
 
 

Séance Home Trainer n°3 
 

- Durée : 59 minutes 

- Pensez à bien vous hydrater pendant la séance 

- Déroulement de la séance :  

o Echauffement : 25 minutes progressif 

o Corps de séance : Fractionné (24 minutes) 

Consignes : temps d’effort soutenu = temps de récupération 

Exemple pour les 4 x 30’’ 30’’ : 

 Effectuez 30’’ de pédalage soutenu. Vous êtes en hyperventilation, vous 

ne pouvez maintenir l’effort que quelques minutes au maximum. 

 Effectuez 30’’ de pédalage facile pour récupérer 

Les consignes sont les mêmes pour le « 1’ 1’ » et le « 2’ 2’ ». 

Fractionné :  

4 x 30’’30’’ 

2minutes récupération 

3 x 1’1’ 

2minutes récupération 

2 x 2’2’ 

2 minutes récupération 

 

o 10 min à allure réduite pour récupérer et terminer la séance 


