Séance Alternative du mercredi 7 janvier 2026

Mixte Alternative Adaptée Neige
Footing 25'
+accélérations a la sensation :

5x1'/45'" Assez vite (90% vma dans |'idée)
R=2"'trot

5" Moyenement vite (85% vma dans I'idée)
R=2"trot
5x20"' /20" Vite (100% vma dans I'idée)
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