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CRAWL

Faire tous ces exercices sur 50 mètres (aller retour) Si c'est terminé: recommencez... Bon courage!



Exercice 1 
Battement des pieds, les deux mains tiennent la planche. Bras tendus et respiration de face. Pas de "pédalo" avec les jambes.
Exercice 2

Pull boy entre les jambes, travail des bras en crawl, mouvement de tirer et pousser à faire correctement.
Exercice 3
Crawl normal, faire attention au coude: il sort haut et en souplesse.
Exercice 4
Crawl normal, faire attention aux bras: aller chercher bras tendu devant et ne pas "croiser les mains". 
Exercice 5
Crawl normal, nager le plus lentement possible et le plus "technique" possible.
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