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GAMMES
NOTES

Tu peux intégrer ces gammes plusieurs fois dans ta semaine, avant un footing par
exemple.

Sur les premieres séances, fais une série de chaque gamme. Puis sur les
suivantes, tu peux passer a 2 ou 3 séries.

Marche pointe de pied 15m s
Déroulé de pied -

15m o]
Pogo jump x20 a 40 =
Ankle flip 15m =
Montée de genoux 15m S
OPTIONNEL . -

Foulées bond

NE PAS PARTAGER


https://youtu.be/G_yWA2cC5JU
https://youtu.be/_MZurYPiWrQ
https://youtu.be/7VyRVuZzKZc
https://youtu.be/NevgDqRfEhE
https://youtu.be/6DLk5Ik-RP8
https://youtu.be/LYSCvsrX9-I

