21C    2500                                samedi 13 avril 
   600: 
(150cr,50dos,150cr,50brasse,150cr,50 batt)

 1200: 12X50r15’’(1ampli,1progresif)
 1800: 600m respi 3.5.7 amplitude
 2400: 600m pull+plaquette allure « alf »
 2500: 100m souple
