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ENTRAINEMENT par DAREBEE © darebee.fr
NIVEAU | 3 séries NIVEAUII 5 séries NIVEAU NI 7 séries REPOS jusqu'a 2 min

votre

maximum
fractions

@ gi -~ voire COUTSE ¢
maximum ou BO sec de c

A0 levees de genoux
COUrse sur place
ou 60 sec de course



