Séance 1 mars trialp

Echauffement :

100 cr + 50 cr 1 bras + 200 dos

100 cr + 50 cr PF (Poings fermés) + 100 br
100 jb 4N

150 cr pull resp 5  
100 4N

150 cr amplitude max (comptez les mouvements / 50m).
Travail de changement de rythme :

50 cr lent + 50 cr vite + 100 cr lent + 100 crawl vite + 150 cr lent + 150 cr vite +100 cr lent + 100 crawl vite 50 cr lent + 50 cr vite 

400 (50 dos + 50 br)

200 au choix
2400m
