Séance 1 :

900 (200 Cr/100 ( 25 choix /25 Dos a 2 bras ) / 200 Cr/ 100 choix / 200 Cr/ 100 ( 50
choix / 50 Dos a 2 bras) )

8 x25 4 Cr/ 4 Choix
(15m/25m/20m /25m vite )

100 Choix

6 x 100 3 Cr/ 3 Choix.

1 Bien Nagé

1 Vite

1 Vite +

200 Choix

Séance 2 :

800 (200 Cr/200 (50 choix 1/50 Cr)/200 Cr/200 (100 Choix /100 Cr))
4x200 Cr

1 Normal

1 Pull

1 Normal

1 Amplitude

100 Choix

200 ( 50 Dos a 2 bras / 50 choix )

Séance 3 :

700 (100Br/200 Cr/100 Dos /200 Cr/100 4N )

10 x50 3 Cr/2 Choix

Cr départ 1'05"
Choix départ 1'15"

200 (25 Dos a2 bras/ 25 Choix)
400 Cr (200 Pull / 200 Normal )

200 Choix



