
Description : Z4 Càp 9 x 30''Z4/4'30''Z2

Nb rep. Durée Sport

Durée totale : 65

Zone

Z1 1 05 Càp 1 x 05' échauffement à 65% minimum

Z2 1 05 Càp 1 x 05' échauffement à 75%

Z4 9 0.5 Càp 9 x 30'' à 100%

Z2 9 4.5 Càp 9 x 04' 30'' à 75% mini

Z1 1 10 Càp 1 x 10' à 65% retour au calme
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