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BEAUVAIS

Aoar TS

Séance natation de
Laura BENNETT

Distance : 5.2 km

Echauffement :
300 crawl :
4x50 : (20 vite / 30 souple)

200 crawl :
4x50 : (25 vite / 25 souple)

100 crawl :
4x50 : (30 vite / 20 souple)

Série :

2 x {4 x 200 craw! déepart 2'50 bien nagé / 200 crawl vite / 4 x 100crawl
départ 1'30 bien nagé /100 vite / 4 x 50 crawl départ 45” bien nagé /
50 vite / 150 souple}

Retour au calme : 200 souple




