SEMAINE DU 10/02 AU 16/02

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




8 X 300m. allongés récup. Diagonale trottinée




10’ de récup. + étir. Assou.

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




15’ à allure d’un 10Km.(85%VMA)




10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 1h30' sur terrain vallonné.



+ étir. Assou.



+ étir. Assou.
