1' de course/
1' de marche
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Semame 6 X 1' de course/

1' de marche

Semaine 3X

3X 2' de course/
1' de marche

Semaine 6X 2' de course/

1' de marche

4' de course/
1' de marche

6' de course/
1' de marche

2 X 8' de course/
1' de marche

? Al

1x 15 de course
N sans arréter

4 X 1' de course/
1' de marche

5 X 1' de course/
1' de marche

74 Jfay \__\ &

g8Xx 1 decourse/

7x 71 decourse/
1' de marche

4X 2' de course/
1' de marche

3 X 3'de course/

H 1' de marche
=
ax 4' de course/
‘ 1' de marche

2x T de course/
1' de marche

1X 10’ de course
sans arréter

15' de course
sans arréter

1' de marche

5 X 2' de course/
1' de marche

4 X 3'de course/
1' de marche

2 X 5' de course/
1' de marche

r'/# i \
1X 10’ de course
sans arréter

2x 12'de course
sans arréter
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