	

Fiche de course

	Epreuve: UTMB.
	Plan: 100 KM.
	N° séance:

4/semaine 4.
	Date: 06.04.06.

	Trajet:
Ins – Gare Marin.

	Météo:
beau temps, bise, environ 6-7 degrés. Hier, il 


faisait 2 degrés et il neigeait... 

	Nombre de kilomètres:


- effectifs: 10,0 km.



- dénivellé: 0 mètres +/-


- efforts:   10,0 km.



- chrono: il s'agissait de faire de l'endurance, 


  puis une série de 100 mètres 'fluides', et de 


  terminer avec de l'endurance.

	

	


