe la direction du vent, la sécurité avant tout
Km (depuis Herblay) 

Durée hh:mm (depuis Herblay) 

Km (depuis Pontoise) 

Durée hh:mm (depuis Pontoise) 
Moyenne estimée (Km/h) 

2 groupes de 
niveau

Parcours Openrunner Parcours Parcours Parcours Parcours Parcours

Thoiry ou autre Boissy-l'Aillerie Auvers-sur-Oise Boissy-l'Aillerie Sagy Sagy
Valmondois Longuesse Longuesse

Santeuil Frouville Seraincourt Seraincourt
Arronville Monneville Oinville Oinville

La Villetertre Haravilliers Fleury Sailly Sailly
Le Bouleaume * Vétheuil * Vétheuil *

Petit-Serans Le Bellay-en-Vexin Reilly La Roche Guyon La Roche Guyon
Serans * Cléry-en-Vexin * Montagny-en-Vexin Chérence Clachalôze

Magny-en-Vexin Avernes Magny-en-Vexin Villiers-en-Arthies * Amenucourt
Nucourt Seraincourt Nucourt * Maudétour Magny-en-Vexin

Cléry-en-Vexin Meulan Avernes Le Bellay-en-Vexin
Gouzangez Boisemont Santeuil Vigny Gouzangez

Boissy-l'Aillerie Jouy-le-Moutier Osny Sagy Boissy-l'Aillerie

Serans Vallée de la Viosne Serans Villiers-en-Arthies Villiers-en-Arthies

En cas de météo dangeureuse, l'entrainement officiel sera annulé et remplacé par d'autres activités (VTT, footing)

2 possibilité d'entrainement pendant la semaine :

http://www.openrunner.com/index.php?id=4218990
http://www.openrunner.com/index.php?id=4221471
http://www.openrunner.com/index.php?id=4220463
http://www.openrunner.com/index.php?id=3162391
http://www.openrunner.com/index.php?id=3162447
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