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. Techniqué de pédalage

0 Echauffement : 15 minutes a faible résistance

9 Corps de séance:

* 5 x [1 minute a forte résistance (intensité modérée) et 30 cdp/minute - 1 minute pédalage souple]
+ 10 minutes intensité triathlon XXL

* 5 x[30 secondes pédalage 1 seule jambe - 30 secondes pédalage l'autre jambe]

* 5 minutes intensité triathlon XXL

* 5 x [ minute a forte résistance (intensité modérée) et 30 cdp/minute - I minute pédalage souple]
* 5 x[30 secondes pédalage 1 seule jambe - 30 secondes pédalage l'autre jambe]

* 5 minutes intensité triathlon XXL

9 Retour au calme : 15 minutes pédalage souple

Consignes :
Les séquences de pédalage “technique” se font toutes a intensité modérée.
La résistance du home-trainer et le braquet doivent étre adaptés pour cela.

Bien s’hydrater !
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