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Vélo Vélo Vélo
Entrcune_ment Entrainement Entrainement
continu continu continu

Vélo Vélo Vélo
Entrainement Entrainement Entrainement
continu continu continu

Vélo Vélo Vélo
Entrainement Entrainement Entrainement
continu continu continu

Vélo
z 10 min : échauffement _
Velo 2x 6x(1 min & intensité Velo
- élevée et 2 min a intensité ~
Entrqlngment . faible modérée) Entrainement
continu min : récupération active continu

4 min : retour au calme

HEEN O
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JOUR 4

L] [Ke

Vélo

10 min : échauffement
2x 6x(1 min & intensité
élevée : 2 min a intensité
faible & modérée)

5 min : récupération active
4 min : retour au calme

Vélo
Entrainement
continu

Vélo
Entrainement
continu

Vélo
10 min : échauffement
3x 6x(1 min & intensité
élevée : 1 min & intensité
faible & modérée)
3 min : récupération active
4 min : retour au calme

Vélo
Entrainement
continu

Vélo
Entrainement
continu

Vélo
10 min : échauffement
4x 6x(1 min a intensité
élevée : 1 min a intensité
faible & modérée)
3 min : récupération active
3 min : retour au calme

Vélo
Entrainement
continu

Vélo
Entrainement
continu

70 MIN

Vélo
Z 10 min : échauffement
Velo 3x 6x(1 min & intensité Vélo
~ élevée : 1 min & intensité "
Entrainement e rgoo:;rée) . Entrainement
i min : récupération active .
continu 4min: retzur au calme continu

75 MIN
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EEEN O

) Vélo
10 min : échauffement P
Velo 3x 6x(30 secondes & Ve I (@)
n intensité élevée : 1 min a -
Entrqme_ment intensité faible & modérée) Entrainement
continu 3 min : récupération active continu

4 min : retour au calme

75 MIN
Vélo
Z 10 min : échauffement
Ve I (@) 3x 6x(30 secondes & Vé I (o)
s intensité élevée : 1min &
Entrainement intensité faible & modérée) Entrainement
continu 3 min : récupération active continu

4 min : retour au calme

Vélo
V P I 10 min(: échauffement .
3x 6x(30 secondes a
Ent Ae o t intensité élevée : Tmin & ) Velo
ntrainemen intensité faible & modérée, ~
ti 3 min : récupération active Entrqlne.ment
continu 4 min : retour au calme continu
75 MIN
Vélo
> 10 rr(win : échauffement
6x(3 min & intensité =
Velo élevée:3mina inten)sité Ve|0
0 faible @ modérée A
Entrqlngment 4 min : retour au calme Entrainement
continu continu




