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FPROGRAMME COURSE JUSQU'AU 16 JANVIER 2008

Séance Terrain sur pelouse au sur ralte
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Reécupération ;: 03:00
Durée de l'exercice ; 00:30:00
3 » 14 Répéttions (Course rapide
[(15=ec] + Course moyenne
[15zec])

Reécupération ; 0300
Durée de lexercice : 00:30:00
3 ¥ 16 Répétitions (Caourse trés

rapide (Ssec] + Course moyenne
[25zec))
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