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400 m Craw
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200 m Crau
100 m 4Nage

2x 100 m Crawl
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Série groupe 1 Série groupe 2

20 x 50 m Crawl
bien nagé allure facile

30 x 50 m Crawl
bien nagé allure facile

Récup 10"

Récup 10"




EnErainement # 2
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Série groupe 1

600 m Crawl bien nagé

Récup 20"
100 m Souple

6 x 50 m Crawl

Temps dégressif par 2

Récup 30"
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200 m Pull Crawl = 100 m 1ambes GCraw!

A faire deux fois :
300 m Pull Craw
200 m gamlb@@ 4Nages

100 m Educatif Eau Libre

Série groupe 2
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3 x 100 m Crawl bien nagé
Récup 20"

100 m Souple
4 x 50 m Crawl

Temps dégressif par 2
Récup 30"

C& :

Open

SWIM STARS

/@\

. Retrouvez tous nos entrainements sur notre site :
Openswimstars.com
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