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DATE THEME TEMPS CONTENU
Mercredi 20/12/17 Séance 18h30-20h Detiicreiseanceiselliannee 2017
2 x 20 min (160 puls/min) Maintenir l'allure
Mercredi 27/12/17 Footing 40 minutes
Vendredi 29/12/17 Festiing 50 minutes 2 x 25 min (160 puls/min) Maintenir l'allure
Mardi 02/01/18 Footing 45 minutes | 1 x 45 minutes (160 puls/min) Maintenir I’allure
. . Convocations a la séance par sms !
ol GRS SRR Tl Pour les autres, footing de 50 minutes !
Mardi 09/01/18 Séance 18h30-20h | Reprise rythme hebdomadaire habituel

Apres chaque footing, récupération active via de la jonglerie + étirements

HYDRATEZ VOUS!!!

Les entrainements reprendront le mardi 9 janvier 2018 sur synthétique et nous
garderons ensuite les mémes créneaux d’entrainement qu’en 2017.
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THALLINGER Nicolas : 06.86.66.29.26




