
100 crawl 3 temps 
50 papillon 
100 crawl 5 temps  
50 brasse 
100 crawl 7 temps 
50 papillon 
100 crawl 9 temps 
50 brasse 

300 jambes 

       100 crawl tuba      
4x     50 papillon pull tuba (sans ondulation) 
        
200 souple 
       
 6x 25 papillon 
        25 battement dorsal    

200 souple 

4x   50 crawl palmes 
       50 ondulation apnée palmes 

300 crawl rattrapé palmes 

100 hybride ond brasse 
100 brasse 

8x 25 papillon départ 1min 

200 souple 

total: 3.500 

matériel: 
 -tuba 
 -pull 
 -palmes


