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ÒßÌßÌØÔÑÒ
Í¿³»¼· íï ¶¿²ª·»® »¬ ¼·³¿²½¸» ï»® º7ª®·»® îððç
Í¿³»¼· îè º7ª®·»® »¬ ¼·³¿²½¸» ï»® ³¿®­ îððç
Í¿³»¼· îè ³¿®­ »¬ ¼·³¿²½¸» îç ³¿®­ îððç

Ý±³°7¬·¬·±² ¯«¿´·º·½¿¬·ª» ¿« Ì®±°¸7» Þ»²¶¿³·²­ u Ô«½·»² Æ×ÒÍ e 

Þ¿­­·² æ îë ³8¬®»­ # ê ½±«´±·®­

Ô·»« æ ï °±«´» ³·²·³«³ °¿® ¼·­¬®·½¬ øë÷

Ý¿¬7¹±®·»­ ½±²½»®²7»­ æ

! ïî # ïí ¿²­ »¬ ´»­ ïï ¿²­ »² °±­­»­­·±² ¼« °¿­­"½±³°7¬·¬·±² øçéóçê »¬ çè÷

Û°®»«ª»­ æ
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ê 7°®»«ª»­ô ´»­ ³»·´´»«®»­ ½±¬¿¬·±²­ ¼» ½¸¿¯«» 7°®»«ª» ­»®±²¬ ®»¬»²«»­ °±«® 7¬¿¾´·® ´» 

½´¿­­»³»²¬ ²¿¬·±²¿´ »¬ ïêð ²¿¹»«®­ ­»®±²¬ ¯«¿´·º·7­ò

Ð±«® ´» Ì®±°¸7» u Ô«½·»² Æ·²­ e ´»­ 7°®»«ª»­ ­»®±²¬ æ

ìðð ²¿¹» ´·¾®» # îðð ì ²¿¹»­ # ïðð ²¿¹» ´·¾®» # ëð ¼±­ # ëð °¿°·´´±² # ëð ¾®¿­­»

Ð®±¹®¿³³» æ

1 ère étape ! ï 8®» ®7«²·±² 
ï 8®» 7¬¿°» ! î 8³» ®7«²·±²

800 m nage libre filles
50 m papillon garçons et filles
50 m brasse garçons et filles
100 m nage libre garçons et filles
400 m 4 nages garçons

800 m nage libre garçons
50 m dos filles et garçons
400 m 4 nages filles
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2 ème étape ! ï 8®» ®7«²·±² î 8³» 7¬¿°» ! î 8³» ®7«²·±²

800 m nage libre garçons
50 m dos filles et garçons
400 m 4 nages filles

800 m nage libre filles
50 m papillon garçons et filles
50 m brasse garçons et filles
100 m nage libre garçons et filles
400 m 4 nages garçons

3 ème étape ! ï 8®» ®7«²·±² í 8³» 7¬¿°» ! î 8³» ®7«²·±²

400 m 4 nages filles et garçons
50 m dos filles et garçons
50 m brasse filles et garçons
50 m papillon filles et garçons

800 m nage libre filles
100 m nage libre filles et garçons
800 m nage libre garçons
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