SPECIAL COACHING
50 PLANS D’ENTRAINEMENT

SEMAINE 5

MARDI (1 h 15 mn)
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DIMANCHE (1 h 15 mn)

»Sortie longue 1 h 15 mn ou 12,5 km
270 % FCM.

DIMANCHE
3 Semi-marathon en 1 h 40 mn.

DIMANCHE : COURSE
> Vitesse moyenne :

> Temps:
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FORGEZ-VOUS

UN CORPS *.
D'ATHLETE!

s Atteigriez votre poids deforme
ePerdezde5alOkgend semaines

@i exercices de renforcement museulaire
‘= COVEZ AUTOPR SANS RECIME!
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Chez votre marchand
de journaux et aussi
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