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Séance HT Oct.

Durée:

Temps écoulé
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TeguSport | oy | % | rene
tarinly Nivi | Niv2
S5 libre 11
q 90 12
3 90 +1 vitesse 12+
Echauffement 2 90 +1 vitesse 13
1 90 +1 vitesse 14
3 libre 11
1 90 12
T 100 | 95 12
SERIE 1 1 30 12
T 110 | 100 12
T 70 12
Travail de vélocité i) 120 | 105 12
T 60 12
12+
ibre 11
30 60 12
30 70 12
SERIE 2 30 30 12
30 90 12
30 100 95 12
Travail de vélocité 30 110 100 12
30 120 105 12
R 130" (100
ibre 11
T 50/60 12
1 50 en danseuse 12
SERIE1 & 2 1 50/60
1 60 Jbe Gauche 12
1' 50/60 12
Travail de Force T 60 Jbe Droite 12
1 50/60 12
1 50/60 Mains ds le dos 12
1 50/60 12
2 Recup 90/100 11
Retour au calme 4' SOUPLE
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