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Durée : 1 heure 30

0 Echauffement : 15 minutes a faible résistance

9 Corps de séance:

* 5 minutes a 100 cdp/minute
* I minute pédalage libre

* 1 minute a 110 cdp/minute
* I minute pédalage libre

* 1 minute a 120 cdp/minute
* I minute pédalage libre

* 1 minute a 130 cdp/minute
* I minute pédalage libre

* I minute a 140 cdp/minute
* I minute a pédalage libre

* I minute a 150 cdp/minute

* 5 minutes pédalage souple
* 10 minutes intensité triathlon XXL a 110 cdp/minute
* 5 minutes pédalage souple

* 5 minutes intensité triathlon L a 120 cdp/minute
* 5 minutes pédalage souple
* 10 minutes intensité triathlon XXL a 110 cdp/minute

Q Retour au calme:
20 minutes pédalage souple

Consignes :
Veiller a ne pas dépasser les intensités cibles et a respecter
les cadences imposées.

Bien s’hydrater !
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