Cardio

(la course se fait a un rythme soutenu)
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(cool-down marche pour 2 min.)

(cool-down marche pour 2 min.)

(cool-down marche pour 2 min.)

Legende
durée vitesse
1 min 80% (course rapide)
2 min 70% (course dinamique)
3 min 60%(course soutenue)
4 min 60%(course soutenue)
5 min 50% (jogging)




