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- 200m au choix

- 900m → 
100m 4N 

jambes 

 
100m 4N 

éduc 


100m 4N

jambes


200m 4N

25m éduc + 25m NC



200m Brasse


200m Dos

Pap : Rattrapé crawl + ondulations (Inspiration 3tps, les 5 1ers m ondulations ventrales en immersion)

Dos : Rattrapé bras en extension, sortir l’épaule de l’eau avant la main puis monter la main le plus haut possible.

Brasse : poings fermés.

Crawl : poings fermés.


- 8 × 25m Crawl

Départ dans l’eau – terminer le 50 en récup
- 4 × 50m 


Pap/Dos    Dos/Brasse   Brasse/Crawl   Crawl/Pap  
         R : 10’’
- 100m souple
- 600m  →

2 × 100m crawl 

R : 10’’
       


200m crawl 

            R : 15’’



2 × 100m crawl 

départ 2min ou 2min30






- 100m souple
- 600m →

50m 
Choix
R : 5’’ 



100m
4N
R : 10’’ 



100m   Choix
R : 15’’ 



100m   NL
R : 15’’ 



100m
Choix
R : 15’’ 



100m
4N
R : 10’’ 



50m
Choix
- 100m souple
