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L'hébergement

e Adresse : Hotel Plein Sud
2049 Bd de la Marine

83400 Hyeres

* Arrivée le samedi 15 avril, prise des chambres a partir de 17h, Départ le samedi 22 avril
apres le pdij.

* Repas pris en buffet au restaurant du 3° étage (possibilité de panier repas)
e Pdj: 7h30 — 10h* Jusqu’a 11h00
e Midi : 12h30 — 14h00
e Soir : 19h — 21h00*

* *heures d’arrivée au restaurant

 parking gratuit sur le site.
* Local a vélo fermé (prévoir un cadenas).

Covoiturage



Animations sur place ou a proximité

* La pension-compléte, eau et vin en carafe et cafés/thés aux repas
* Apéritif de bienvenue

* Entretien quotidien des chambres

* L'animation adultes et club enfants.

* Soirées conviviales autour d’animations diverses

e Acces a toutes les installations sportives (piscine, aguagym, hammam, tennis,
boulodrome, volley...)

* Lundi apres midi découverte de ce que ressentent les hamsters dans leur roue.
* |le de Porquerolles, Toulon et le Faron, Roquebrune,

* Office du tourisme : https://www.hyeres-tourisme.com/

* Nous serons 59 dont 8 enfants et 3 juniors.

Vo


https://www.hyeres-tourisme.com/

Ne pas oublier :

*\os vélos, casques, chaussures, bidons, tenues.
 Ravitaillement personnel (barres, gel, poudre, ... )

*\/élo en bon état (pneus & freins capables de faire 1000km, chaine
nettoyée et pas trop vieille)

* matériels de réparation (pneu, chambre, pompe, cadenas)

* Telécharger tous les parcours dans vos GPS &2 (ne pas oublier le
chargeur)

* Les accompagnant(es)
*\/os cuisses et... votre bonne humeur

Vo
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Groupe 1 (aspiration)

Thématique

Sortie récup' du voyage 11 12 4 sprints 10 sec

Sortie Endurance de base
Travail relais plat 11 12
Col tempo 12 13
Rappel force 2 min assis
60rpm/1min danseuse
50rpm/2min vélocité 90rpm

Sortie puissance aérobie 30% 12 30% I3 30% 14 10% |5 En mise en ceuvre 3/3/3/1 en col
Le reste de la sortie 11 12 13 90rpm

Sortie pma
Echauffement 20 a 30 min 1112 13 90rpm
1 er col 1/1 (i5/12) max 20min récup en descente
2 éme col 30/30 (15/12) max 10min
Retour au calme 11 90rpm

Sortie longue avec dénivelé Sortie plaisir relais col 11 12 13 14 90rpm

Sortie souple 1112 90rpm

Sortie gimenez
Echauffement 30min 11 12 13 90rpm
1min I5/4min 13 sur 2 x 20 min
Retour plaisir 11 12 13 17 - 90rpm

remarques

La californie

Pas du cerf - Gonfaron - Tallude - Nd des Anges

Pignan ND Anges Col de fourche

Coudon - Col de garde

Cassis - Espigoulier

Pas du cerf

Mt Caume - Faron



https://www.strava.com/routes/3064928650557720392
https://www.strava.com/routes/3064569651901128520
https://www.strava.com/routes/3064923750256462732
https://www.strava.com/routes/3068263698831645146
https://www.strava.com/routes/3064549834989553480
https://www.strava.com/routes/3064557818798219148
https://www.strava.com/routes/3068273373276570074
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Groupe 2 (ambition)

Thématique

Sortie récup' du voyage 11 12 4 sprints 10 sec

Sortie Endurance de base
Travail relais plat 11 12
Col tempo 12 13
Rappel force 2 min assis
60rpm/1min danseuse
50rpm/2min vélocité 90rpm

Sortie puissance aérobie 30% 12 30% 13 30% |4 10% I5 En mise en ceuvre
3/3/3/1 en col Le reste de la sortie 11 12 13 90rpm

Relais I1 - 12
Faron allure libre

Sortie longue avec dénivelé Sortie plaisir relais col 11 12 13 14 90rpm

Sortie souple 11 12 90rpm

Sortie PMA 10x 30/30 par col / Plaisir

remarques

La californie

Gonfaron - Nd Anges

Canadel - La mole

Faron

Corniche de cassis

Pas du cerf

Coudon -Caume

v ame



https://www.strava.com/routes/3064928650557720392
https://www.strava.com/routes/2757366388032110026
https://www.strava.com/routes/3064560520441147032
https://www.strava.com/routes/2757367209822988910
https://www.strava.com/routes/3065331829898214902
https://www.strava.com/routes/3064557818798219148
https://www.strava.com/routes/3068274874168104410
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Groupe 3 (progression)

Thématique

Sortie récup' du voyage I1 12 4 sprints 10 sec

Sortie Endurance de base
Travail relais plat 11 12
Col tempo 12 13
Rappel force 2 min assis
60rpm/1min danseuse
50rpm/2min vélocité 90rpm

Sortie puissance aérobie 30% 12 30% 13 30% 14 10% I5 En mise en ceuvre
3/3/3/1 en col Le reste de la sortie 11 12 13 90rpm

Sortie Endurance de base
Sortie longue avec dénivelé Sortie plaisir relais col 11 12 13 14 90rpm
Sortie souple 11 12 90rpm

Allure libre dans le col

remarques

La californie

Babaou - Cagoven - Pas de la griotte

Ste Philomeéne - Pas du cerf

Faron
Ste Philoméne - ND des Anges
Pas du cerf

Bord de mer - Canadel - Bormes

v ane


https://www.strava.com/routes/3064928650557720392
https://www.strava.com/routes/3064563093509879692
https://www.strava.com/routes/3068266808692572084
https://www.strava.com/routes/3068550728832257296?fbclid=IwAR1lWtdszk6qp5LEMohMlQIdQQ3M3hMXRzC1E-Ndj3_AWJIzx4D8BEVJYH8
https://www.strava.com/routes/3064923750256462732
https://www.strava.com/routes/3064557818798219148
https://www.strava.com/routes/3064559063197813644

Calcul des zones d’intensité

Pour renseigner votre FC max ou votre valeur de FTP, double cliquez sur la cellule a renseigner, le fichier se mettra
en mode modification, renseignez votre valeur et validez. Ensuite collez sur le cadre du velo ce petit pense béte
(entierement pour qu'il reste sec malgré la transpiration)

Renseigner la valeur ici Renseigner la valeur ici

U U
FC Max : 220 FTP en Watts 390
Tps possible
17 220 <7s 17 975
16 213 <2 mn 16 585
17 202 <10mn 17 390
14 211 20 360 mn 14 312
13 202 1 a 2 heures 13 273
12 187 plusieurs heures 12 234
11 165 plusieurs heures 11 195




*\Voici la liste de vos capitaines qui est toujours ouverte aux bonnes

volontés :

* Thomas Beckrich (groupe 1)

* Francois Valentini (groupe 2)
Patrick Schiltz (groupe 3)
Patrick Bertoli (groupe junior)
Alex Stenger (groupe 2)
Francois Adam (groupe 3)

* Jean Denis Becart (groupe 1)
* Michel Aubriot (groupe 1)



