                   SEANCE MARDI  


30/07/19
- 8 X 75m 

→ Crawl, brasse, dos, au choix bien nager


R : 5’’
- 1100m 





4 X 5Om Crawl +++
 


R : 30’’





2 X 100m Choix +++



R : 45’’





200m 2 Nages le plus vite possible 

R : 2’
2 X 100m Crawl +++



R : 45’’
100m souple au choix
8 X 25m départ plongé ttes les 2 min




- 200m souple

- 500m récup.

→ 100m C/D relâché




→ 6X50m palmes crawl en respirant le moins possible
R : 15’’ 



→ 100m C/D relâché
