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06/08/19    
- 3X200m 
→  
200m C roulis max


      
200m 4N jambes



      
200m 4N NC     
- 10X25m départ plongé, bien placé, bien nagé                C-Choix

R : 1’
- 200m →

au choix souple bien nager avec virages
- 10X30m départ 15m avant le mur, reprise de nage, retour au 15m 
R : 20’’
- 400m Crawl souple pas d’inspiration sur les 15 premiers m.
