
NIVEAU 1 et NIVEAU 2

COURSE À PIED

SAPEURS-POMPIERS

CAP 41.1

Echauffement •	 15 min

Séance 2 fois 5 x 1 000 m allure course 

avec 2 min de récupération complète passive

Temps de
récupération 10 min de retour au calme souple


