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Séance

Récupération 13 min
SOUPLE 13 min

22 min

Ajustez la vélocité et le choix des pignons en fonction de votre forme

FORCEPUISSANCESOUPLEVELOCITEHYPERVELOCITE

CADENCE 40-50 tr/min90 tr/min90 tr/min100-120 tr/min> 120 tr/min

FREQUENCE 
CARDIAQUE
Zone - % FC max

PLATEAU Tous

PIGNON
Adulte/Cadet

Minime

PETIT PETIT PETIT GRAND GRAND

MOYEN MOYEN MOYEN MOYEN MOYEN
PETIT PETIT

Zone 3
70-80%

Zone 2
60-70%

Zone 3
70-80%

SEUIL
PMA

IT

Z4 / 80-90%
Z5 / 90-100%
Z5+ (Effort max)

FC
élevée

GRAND Plateau + pignons …

TEST FC MAX
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temps2 4 8 10 12 14 186 20 2216

FC FC FC FC FC FC FC FC FC FC FC FC

Tenir la Cadence
95 tr/min

Relever FC

Echauffement 20 min

PETIT
PLATEAU

2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min

…

…
…

Si moins de pignons, continuer
sur le plus petit pignon

24 26

FC FC

Continuer le plus longtemps possible

90 tr/min


