Programume de reprise individuel

Tundi 23 Juillet
o Cowye: 3 X 10 minutes enfrecoupées de 3 minutes de récupération.
o Gainage: 3 séries de 30 secondes ( Fronlal, latéral G/1)
o ({lirements

Mercredi 25 Juillet
o (Course : 2 X 15 minutes enirecoupées de 3 minutes de récupération.
o Gainage: 3 séries de 30 secondes (Frontal, latéral G/D)
e Clirements
YVendredi 27 Juillet
o Course : 35 minules.
o Gainage : 4 séries de 30 secondes ( Frontal, latéral G[1)
e Clirements
Tundi 30 Juillet
e (Course : 40 minutes.
o Gainage : 3 séries de 30 secondes ( Frontal, latéral G/D)
o Clirements
Mercredi 01 Aoiit
o Cowrse : 20 minutes, 3 minutes de récupération puis Fartlek™ de 15 minutes.
o Gainage: % séries de 30 secondes ( Frontal, latéral G[D)
o (lirements
YVendredi 03 oiit
o (ourse : 20 minutes, 3 minutes de récupération puis Fartlek* de 15 minutes .
o Gainage: % séries de 30 secondes ( Frontal, latéral G[D)
o Clirements

*Fartlek : flccéelerations de 20 secondes toutes lesa 3 minutes.






