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5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente 5' course lente

20' course 20' course 25' course

5' course lente 5' course lente 5' course lente

AINIVINIS

L

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

20' course 4X (T course rapide/ 1'course lente) 20' course 30’ course

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

5' course lente 5' course lente

5X (1'course rapide/ 1'course lente)

5' course lente 5' course lente

5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente

35' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente

20' course 6X (1 course rapide/ 1'course lente)

5' course lente 5' course lente

5' course lente

25' course

5' course lente

5' course lente

20' course

5' course lente

6 x (I' course rapide/T course lente = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course rapide alternée avec 1 minute de course lente

Echauffement

Séance principale

Retour au calme

IANIOIT
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5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente 5' course lente

4X (2'course rapide/ 2'course lente)

5' course lente 5' course lente 5' course lente

AINIVINGS

L

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

20I course 5X (2'course rapide/ 2'course lente) 20' course 40' course

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

5' course lente 5' course lente

GX (zlcourse rupidel 2'course Iente)

5' course lente 5' course lente

5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente

45' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente

4X (zlcourse rapide/ 2'course lente)

5' course lente 5' course lente

5' course lente

30' course

5' course lente

5' course lente

20' course

5' course lente

6 x (I course rapide/1 course lente = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course rapide alternée avec 1 minute de course lente

Echauffement

Séance principale

Retour au calme

IANIOIT
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5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente 5' course lente

4X (3'course rapide/ 2'course lente)

5' course lente 5' course lente 5' course lente

AINIVINIS

L

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

20I course 5X (3'course rapide/ 2'course lente) 20' course 50' course

5' course lente 5' course lente 5' course lente 5' course lente

5' course lente 5' course lente

GX (3lcourse rupidel 2'course Iente)

5' course lente 5' course lente

5' course lente

55' course

5' course lente

5' course lente

20' course

5' course lente

5' course lente 5' course lente 5' course lente

10" course

5' course lente

3X (3Icourse rapide/ 2'course lente)

5' course lente 5' course lente
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6 x (I course rapide/1 course lente = 6 fois le bloc suivant : 1 minute de course rapide alternée avec 1 minute de course lente

Echauffement

Séance principale

Retour au calme

IANIOIT



