
PARTIE 1

5x (1’C / 1’M)

7x (1’C / 1’M)

10x (1’C / 1’M)

12x (1’C / 1’M)

13x (1’C / 1’M)

TRAINING 2

PARTIE 2

7x (2’C / 1’M)

10x (2’C / 1’M)

PARTIE 4

4x (4’C / 1’M)

6x (4’C / 1’M)

PARTIE 3

5x (3’C / 1’M)

7x (3’C / 1’M)

PARTIE 5

2x (9’C / 1’M)

3x (9’C / 1’M)

PARTIE 6

2x (14’C / 1’M)

30’ CONTINUES

M : Marche rapide

C : Course allure footing

CONSEILS


