SNLSZ2/0 SNLS44_HT 006

RUNNING - VTT - TRIATHLON

SAVENAY PUISSANCE - PMA

Echauffement
SOUPLE

SOUPLE - Jambe DROITE
AX < SOUPLE - Jambe GAUCHE

SOUPLE - Jambes
HYPERVELOCITE
SOUPLE

Séance
3 PUISSANCE
CLASSTRI Dy | X souLe
Minimes
SOUPLE (RECUPERATION)
CLASS TR 3 PUISSANCE
+ ADULTES SOUPLE (RECUPERATION)
Récupération

SOUPLE

HYPERVELOCITE
> 120 tr/min

élevée

PETIT

6 min

30 sec
30 sec

30 sec
1 min

2 min

30 min
45 min

45 sec
45 sec

3 min

45 sec
45 sec

3 min

5 min

FORCE
40-50 tr/min




