Ski de fond 3 minutes environ

Marchez quelques minutes pour vous échauffer.

10 secondes
de chaque coté
(page 44)

5 secondes
trois fois
(page 46)

10 secondes
(page 46)

10 & 15 secondes
chague jambe
(page 75)

20 a 30 secondes
(page 55)

10 secondes
de chaque c6té
(page 81)

15 a 20 secondes
(page 65)

10 & 15 secondes chaque jambe
{page 51)
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