Carnet de route 6 jours tapis de course 2011- J-204

Ecrit par Administrator

lundi 08/11/2010 21HOO

Logistique:

- ras

Entrainement physique: durée 30'

-marche 20"

-Gainage série de 6 x 1' format pompes sur coude
-Gainage des obliques 5 x 30" de chaque c6té

Entrainement mental:

- ras




