Séance B Triap avril 
Ech : 100 crawl poings fermés - 100 crawl - 100 dos - 50 pap educ - 50 battements ) X 2
4x150 Dep 3'15'' avec 25 cr 1 bras - 25 crawl - 25 cr 1 bras - 25 crawl - 50 dos
Idem Pull Dep 3’
Idem Pull Paddle Dep  2’45’’
200 récup 
Total : 2600 m

