Seance Confinement 8
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Objectif

La séance du jour::

rations
s Mixtes
parcours varié (cote, descente, plat)

. » Acc*.4x15"/15” + 1’ au train*
RAPPEL : Covid-19. On respecte 0:0 R=45” footing z Les Allures

strictement les consignes de o ~ he d
sécurité. Je cours seul, au > ”/ 22 + ? - CC. pour repere, proche ae
départ de mon domicile, sur un ~ " ACC. 4)(30 30 z au traln votre allt.lre sur 200m lors des
parcours dans un rayon d’1km, i o% -? H seance piste vma courte.

: e = 5
sans oublier mon attestation R 1 fOOtl ng * Au train, allure d’un 10km par

o ' » Acc. 4x15”/15" + 1’ au train exemple.
o ** R=45" footing
» Acc. 4x30”/30” + 2’ au train

3 — Retour au calme :
» Footing 630"
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