s TAC CYCLO 69mmms

La Tour de Salvagny

Programme entrainement MB- 1 La Tour

Théme a travailler : Force sous max- Début de saison

Durée : 1 H 30 maxi—25 km

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

Numéro: Openrunner : 20544504
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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



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

1 Echauffement : Se rendre tranquillement au point de départ

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

Vous montez a une allure normale (i3) sauf que vous mettez du braquet (grand plateau selon la pente) et
vous vous efforcez a pédaler rond sans s'aider des épaules ou du haut du corps.

En étant a 60t par minute, ¢ca permet de pouvoir soigner son pédalage.

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

Nota :

Rappel des zones

Annexe : Relevé exercice MB( pour Info)

Nom Temps Vitesse Puissance :;:;ens. FC

e @ fr_lnjpette_ (?e‘ La(érgix Laval par le Parc 5:50 15 3k 157w 1120pm
& Route dugolf (LTS > Dommr i) 419 B.2kmm 112w 1056pm
% Petard des lotissements 1:33 12,6kmh 219w 119bpm
¥ M‘:’ftee Lozanne > Dommartin 7:59 179kmm 177w 1260pm
¥ A(i"v Sp”m '?""1?1?”‘” 1:37 169kmin 114w 118opm
2 (f(;[e }a T(;elr. de ?évagny par Dommartin 620 14,2 kmn 182w 1250pm
¥ Ca/s_eme Lf?T‘our;_—Eond point du SPAR 345 151 kmjn 190w 1270pm
¥ A"‘i"”e d” Cas'”‘i : 613 320kmm 50w 95ppm

¥ RdPointa Casino charbo 254 36.0kmn 72w 98opm

T chemin d hois de a lune 5:30 11kmn 192w 1230pm
e Montée Chemin dg_la Lune 332 13 Sk 190w 1286pm

0.81km 34m 4.2
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