SEMAINE DU 06/01 AU 12/01

Séance N°1 : 30’ de footing 2PPS – PPG




6 diagonales allongées récup. largeur




10’ de récup. + étir. Assou.
Séance N°2 : 30’ de footing 2PPS – PPG




6 X 200m. À 100 % récup. 100 mètre trottinée




10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 01h00’ de footing




+ étir. Assou.

