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- 800m Crawl + Nage au choix ts les 50m (action bras + jbes commence 5m après le mur)
- 20 X 100m 

4 X (4N - Crawl – 4N à l’envers – crawl – au choix) 
R : 15’’
- 400m jambes avec planche

4 X 100m 4N 




R : 10’’


- 200m souple bien nager avec virages
