2021 Semaine 21 de 2021 : du 24 Mai au 30 Mai

Lundi

Natation eau libre
18h30 au marettes

Mardi

Mercredi

PPG (19h) Au stade
Ladoumegue

-Echauff cardio

Plus bloc Cardio+
Gainage+ haut et bas
du corps

Jeudi

Cap : 19h
-15’ Echauff complet

-10’ récup

-400m -800m-1200m-
1600m- (2000m)-
1600m- 1200m-800m-
400m

A SV2

Récup 1’ et 2’ Entre
1200m et 1600m et
1600m a 1200m
Récup 3’ apres 1600m
du 2000 si vous le
faites.

-10’ récup

Vendredi

Samedi

Dimanche




