16A    3200                     mardi 19 fevrier
  800: 8X100m 4nages
 1200: 400m nc allure ironman
 1600: 4X100m nc rec 15’’ idem
 1900: 300m nc rec 30’’ allure A/I
 2200: 3X100m nc réc15’’ idem
 2400: 200m pull allure CD
 2600: 2x100m nc rec 10’’ idem
 2700: 100m nc réc 15’’ allure sprint 
 2800: 2X50m nc rec5’’ idem
 3200: 400pull+plaquette en amplitude
 3400 : 200 souple au choix 
16B   3200                      jeudi 21 fevrier
1000: 20X50m(cr,dos) rec10’’
1800: 400m nc rec30’’+4X100nc rec 15’’
 
2600: 400m pullrec30’’+4X100m pull r15’’, 
3000: 400m (50nc amplitude,50battement)
3200: 200m réc libre
