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Toujours la même raison, pas de séance spécifique cette semaine ; 
 
Je propose un pédalage en force (50 x 12) avec quelques accélérations  pendant 1h30 suivi de 
40 mn de course à pied. 
 
Vous avez également 17 séances de fractionnés à votre disposition. 
 
Bonne semaine à tous 
Philippe 
 


