
Carnet mensuel d'entrainement pour rameur d'appartementCarnet mensuel d'entrainement pour rameur d'appartement        Mois : …..…................        Mois : …..…................

Séance Cadence Intensité Durée totale Détails 
%  de FC max %  de la vitesse sur 

2000m

Exemple ---> Aérobie 18 coups/minute 75% 70% 15 mn 3 X 5 mn
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