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 14 septembre 2020 — Séance 2/2

Harmonie mutuelle Coach Caro vous propose dorénavant chaque semaine,

et . De quoi faire le !
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§ 2 MIN FOOTING DANS L'EAU (EAU AU NIVEAU DES GENOUX)

L 2 MIN FOOTING DANS L'EAU (EAU AU NIVEAU DES HANCHES)

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

T 5 MIN NAGE AU CHOIX
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- 10 miN CRAWL
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g ERIE A EFFECTUER DEUX FOIS, S R
» AVEC 1 MIN DE PAUSE ENTRE CHAQUE CYCLE lib
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RETOUR AU CALME 5 MIN NAGE AU CHOIX SOUPLE
Retour a 5 MIN ETIREMENTS
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Durée de la séance 41 min < Bownne seaonce ! > Coacih Corvo-



