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Séance natation de
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VOiCi une Séance a”ure 2 Haute : @ 2006 - Thierry Sourbier - onlinetri.com

3 x 500 1) pull 75 crawl / 25 rattrapé
1) 50 brasse / 50 crawl / 50 dos
1) 100 jambes / 100 4 Nages

4x50D: 115 25 vite / 25 souple

3 x (8 x100) crawl 1) D 1'30
1) D1'25
1) paddles D1'20

Récup 100 m souple entre chaque répétition de 8 x 100.

100 Souple

Total : 4500M
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