
En route pour le

Objectif : 50 km du
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10 min : échauffement
2x 6x(1 min à intensité

élevée et 2 min à intensité
faible à modérée)

5 min : récupération active
4 min : retour au calme
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Vélo
10 min : échauffement
2x 6x(1 min à intensité

élevée : 2 min à intensité
faible à modérée)

5 min : récupération active
4 min : retour au calme
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4 min : retour au calme
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Vélo
10 min : échauffement
4x 6x(1 min à intensité

élevée : 1 min à intensité
faible à modérée)

3 min : récupération active
3 min : retour au calme
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10 min : échauffement
3x 6x(1 min à intensité

élevée : 1 min à intensité
faible à modérée)

3 min : récupération active
4 min : retour au calme
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Vélo
10 min : échauffement
3x 6x(30 secondes à

intensité élevée : 1 min à
intensité faible à modérée)
3 min : récupération active

4 min : retour au calme

Vélo
10 min : échauffement
3x 6x(30 secondes à

intensité élevée : 1 min à
intensité faible à modérée)
3 min : récupération active

4 min : retour au calme

Vélo
10 min : échauffement
3x 6x(30 secondes à

intensité élevée : 1 min à
intensité faible à modérée)
3 min : récupération active

4 min : retour au calme

Vélo
10 min : échauffement

6x(3 min à intensité
élevée : 3 min à intensité

faible à modérée)
4 min : retour au calme


