2020 Semaine 16 de 2021 : du 20 mars au 26 _mars

Lundi

Live ht (19h) :

-10’ échauff progressif
-6x30/30 :

1°": Jambe droite sur
30s puis 2j

2¢: Jambe gauche sur
30s puis 2j

3¢ : Vélocité sur 30s puis
30s recup

4¢ : Force sur 30s puis
récup

5¢:30 prog a PMA 30s
récup

6° :15s sprint/ 45s récup

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche




