Pour améliorer vos performances, il va falloir
sortir votre corps de sa zone de confort.

C'est le but de votre entrainement.
Celui-ci englobe ce que votre corps subit, avant, b
pendant et aprés une séance. R | o
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Améliorer votre VO2Max.
Tamponner l'arrivée de I'acide lactique et le transformer en ATP

Améliorer la récupération musculo-tendineuse. Am¢
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Eviter les carences dues aux efforts
soutenus et repetes.
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