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Course SEANCE 1

6 x 1 minute de course a allure soutenue entrecoupées de récupération de 30 secondes de marche, le tout 3 fois

_ Distance (m) Temps d’effort Répétitons Consignes

Course SEANCE 2

8 x 30 secondes de course a allure trés soutenue entrecoupées de récupération de 30 secondes (passive), le tout 3 fois

Distance (m) Temps d’effort Répétitons Consignes

Course SEANCE 3

10 X 15 secondes de course a allure trés soutenue entrecoupées de 15 secondes de récupération (passive), le tout 3 fois

Distance (m) Temps d’effort Répétitons Consignes




RENFOCREMENT MUSCULAIRE SEANCE 1 - GAINAGE POSTURE

Exercice Charge (kg) Répétitions Consignes




RENFOCREMENT MUSCULAIRE SEANCE 2 - GAINAGE POSTURE

Exercice Charge (kg) Répétitions Consignes

VIDEO DE DEMONSTRATION => CLIQUEZ SUR L'EXERCICE SOUHAITE



