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AIGUINES-VAR-VERDOR Boucle Trail

Départ Départ Boucle Trail , Aiguines
Arrivée  Fin Boucle Trail , Aiguines
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Description

Armeliorer son endurance et sa consommation maximale d'oxygéne. Se préparer physiguement et psychologiguement a |a vitesse de course. Améliorer I'efficacité de |a foulée et
conditionner les systémes respiratoire, cardiague et musculaire 3 |3 compéetition.

Objectifs Boucle Trail -

Armeliorer =3 régularite sur des parcours comportant de nombreus changerments de rythme

Préparar les systérmes respiratoire; cardiague et musculaire 3 la competition

Arnélicrer son endurance aérabie

Au travers de notre pratique, il est indispenssble de respecter e travail des agriculteurs, autres exploitants et propriétaires qui nous accusillent sur leurs terains :

Me coupez pas les itinéraires & travers les prairies (2t ne pas non plus pigue-niquer ou jouer au ballon, etc..) dans ce que sont des zones de récolte de fourrage,

Afim que les troupeaux ne seéchappeant pas, refermez bien toutes les cltures glectriques (2t ne pas les endommager),

Egalement, ne dérangez pas les troupeausx, saluez les personnes croisées d'un amical « bonjour =, et bien entandu ramenez tous vos déchets | Me coupez pas les itinéraires a travers les
prairies !

Teléchargez 'appli On Piste et laissez vous guider tout au long du parcours.

AVAMNT DE PARTIR, TELECHARGEZ LE PARCOURS SUR L'APPLI OM PISTE @

h Guidage GPS et vocal BRI
@ Les bonnes adresses autour de wous

4 Trackez et enregistrez vos performances.
1t Relevez nos defis
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@ onpistecom Pour le bien de la planéte. nimorimez ce document aue si nécessaire.




