\ Interclubs Régionaux Open des maitres
f\ SAINT-OMER
’ ‘( 30 novembre 2014 - Bassin de 25 m
NATATION Planning

J1:Di30/11/2014 - R1 (OP : 08h00 - DE : 09h30)

Ouverture des portes, début de I'échauffement
Fin de I'échauffement, évacuation du bassin
Relais 4 x 50 4 Nages Mixte (12 Séries)
400 m Nage Libre Mixte (5 Séries)
100 m Papillon Mixte (5 Séries)
PAUSE 15 minutes
50 Dos Mixte (12 Séries)
100 m Brasse Mixte (6 Séries)
50 m Nage Libre Mixte (13 Séries)
Fin de la réunion
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Di 30/11/2014 - R2 (OP : 14h00 - DE : 15h15)

Ouverture des portes, début de I'échauffement
Fin de I'échauffement, évacuation du bassin
Relais 6 x 50 Nage Libre Mixte (7 Séries)
50 m Papillon Mixte (12 Séries)
100 m Dos Mixte (6 Séries)
50 m Brasse Mixte (13 Séries)

PAUSE 15 minutes
.100 m Nage Libre Mixte (13 Séries)
200 4 Nages Mixte (5 Séries)
100 4 Nages Mixte (7 Séries)
. Relais 10 x 50 Nage Lire Mixte (5 Séries)

Fin de la réunion
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