IR R mercred | jeudi | vendred samedl dimanche

Echauffement 20' 8 x 3x8' R=2" allure soutenue Echauffement 20' i3 R=1"
, . 200m en VMA Echauffement 10' puis cad entre 70 et 90 + kAN - A définir je ne serait pas .
30" allure tranquille A N L \ o . puis 4*15" r=2'45 et 1h au choix slalom
Récup 2' active 3*20' i2R=1 6x2'R=1" avec educatifs 4%30" R=2'30 present
Retour au calme 15' 7/8/9/7/8/9 -

Au choix 30’ voir avec enzo
légende : .
- important :
Entrainement
se référer au se référer au . .
" ) " Séance secondaire ) ) ) R ,
poster "Bodyweight poster "Kettlebell , - . semaine de bien boire avant pendant et aprés la séance ne pas
. - Séance principale si manque de temps , ) i X

Workout" afficher muscu | Workout" afficher muscu . dévellopement 1/4 : 12h |oublier la petite feuille

club club supprimable




