2020 Semaine 07 Vitrolles Tri : 15 fevrier au 21 fevrier

Lundi

Live ht (19h) :

-15min echauff
progressif

-5x30/30 jambe d- j
gauche

-10x1/1 -> 1’ force / 1’
vélocité

-5min avec 15s sprint
reste souple

- 10min récup

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche




