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400 Riscaldamento a piacere

Scaletta a stile (6x25, 4x50, 2x100, 1x200), riposo 10 secondi
100 recupero a dorso

4x100 stile con palette FulerumPad, respirazione ogni 3 bracciate,
riposo 15 secondi

100 di recupero gambe rana doppia bracciata a dorso
8x25 gambe con tavoletta kickboard e pinne corte 72

2x400 meta a dorso e meta a stile, riposo 30 secondi




