18C    2800                        jeudi 14 Mars 
   600: 600 (nc,dos,brasse,pap,batt,brasse)
 1600: 10X100m allure vma rec 25’’
 1800: 200m batt
 2400: 6X100m soutenu / pull rec20’’
 2600: 200m rattrapé 
 2800: 200m libre  

18D   2700                      samedi 16 mars  
  600: 75nc / 25 dos , 75nc / 25 brasse 
 1200 : 6 X 100 nc  rapide rec 20s
 1800 : 6 X 100 pull soutenu rec 15s
2400 : 6 X 100 pull / plaq amplitude rec 10s
2700 : 300 souple 
