
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Séance vélo 
de Sylvain SUDRIE  
 
 
 
 
 
 
 

Séance vélo PMA (puissance maxi aérobie): 
  
1h00 échauff. all1 petit plateau 
 
+ 
 
30' gros plateau all2-3 en relais si sortie à plusieurs 
 
+ 
 
10 x (1'Pma+2'récup) 
 
+ 
 
30' retour au calme 
 

         
  
 

 


