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 22 juin 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

E ECHAUFFEMENT BRAS A SEC 5 min

1T . ;

S Tourner un bras dans un sens, puis dans |'autre, changer Séance
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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

]
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Z NAGE AU CHOIX 5 min Conseil du coach
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< . Lors des premiéres épreuves, les départs se

-

w CRAW!‘ 5\ mlln ) . . feront en contre-la-montre. Habituez-vous

2 Exercice a réaliser 3 fois, avec 1 min de pause ' donca gérer votre effort en solitaire : vous ne

= entre chaque série pourrez pas profiter de I'effet de drafting !
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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-



