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de la discipline

, RYTHMES ET ARTIFICIELS

et descentes
lement avec échappatoires

ce marquée ,
breux spots travaillés

PS DE COURSE XCO RACCOURCIS
1h00 -1h15 : soit3 a 5 tours
h15-1h30 : soit4 a 6 tours

h30 -1h45 : soit5 a 7 tours

. organisation,
formation/entrainement, équipement
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Plan du parcours « Cross-Country»
Championnats du Monde 201 |

The Hell zone
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Marche haute
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IMAGES VIDEOS BOURGES 2011/saut Champery 1er tour.avi

