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10x3' R=1'
Objectif : Doit
étre facile coup
de pagaie bein
en place,
bateau bien a
plat

6a8x5'avec
un sur deux en
EB1/EB2

30' en continue
tranquille ou 1h
de vélo

5x10'en 1'/1'
(Eb1/Cad basse)
R=3' Objectif :
le bateau
avance aussi
vite sur la cad
basse que sur
I'ebl donc coup
de pagaie plus
puissant.

3x10" avec frein
départ lancé
r=1'50, 3x12"
sans frein départ
lancé r=1'48,
3x15" sans frein
départ arrété
r=1'45 Obj:
prendre un peu +
le temps avec le
frein avec la
pagaie puis aller
le + vite possible
sans)

EB1/EB2 :
(3'/2'/3' r=1')x5
R=3'

30'a 50-60%
R=5' Active
puis 15' 60%

sortie eau vive

ou 3x15'en 3'

EB1 30' EB2+
R=3'




