SNLSZ2/0 SNLS44_HT 017

RUNNING - VTT - TRIATHLON

SAVENAY ENDURANCE - Résistance progressive

Echauffement @ 15 min

SOUPLE 6 min

SOUPLE - Jambe DROITE seule 30 sec
A X < SOUPLE - Jambe GAUCHE seule 30 sec

SOUPLE - Jambes 30 sec
HYPERVELOCITE 1 min
SOUPLE 2 min

Séance Cadence 100 tr/min

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

min min min min min min min min min min min

PETIT PLATEAU 2 min par pignon (du plus grand au plus petit)
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puis GRAND PLATEAU | 2 min par pignon (du plus grand au plus petit)
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Récupération 10 min
SOUPLE 13 min

HYPERVELOCITE FORCE
> 120 tr/min 40-50 tr/min

Zone 3
élevée 70-80%

PETIT




