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Exercices PPG et étirements avec élastique

Vous trouverez dans ce document quelques images des différents exercices avec élastique ayant été enseignés aux
nageurs.

Une fois la démonstration faite, les nageurs avaient pour consigne d’arriver 15 minutes avant le début de chaque
séance au bord du bassin et de s’échauffer en autonomie en réalisant les exercices abordés avec I'élastique.
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