2020 Semaine 17 de 2021 : du 26 mars au 03 avril

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Live ht (19h) :
-10’ échauff progressif

-5x30/30 progressif
jusqu’a PMA

-1’ a PMA/ 3’SV1/ 2’ SV2
R2’

A faire 4 fois

-10’ récup




