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 31 aolit 2020 — Séance 2/2

Harmonie mutuelle Coach Caro vous propose .dorenavant chaque semaine,
et . De quoi faire le !
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< SERIE A REALISER 5 FOIS
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2 - NAGE STATIQUE PENDANT 20 SEC
: - 30 COUPS DE BRAS CR RAPIDE Seance
a - 30 COUPS DE BRAS CR NORMAL €n eau
& - 10 COUPS DE BRAS DOS SOUPLE libre
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RETOUR AU CALME I 5 MIN NAGE AU CHOIX SOUPLE

Retour a
'eau

Durée de la séance 30 min < Bownne seance ! > Coacih Corvo-



