Natation I

5 x 100 /intervalle

 

 2- sw  2- pull  1- kick/sw

 

12 x 50 /intervalle

 

  2-sw  2-pull  2-kick

  

3 x100 sw CoupDeBras diminue /25

 6 x 25 band

 50 ez

 
9 x 50 sw

3- moyen

1- AllOut
 

2- moyen

1- AO

 

1- moyen

1- AO

 

100 ez

 

Natation II

2x Bloc : 

  

250 (200sw-50kick)

 

200 (150sw-50kick)

 

100 (50sw-50kick)

 

50kick  (2e bloc kick remplacé par dos)

 

  

300 pull-band palettes 

 

4 x 50 pull-band low + planche

200 pull-palmes DPT

 

6x50 educ -tuba (t. omop., t. epau, rec. Lent)

4x( 75 z.3, r. 15' + 25 Vite)

 

100ez

 

200 choix

Natation III

200 sw 

200 pull

200 kick

5 x 100 prog 1 à 5
 100 ez

 
12 x 50 

3- éduc

1- sw

 

 

4 à 8 x 100 /Pace 800 et ez jusqu’à 1000m
