Séance 2 mars Trialp
200 crawl 
200 4N éduc 
10x50 dep 1', 1 pas de jbes -mvts possible, 1 même nbre de passages de bras mais +vite 

50 souple
10x50 PPE dep 1', 1 -mvts possible, 1 un peu  VITE
50 souple
10x50 pull élast dep 1', 1 -mvts possible, 1 un peu VITE

100 souple 
200 crawl bien nagé 
200 récup au choix
Total : 2500 m

