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Programme entraînement  CL -1 Izeron 

Thème  à travailler : Cardio-   Début de saison 

Durée : 2 H  maxi – 50 km 

Parcours :  

Saint-Genis-les-Ollières - Entrainement spécifique CL1- Izeron | OpenRunner 

Numéro: Openrunner : 20533567 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.openrunner.com/route-details/20533567
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Exercices à réaliser : 

1 Echauffement : 10 km  Braquet 34-27 

 

2   Changement de braquet  34/19 Pendant  5 minutes 

3   Faire 5 accélérations  de 30 sec et récupération 1 min 

 Braquet accélération : 34/15 

 Braquet de récupération 34/19 

4  Longue récupération 10 Min 34/19 

5 : Cinq accélérations de 45 sec  et récupération 1 mn 30 

 Braquet accélération : 34/14 

 Braquet de récupération 34/19 

6 : Longue récupération 34/19 

7 : Trois accélérations de 1 min et Récupération de 2 min 30 

 Braquet accélération : 34/13 

 Braquet de récupération 34/19 

8 : Longue récupération 34/19 

 9  Vers la fin de la montée 2 longues accélération en terminant au sprint Braquet 50/16 

 

10 Descente douce avec quelques relances dans les virages : 

 

11 Final calme 
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Annexe : Relevé exercice CL ( pour Info) 
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