

[image: ][image: ]

			Programme entraînement  Force C2- 1
Thème Travailler la Force
Durée : 2 H  maxi – 50 km
Ex de Parcours : 
[image: ]


Exercice à réaliser :
2h : 


1 Echauffement : La  Tour de Salvagny  Saint Bel : 30 min
13 KM : [image: ]


2 Exercice Force : Pendant 12 KM :

[bookmark: _GoBack]5 min à 55 RPM
5 min à 50 RPM
5 min à 45 RPM
5min récupération à 80 RPM

A reproduire  3 Fois : Soit une heure de travail
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3 Récupération 30 min
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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 
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