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1 - Echauffement : footing/gammes 25’ 2 — Corps de Séance : 11’ 3 — Retour au calme : 9’
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oo S ‘.,Mo ée de Genoux 20"/ trot 10”
: & ZaMIONes
' '"_’:{" TR Talons Fesses 20" /trot 10”

=% Skipping 20" /trot 10”
. % Gazelle 20”/trot 10”

+* Déroulé cheville 20"’ /trot 10”
¢ Accélération progressive 20"
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2éme Sérije - Technique, bie
3éme Série- Vma Ascensionnelle
» Pourcentage cote entre 6% et 12% "

1 — Echauffement.;
> Footing-ZZ’a_l-TGamTrﬁes 3

2 — Corps de Séance : Cotes

RAPPEL : Covid-19. On respecte > 4)(15" tl‘éS Vite | Les Allures

strictement les consignes de

sécurité. Je cours seul, au départ r= 1' desce nte en marc h ant

de mon domicile, sur un

parcours dans un rayon ¢k, I » 4x15" en acc. Progressive
sans oublier mon attestation. .
r=descente tranquille @s- environ)

* Tres Vite : sprint en cote
* Acc. Progressive : De + en + vite.

» 4x15” au train
r=descente dynamique (s environ)




