Séance Confinement 16

1 - Echauffement : footing/gammes 25’ 2 — Corps de Séance : 29’ 3 — Retour au calme : 6’ _

1 - Echauffement

> Footing 22’ —

N
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2 - Corps de Séance : Vma Intensive + Allure Test > Gammes 3
ST , «» Montée de Genoux 20"/ trot 10”

» 4axi /1 100% vma r=1’ (incluant la derniére récup) + 3’ allure test 3km % Talons Fesses 20”/trot 10”

> R=2 % Jambes tendues 20" /trot 10”

. N “ Gazelle 20" /trot 10” A

> 4)(45"/45" 100% vma r=1’ (incluant la derniére récup) + 2" allure test 3km ** % Course en marche arrigke 20" /trot. d e

» R=2' < Accélération progressi
> 4)(30”/30" 100% vma r=1’ (incluant la derniére récup) + 1" allure test 3km _ _ h

<  RAPPEL: Covid-19. Je respecte les consignes de sécurité.
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;upération : r=tps d’effort en footing
e Test 3 km : Intensité allure de votre test de 3 km pour bea
e situe entre 82% et 85% de votre Vma

pération : 2’ en footing

ps cumulé des efforts : Vma 9’ et Allure test 6

e assez difficile, ne vous mettez pas en surrégime lors des
ons et respectez les temps de récup.

ersonnes qui n‘ont pas fait les séances précédentes (ou pas

nsités ces dernieres semaines), ne faites pas le bloc 2 et
éme h|qg
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