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Pourcentage Vitesse Distance Activité
30,9 3-6 km h 330 — 2607 m marche
39,9 8-14km h 791 - 3374 m Cours lente
4,1 125- 346 m Course reculant
2,1 59 - 176 m Déplacement en pas chassés
14,3 15-20 km h 247-1211m Course intense
8,7 26-32 km h 104- 734 m sprint
14-88 Fois Accélére brutalement
12-54 Fois Bloquer et changer la direction
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Distance parcourue en metres / 100 = VMA
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