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DESAFIO - SOBE E DESCE (25M)                                                                                                                                                   

25M CROL (C/S PRANCHA) 
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4 BRAÇADAS DE CROL EM APNEIA E 4 BRAÇADAS DE COSTAS (COM PRANCHA)                                             

PRANCHA NA BARRIGA E REMAR COM OS BRAÇOS                                                                  

BANCADA SUPERIOR - PÚBLICO

INÍCIO DO DESFILE
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PERCURSO MALUCO

PLANTA DE ATIVIDADE - PISCINA DE 25M - CURRAL DAS FREIRAS
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4x25M ESTILOS PERNAS (COM PRANCHA)

BANCADA CAIS - ATLETAS
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ZONA DE DESFILE E AQUECIMENTO

       

SALTOS VARIADOS
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PÓLO AQUÁTICO


