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Démarche FédéraleNatation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Mobilité
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Prévention épaule



25

Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Long en Circuit Spécifique



29

Séance spécifique
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Souplesse


