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> Footing nature
> PPG
> Gainage

> Technique course
> Sprint court
(30m à 70m)

> Bondissements plage
> Gainage
> Stretching

> Footing
> Côtes (4 X 3 30 sec)
> Stretching

> Musculation
> Stretching

> Technique perche
> Gainage

Récup. active

> Voyage 
Portugal

> Musculation
> Stretching

Repos > Technique Perche Repos > A définir  
selon la fatigue

Repos > Retour 
Luxembourg

Stage Pâques 2008
-Groupe perche-


