
Spé Cross-Trail – Séance du Samedi 24 décembre – RDV 9h00 Cimetière de l’Hautil

➢ Echauffement : 20’

✓ Séance Spé

➢ 2 à 3 Blocs

❖ 1 tour au train = 1,25km

▪ R=1’

❖ 4x30’’ côte vite r=descente

▪ R=2’ footing

➢ + Retour au calme

Gilcoaching AA – Décembre  2022 

1h15’ 
(1h pour 2 blocs)

30’’ côte vite  

château du Faye 
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