Séance 4 mars Trialp

50 cr – 50 jbs dos – 50 cr – 50 Educ pap
50 cr – 50 jbs br – 50 cr – 50 Educ pap
50 cr – 50 jbs pap – 50 cr – 50 pap

200 dos

Pull :

600 cr pull resp 3-5-7

Jbs :

4x100 cr (75 Normal + 25 vite) R : 30’’

100 cr 1 bras par 25 m – 100 dos recup
200 cr vite bien nagé

200 au choix

2400m
