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Préparez-vous en !

La majorité des bassins du pays accueille a nouveau du public. N’oublions pas que les sites
de baignade en extérieur sont également a nouveau accessibles.

Coach Caro vous propose dorénavant chaque semaine,
et . De quoi faire le !

10 mIN NAGE AU CHOIX SOUPLE

Plan d’entrainement 2020
Semaine du 24 ao(it 2020 — Séance 2/2

CORPS DE LA SEANCE

2 MIN CRAWL ALLURE coOoL PAUSE 1 MIN
3 MIN CRAWL RAPIDE PAUSE 1 MIN

4 MIN CRAWL TRES RAPIDE PAUSE 1 MIN
3 MIN CRAWL RAPIDE PAUSE 1 MIN

2 MIN CRAWL ALLURE COOL

Retour a
'eau

Durée de la séance 33 min

RETOUR AU CALME I 5 MIN NAGE AU CHOIX SOUPLE

<« Bownwne stance ! » Coocirh Coxvo-




