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Echauff : 400m, Chrono et étallonage sur le

Mardi 29-11 400m vite x 4 ( Repos 5' passif) 400m
Samedi 03-12 5 x 800m (repos passif 8") a Echauff 200m. 80% de la vitesse max du 400m
Mardi 06-12 Nager 1heure ’f" % Le mains d'arréts possibles
- ' i ] -
Samedi 10-12 5 x 800m (repos passif 6) . ¢ " | Echauff 200m. 80% de la vitesse max du 400m
: . c’“?‘E\\Wﬁi -
Mardi 13-12 10 x 100m (repos actif 100m ~ ik 300m.100m entre 90% et 100%
Samedi17-12 [ 5 x 800m (repos passif 6') hauff mo% de la vitesse max du 400m
: . . S
Mardi 20-12 5 x 200m vite (repos 100m actif) ff 300m. 200m entre 90% et 100%
N
Mardi 27-12 Nager lheure \ I!
Mardi 03-01 10 x100m (repos actif 100m) £
Samedi 07-01 5 x 800 m (repos passif 6') de e la vitgsse max du 400m.

Dimanche 8-01

Milieu Naturel CHINDR!I

Mardi 10-01 Nager lheure
Samedi 14-01 4 x 800m
Dimanche 15- | .

01 | Milieu naturel MEJ
Mardi 17-01 ), (repos act
Dimanche 22-
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Echauff 300m. Récupé
glissant.
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Mardi 29-11 Nager 2 x 20 mn sans s’arréter Trouver un rythme « diesel ». Récup passive 5 mn.
Samedi 03-12 Nager 1 h | compter le nombre d’arréts.
Mardi 06-12 Nager 2 x 20 mn sans s’arréter ompter la distanc&. Récup passive 5 mn.
Samedi 10-12 Nager 1 h ‘Compter le nombre d'arréts.
== T NN
Mardi 13-12 Nager 2 x 20 mn sans s arreter Al er la distance. Récu‘?passive 5 mn.
=W
Samedi 17-12 Nager 2 x 30 mn sans S’arr ?-Tﬁ,y \ff We la vitesse des 20 mn.
. . :
Mardi 20-12 5 x 200m vite (repos 100m actif)™ “’-::_.!k . Rep _ d m\néme temps tous les 200 m.
Ll ‘ ) _ \_ ¢ '
Mardi 27-12 Nager 1 heure | couimas WA I ,
. 13 W™ J
Mardi 03-01 10 x100m (repos actif 100m) & 7
/ i D
Samedi 07-01 Nager 1 heure y _ d ulierement. (fart  lek)
L = = 2
Dimanche 8-01 Milieu Naturel CHINDRIE *

Mardi 10-01

s 0100

Nager lheure

Samedi 14-01

10 x 5 mn vite ., Récup passive 3 mn. erme dista

Dimanche 15-01

Milieu naturel M 40 et 50 mn fonction de.|a fatigue

Mardi 17-01

400m (repos a le la séance cool en glissant.

Samedi 21-01
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nsation sur la semaine.
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Dimanche 22-01
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