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Jusqu’a I'apparition

Reprise d’activité et sprints de la douleur

1-Montées de genoux sur 5 m puis sprint 2 - Talons fesses sur 5 m puis sprint REPOS actif entre Blocs = 3’
sur15m, 2 a3 fois. Retour en marchant. sur 15 m, 2 4 3 fois. Retour en marchant.
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sur 15 m, 2 a 3 fois. Retour en marchant. sur 15 m, 2 a 3 fois. Retour en marchant. AU DE LA
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