
 
 
 

1 Association de Hockey Mineur de La Prairie 

PLAN D’ENTRAINEMENT ESTIVAL 

 

RETOUR AU CALME 
 

 

A. 45 SEC JOGGING LEGER 

B. 60 SECONDES DE MARCHE (GRANDE RESPIRATION) 

C. 30 SEC DE JOGGING LEGER 

D. 90 SECONDES DE MARCHE (GRANDE RESPIRATION) 

 

 


