Séance C Trialp avril 
400 avec 50crawl - 50 dos
300 avec 50 br – 25 pap

400 cr avec : 50 respi 3 - 50 respi 2 Gauche - 50 respi 5 - 50 respi 2 D - 50 respi 7 - 50 respi 2 G - 50 respi 9 – 50 respi 2 D 

100 dos
6 x 50 battement dep 2' vite
12x50 cr vite dep 1'15''  
100 dos 2 br
4 x 50 battement dep 2' vite
200 au choix

Total : 2500 m

