mardi mercredi “ vendredi samedi dimanche

4*10' a 80% R=3' active

Echauffement 15' puis
6*6'i3 R=2"

Echauffement 10' 8*4'
R=1"'3'cad 60 1' éducatif

3*8'en 1'-1' R=5' active

bornes a définir PAS DE
MONTRE PAS
D'ENTRAINEMENT !!l je
ne serais pas present

Echauffement 10'

1H en continue et en
foret si possible ou VTT
2H

3 allée retour bras victor
hugo : ler a 60% 2eéme
80% et 3éme 100%
chrono

légende :

- important :
Entrainement

se référer au
poster "Kettlebell
Workout" afficher muscu
club

se référer au
poster "Bodyweight
Workout" afficher muscu
club

Séance secondaire
si manque de temps
supprimable

semaine de
dévellopement 2/3 : 13h

bien boire avant pendant et aprés la séance ne pas

Séance principale . . R
P P oublier la petite feuille




