
Durée: 

1h00

Niv 1 Niv 2
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1' I2
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1' I2

4' I1
1'/2'/1' I2
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1'/2'/1' I4
1'/2'/1' I4+

2' I1

2' I1
1h00

2x Sprints Vélocité

Echauffement

Travail mixte 

Force/Cadence

 + (1 vit. Ou 10 Watts)

Récup

Travail pouissance 

progressif
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Fin de séance

Récup
libre

 + (1 vit. Ou 20 Watts)

 + (1 vit. Ou 15 Watts)

 + (1 vit. Ou 15 Watts)

 + (1 vit. Ou 10 Watts)
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libre
libre
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Temps
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Intensité


