SEMAINE DU 22/04 au 28/04

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




8 à 10 diagonales allongées récup. largeur




10’ de récup. + étir. Assou.

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

10 X 150m. vite départ lancé, ne pas s’arrêter brusquement récup. 150m. marchés




10’ de récup. + étir. Assou.

Séance N°3 : 01h20’ de footing




+ étir. Assou.

L’intégrale du léguer
