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100 4 N éduc 
200 avec 25 nl 25 crawl 1 bras 
200 4 N 
 

500 500 

4x150 nl - 30" R 
 

600 1100 

50 dos - 50 doigts ds l'eau 100 1200 

6x100 nl paddle :  
( 50 dos 
  50 doigts ds l'eau ) x 6 - 25" R 
 

600 1800 

12x50 nl pull : 20" R  
 

600 2400 

200 au choix 
 

200 2600 

 

 


