Séance 3 mars Trialp

300 cr – 200 dos – 200 cr – 100 br – 50 cr – 50 pap
3x400 PB Récup 30’’ :

1er : 100 cr (penser à baisser la tête et pousser en accélération à la cuisse) + 50 jbs cr + 100 rattrapé + 50 jbs br + 100 cr progressif
2ème : 100 cr + 100 rattrapé + 100 dos + 100 cr progressif
3ème : 100 cr + 100 4N + 100 dos + 100 cr progressif
200 dos (50 Normal + 50 dos 2 bras)

2300m
