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DEROULEMENT DE LA SEANCE :

1- Travail Pyramidal :
Volume total : 28’30
Travail à intensité : 18’ 
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R = ½ temps effort sauf pour 1’ = 1’ de récup
I = 95% à 100% VMA
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2- Retour au calme : Récup : 1 tour marché + 10’ trottiné + étirements + réhydratation







