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Echauffement 20 min

Séance

Récupération 5 min
SOUPLE 5 min

40 min

Ajustez la vélocité et le choix des pignons en fonction de votre forme

FORCEPUISSANCESOUPLEVELOCITEHYPERVELOCITE

CADENCE 40-50 tr/min90 tr/min90 tr/min100-120 tr/min> 120 tr/min
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PUISSANCE SOUPLE

GRAND Plateau + pignons …

PUISSANCE - SEUIL

PETIT
PLATEAU

2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min
2 min


