Vous avez ici 9 séances de home traineur....attenf@memax c’est la cadence max de
pédalage (avoir un compteur qui le mesure) alorseqla f max est la fréquence
cardiaque max a laquelle vous étes capable de mofétdaire donc avec un cardio).

C’est bien d’alterner les séances avec le cardioavec la cadence de pédalage.

Attention n’en faite pas trop. Faite les séancesegsi vous loupé des séances prévues au
programme.

Bonne chance et n’hésitez pas si vous avez destipnss

Hervé

lere séance

Objectif: Séance d'adaptation, familiarisation avec le matiel
Durée: 30 minutes

Description:
Cette premiere séance est relativement simple. legit de 30 minutes a faible

intensité (120-130 pulsations/minute).
Ecoute tes sensations.

2eme séance

Objectif : 2°™ séance d'adaptation au travail de home-trainer

Durée: 45 minutes

Déroulement:

10 minutes d'échauffement.

Augmentation progressive de la cadence de pédalage/O a 90-100 rotations par
minute. BOIRE en restant dans une plage de FC avamant les 75-80% de la FC max
Travall :

: 5 X (4 minutes a cette intensité a 85-95 % fc mar 2 minutes souples ),5 minutes de
retour au calme.

3eme séancs

Objectif: Développement de la capacité aérobie
Durée: 45 minutes
Déroulement de la séancel0' d'échauffement comme suit :



5 minutes de pédalage souple ; prises de ses marguemme d'habitude (matériel,
ravitaillement en eau, serviette, réglages des caleoujours perfectibles et pouvant
faire l'objet a de nouveaux essais) ,4 x (30" d'hygrvélocité + 30" souple), 1 minute

souple : boire, se sécher etc..

30' de travail : 3 x (7 minutes a 80-90% de la FCax et a 50-55% de la cadence
maximale de pédalage + 3 minutes de récupératiord, de retour au calme.

4eme séancs

Obijectif : travail de la technique de pédalage par I'hyperglocité
Durée: 45 minutes
Déroulement:

10" minutes d'échauffement comme d'habitude.

Travail proprement dit :
8 minutes en augmentant progressivement la cadende pédalage : commencer a 40%
de Cmax et augmenter linéairement pour terminer a 5% de Cmax , 2 minutes souples,

8 minutes en augmentant progressivement la cadende pédalage : commencer a 45%
de Cmax et augmenter linéairement pour terminer a 6% de Cmax2 minutes de récup
souples,

8 minutes en augmentant progressivement la cadende pédalage : commencer a 50%
de Cmax et augmenter linéairement pour terminer a 5% de Cmax, 2 minutes souples.

Fin de la séance : 5 minutes de retour au calme

5eme séancs

Obijectif : travail de la technique de pédalage par I'hyperglocité
Durée: 45 minutes
Déroulement:10' minutes d'échauffement

25 minutes de travail : Concernant le détail ci-desous I'important est de terminer
chaque répétition a la cadence indiquée. Certes,\wus pouvez effectuer toute la
répétition a cette cadence c'est mieux.

e 2 minutes a 50% de Cmax, 1 minute de récup pédaja lent,

e 2 minutes a 60% de Cmax, 1 minute de récup pédaa lent, 1 minutes a 65% de
Cmax, 2 minutes souple pédalage lent.

e 2 minutes a 60% de Cmax , 1 minute de récup pédaje lent.

e 2 minutes a 70% de Cmax , 1 minute de récup pédaje lent.



1 minutes a 70% de Cmax , 2 minutes souple pédgklent.
2 minutes a 60% de Cma , 1 minute récup pédaladent.

1 minute a 70% de Cmax, 1 minute de récup pédaladent.
30 secondes a 75% de Cma, 2 minutes souples pédallent.
Fin de la séance.

5 minutes a 50% de Cmax , 5 minutes de retour atalme.

6eme séance

Objectif: Développement de la capacité aérobie
Durée: 1 heure

Déroulement: 12' d'échauffement comme suit :

5 minutes de pédalage

5 x (30" d'hypervélocité a 60% de Cmax + 30" souple

2 minute souple : boire, se sécher etc.

40 minutes de travail: 4 x (6 minutes a 80-90% dealFCmax et a 50-60% de Cmax) +
3 minutes de récupération)

12 minutes : fin de la séance : retour au calme

7eme séance

Objectifs : Travail technique ; éducatifs et hypervélocité
Durée :45'
Déroulement de la séance :

Echauffement: 10

Travail : 30'
- al'issue de chaque répétition de pédalage sur uj@nbe, atteindre 55% :
5X(-30" de pédalage avec la jambe droite
-30" de pédalage avec la jambe gauche)

* 10’ NORMAL
e 10 X(-30" de pédalage avec la jambe droite,

-30" de pédalage avec la jambe gauche)



Ensuite 4 minutes a 65% de Cmax,1 minutes de récufation

Fin de la séance7 minute de retour au calme moyen braquet et failel cadence de
pédalage (70-85 rpm). La FC doit descendre aux alerurs de 120-110.

8eme séancs

Objectif : Technique de pédalage par un travail en 'Force’
Durée :55'

Déroulement de la séance :

Echauffement: 10 minutes

Travail: 26'

Travail proprement dit :

8X (1 minute de pédalage en force
45" pédalage en force sur la jambe droite

45" de pédalage en force sur la jambe gauche)

« 2 minutes souple
« 10 minutes a 80-90 rpm légérement soutenue FC < &% de FCmax

SOUPLE

9eme séance

Objectif: Développement de la capacité aérobie (pres duwsianaérobie)
Durée: 1 heure

Déroulement:

Echauffement : 15’

5' minutes amenant progressivement la FC a 120-13Qilsations par minute.
5 fois : 30" d'hypervélocité / 30" souple.

5' légérement soutenues a 130-150 pulsations pamute

Travail : 35'

5 fois la séquence suivante :



* 4'amenant la FC a 90-95% FC max
3' de récupération ramenant la FC a 75% de la FC ma(ne pas descendre en
dessous de cette FCpour la récup.)

Fin de la séance : 10
Retour au calme



