Endurance / Fractionnes :
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_ 10 a 15 minutes de footing leger

- Quelques gammes athletiques (Montées de Genoux / Talons
fesses, pas chassés, ...)

Echauffement
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- Conseils :

@ Sprintez sur le 15sec et reduisez l'allure plus le temps sallonge
® Gardez les memes allures sur les 2 séries

Retour au calme

- 5 minutes de course lente en relachant le corps
_ Etirements des membres inférieurs et du dos



