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Exercices de natation
Faire ces exercices sur 50 mètres (aller retour) 



Exercice 1

Crawl

Exercice 2
Brasse

Exercice 3 
Palmes, ondulation avec les jambes jointes, bras le long du corps
Exercice 4
Palmes, crawl 
Exercice 5
Pullboy, crawl sans mouvement des jambes
Exercice 6
Planche, 25 mètres jambes crawl, 25 mètres jambes brasse
Exercice 7
Crawl avec les bras, brasse avec les jambes
Exercice 8

Palmes, brasse avec les bras, crawl avec les jambes

Exercice 9

Palmes, crawl dos

Exercice 10
Palmes, papillon

TOTAL: 500 mètres, 250 mètres avec/sans les palmes




























