
Conseils de Coach
➢ Travaillez tranquillement
➢ Privilégiez la qualité des mouvements
➢ Adaptez le nombre de tour à votre forme (2 à 4)
➢ J’écoute mon corps et prends le temps de récupérer 

Les Bénéfices
✓ Gain de Force musculaire pour les montées    
✓ Travail de l’agilité et de l’équilibre pour les descentes
✓ Prévention des blessures
✓ Economie de course
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