Course a pied : fractionné pour Fréquence des P Cardio : course a pied
semi-marathon kg 66 kg RS e séances : CR) selon fiche entrainement
, 2/sem + 1 G ,
DUPUIS Anne OBJECTIFS Abdos / Gainage m 1m65 FC perte . R Abdos / Gainage / Dos
seance A
Amincissement : maintenir endurance M .
) 52 ans M Bras / Cuisses
poids de forme Age FC repos dehors £ u
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