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Séance Test — Course des Déconfinés Libérés
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» 1 - Echauffement : Footing 15’ + acc. Progres. 3x15”’ /45"

» 2-Test 10 ou 6 km : Objectifs
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Remettre un dossard virtuel

Sortir de sa routine sportive

Se fixer un petit objectif chronométrique
Connaitre son état de forme actuelle
Opération Collectif Solidarité Charcot

Effectuer votre course entre le 13/6 et le 19/6.

Penser a prendre votre cardio

> 3 — Retour au calme : footing 7’

Gilles AA — Juin 2020

\ / ‘
@ Bmde&mpwrw
C)TE BLE

Options d'affichage

aurec

https://www.openrunner.com/r/11344596
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