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RUN 1 - Capacité Aérobie

30min course continue a un rythme normal

WORKOUT OF THE DAY !

RUN 2 - Capacité Aérobie Maximale (35 minutes)

1X Smin rythme cool
1X Smin rythme rapide
1X Smin rythme cool
1X Smin rythme rapide
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1X Smin rythme rapide
1X Smin rythme cool
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REALISER 3-4 TOURS SANS PAUSE

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

Voir Workout (a droite)

PARTAGEZ VOS ENTRAINEMENTS SUR A s I RAVA

https://www.strava.com/clubs/prepa-physique-U11-U12-Boys-Oree

https://www.strava.com/clubs/prepa-physique-U11-U12-Girls-Oree
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