16C    2900                        samedi 23 février
  500: 5X100m ( 75nc / 25 dos )
 800: 300m batt (50 ventral, 50 dorsal)
 1200: 16X25rec 15’’(1nc,1éducatif) (brasD/brasG/rattrAV/rattAR/raclé/aissele/tête/main dans l’eau) X2 

 1600: 400m pull
 1800: 8X25m nc réc20’’ (10mvite,15mcool)
 2100: 300m pull 
 2300: 8X25m nc (15mvite,10mcool)  réc20’’

 2500: 200m pull
 2700: 4x25m nc vite rec20’’
 2900: 200m réc libre
