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Programme entraînement  MB- 1 La Tour 

Thème  à travailler : Force sous max-   Début de saison 

Durée : 1 H  30 maxi – 25 km 

Parcours : Charbonnières-les-Bains - La Tour de Salvagny -MB1 Force sous max | OpenRunner 

 

Numéro: Openrunner : 20544504 

 

 

 

 

 

https://www.openrunner.com/route-details/20544504
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Exercices à réaliser : 

1 Echauffement : Se rendre tranquillement au point de départ 

2   Réaliser  5 séries de (2min  @Zone i3 (……- …..) W à 60t + 1min  @Zone i2 (…..-…….) W à 120t) 

entrecoupés de 3min de récupération  @Zone i2 (…..- …..) W  

C'est comme si vous aviez 5 bosses à monter. 

 Vous montez à une allure normale (i3) sauf que vous mettez du braquet (grand plateau selon la pente) et 

vous vous efforcez à pédaler rond sans s'aider des épaules ou du haut du corps. 

 En étant à 60t par minute, ça permet de pouvoir soigner son pédalage. 

 Ici vous restez 2min sur un gros braquet puis vous enchainez avec une descente à 120t par minute pour la 

vélocité.  

Nota :  

Rappel des zones  

I1 

I2 

I3 

I4 

I5 

Annexe : Relevé exercice MB( pour Info) 

 


