PROGRAMME
b= e{0]V]28Y=0 COMMENCEZ PAR 2 MINUTES DE MARCHE
Moli:@a0\ = ET COUREZ MINIMUM 4 X PAR SEMAINE
SUNEZ VOTRE PROGRES EN COCHANT LA CASE «REUSSI» A COTE DF CHAQUE ENIRAINENENT!
3X O 4x U 5x U 6x O
SEMAINEL Yk /1o 1/t Tb/ree T/ T
7X O gx U gx U 10x O
SEMAINEZ 1wt /1o 1=k /1m0 Tb/ree TN/ T
3X U 4x U sx U 6x O
SEMAINE3 >’ /1o 2=t /rov 2=k /100 2~ /100
7X O 3x O 4x U 5x O
SEMAINE 4 e WAW REE. WAY LR WY IREE. YA
2X O 3x O ax O 1x O
SEMAINES 'y /T 4~ /1o & /1T 0 10 % s
3X 0 3x O ax O 2x O
SEMAINEG gt /1o 5t/ rev 4=k /1m0 8~ /ro0
2X O 1x O 1x O 1x O
SEMAINE 7 9’ '* / 1’ ~ 10’ ’* (SANS ARRET) 15’ ’* (SANS ARRET) 20’ '* (SANS ARRET)
1X O 1x O 1x O 1x O
SEMAINE 8 15’ ’* (SANS ARRET) 20’ '* (SANS ARRET) 15’ ’* (SANS ARRET) 25’ ’* (SANS ARRET)
COURSES ¢
LEGENDE
/*= COURSE /)9 =MARCHE 1=1MINUTE (v =REUSSI
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