2021 Semaine 18 de 2021 : du 03 Avril au 09 avril

Lundi

Live ht (19h) :

-10’ échauff progressif
-5x30/30 jambe droite
jambes gauche
-5x30/30 progressif a
PMA

-8x1/1 en vélocité
3x2/1 en force

Quelques sprints

-Récup

Mardi

Mercredi

PPG (17h15) Au stade
Ladoumegue

-Circuit training avec
trx, poids.

Haut du corps- Bas du
corps et ceinture
abdominal

On apporte un tapis si
possible !

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche




