2020 Semaine 48 Vitrolles Tri : 23 Novembre au 29 Novembre

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Live ht (19h) :

-10’ echauff progressif
-5x30/30 prog jusqu’a
PMA puis 30s récup

-1’ PMA- 2’ SV2-3’'SV1-2’
SV2-1' PMA

- 5min de récup cool
-Pyramide a nouveau

-10’ Récup




