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La Tour de Salvagny
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Programme entrainement N° ?????

Théme Travailler la Force
Durée : 2 H maxi— 50 km
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Exercice a réaliser :

2h. Exercice de force : mettre du braquet dans les bosses pour les monter avec une cadence inférieure a
60 rpm. Tourner excessivement les jambes en descente (100 rpm minimum).

1 Echauffement : La Tour de Salvagny - Saint Bel

880m

800m

720m

640m

560m

480m

400m

320m I |

240m I

160 m

13 KM : om 5km 10km

5, allée de la mairie 69890 LA TOUR DE SALVAGNY SIREN : 914305255 N° RNA : W691104308
Contact : taccyclo69com@gmail.com Site Internet : www.taccyclo.fr
Facebook : https://www.facebook.com/taccyclo69/?fref=ts




s TAC CYCLO 69mmms

La Tour de Salvagny

2 Exercice Force : Pendant 12 KM

15km 20km 25k

3 Tourner les jambes > 100 rpm

30 km 35km

4 Récupération tranquille
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