/> RENFORCEMENT EN COTE

(@ OBJECTIF

Renforcer jambes, gainage et explosivité
pour progresser en montée comme en descente.

=] CONSIGNES

@ Echauffement 10’ avant le parcours
@ Récupération 1" entre chaque tour
@ Travail en cote

@ 2 a3 tours selon votre niveau

Plus fort en cdte,
plus performant en trail !
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BENEFICES

en 20"/40" sur du plat
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