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			Programme entraînement  Intensité C2- 2
Thème Travailler Intensité
Durée : 1 H 30 maxi 
Ex de Parcours : 
????
A définir ultérieurement ou  après un premier test 

Exercice à réaliser :
Faire deux blocs facile – Moyen – Fort- Très fort - Sprint


20 min facile
[bookmark: _GoBack]10 min Moyen
6 min Fort
3 min très fort
1 min au max en finissant au sprint 15 sec
10 min de récupération
Soit un total de 50 minutes 
Répéter l’exercice une fois 
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