Préparez-vous en !

y s e . | Plan d’entrainement 2020
O P E N La majorité des bassins du pays accueille a nouveau du public. N’oublions pas que les sites

SWIM STARS de baignade en extérieur sont également a nouveau accessibles. Semaine du 20 jui"et 2020 - Séance 2/2

Harmonie mutuelle Coach Caro vous propose .dorenavant chaque semaine,
et . De quoi faire le !

FOOTING SUR LA PLAGE DU PLAN D’EAU 5 min

= ECHAUFFEMENT BRAS A SEC 5 min

w . p

S Tournez un bras dans un sens, puis dans l'autre, changer Séance
w

E de bras, faire bras tendus/bras fléchis...

< FOOTING DANS L'EAU (EAU SOUS LE NIVEAU DES GENOUX) 2 min El =zl
i FOOTING DANS L’EAU (EAU AU NIVEAU DU BASSIN) 2 min libre

FOOTING DANS L'EAU (EAU AU NIVEAU DES EPAULES) 2 min

]

z Conseil du coach

‘Ll

2 NEER A EaT Si vous le pouvez, trouvef une

- i bouée et entrainez-vous a la

o CRAWL 15 min contourner. Cela vous fera un bon

4 entrainement en vue des Open

S Swim Stars de cet été !

o

NAGE SOUPLE AU CHOIX 5 min
RETOUR AU CALME < ; .
Retour a ETIREMENTS EN SORTIE D'EAU 5 min

'eau

Durée de la séance 46 min < Bownne seance ! > Coacih Corvo-



