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Villejuif
Programme Marche
Du 18 au 24 Février 2013

Lundi Groupe : REPOS
Mardi * Groupe : 30’ de footing + Abdos/Gainage en salr
Jeudi * Groupe : 40’ de Marche +3 X [6X200m] de marche récup 40s et 2’

entre les blocs
Vendredi

Groupe . REPOS
Samedi Groupe : REPOS

Dimanche Nathalie 1h10 de Marchedont 3 X 10’ plus vite et 5’ de récup entre les
séries(sois 20’ d'échauffements et 3X10mn plus vite)

Florent : Méme séance® Selon sensation !!

A RDV en sallea 11h pour Gainage/renforcement musculaire

* 1h de Marche peut étre effectué le maipossible...




