
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Séance vélo 
De Jill SAVEGE  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Une de mes séances vélo en ce moment :   
  
20 a 30 min d'échauffement 
  
4 x 10 min contre la montre (time trial) avec 4-5 min récupération 
entre chaque 
  
30 min tranquille 
 
Jill 
 

 


