HG1Coach

Description :  Z4 Cap 9 x 30"24/4'30"Z2

Durée totale : 65

Zone Nbrep. Durée Yort Commentaire

Z1 1 05 Cap 1 x 05' échauffement a 65% minimum
Z2 1 05 Cap 1 x 05' échauffement a 75%

Z4 9 0.5 Cap 9 x 30" & 100%

22 9 4.5 Cap 9 x 04' 30" & 75% mini

Z1 1 10 Cap 1 x 10" & 65% retour au calme

Z3 %

mini 76
vma

maxi 89

mini 76
pma

maxi 89

mini 81

fc

maxi 90
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