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CALENDRIER NOVEMBRE 2025

DU 03/11 AU 09/11

Marathon : 6 X 200 m : 1 série

vers la Corderie Royale

ctive dU Centre Hosplilier de Roche, -
MERCREDI VENDREDI DIMANCHE
2025
COURSE ET MARCHE COURSE COURSE ET MARCHE
18:30 Marathon d'Athenes
SEMAINE 45 Echauffement 20 min Parking du polygone et pour les non marathoniens :

9h : sortie Rochefort en attendant

SEMAINE 46
DU 10/11 AU 16/11

Non marathoniens :6 x 200 m 2 séries durée 1 h 20 une proposition
puis 10 min recup durée 1h30
18:30 Samedi 15 : Royan Beach Trail

Séance animée par Stéphanie F

Parking du polygone
vers Decathlon
durée 1 h 20

(ou remise du chéque oct rose sur invit® )

et pour les autres :
9h : sortie Rochefort en attendant
une proposition
durée 1h30

18:30 Référents : Jako/Sylvie
SEMAINE 47 Rapide 7 Parking du polygone Rdv 8h 30 parking du Polygone
DU 17/ 11 AU 23/11 8 fois vers Corde Royalerie ou 9h parking Ronce les Bains
durée 1 h 10
durée 1 h 30 a 1h 45
18:30 Marathon de La Rochelle
SEMAINE 48 Rapide 4 Parking stade de rugby Tonnay et pour les autres :
Du 24/11 AU 30/11 8 fois durée 1h20 9h : sortie Rochefort en attendant
Cotes 2-2-2-2 une proposition

durée 1h30




