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- 1200m → 
200m 4N 

25m jambes + 25m NC


 
200m Pap/Dos 
50m éduc + 50m NC



200m 4N

25m jambes + 25m NC



200m Dos/Brasse
50m éduc + 50m NC


200m 4N

25m jambes + 25m NC



200 Brasse/Crawl
50m éduc + 50m NC
Pap : Rattrapé crawl avec ondulations 
Dos : 25m bras gauche, puis droit  (roulis des épaules et du corps, accélération du mvt sur les appuis)               
        Brasse : jambes seules en position dorsale, amener les talons dans les mains sans sortir les genoux de l’eau.
Crawl : rattrapé bras devant, extension complète du bras sur la poussée, toucher la cuisse avec le pouce.
- 1200m  →

400m Crawl 


10’’ de récupération
       


4 × 100m crawl 

10’’ de récupération entre chaque



400m Crawl pull




- 20 × 50m →

impairs 4N


10’’ de récupération entre chaque
       


pairs crawl
- 100m Récupération

