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400m vite x 4 ( Repos 5' actif)

Echauff : 400m, Chrono et étallonage sur le
400m

5 x 800m (repos actif 8')

Echauff 200m. 80% de la vitesse max du 400m

A

Nager lheure

Le mains d'arréts possibles

5 x 800m (repos passif 6')

. -~
_— , ’
)

10 x 100m (repos actif 100k

5 x 800m (repos passif 6') V

5 x 200m vite (repos 100m actif)«.

Nager 1heure

10 x100m (repos actif 100m) A

5 x 800 m (repos passif 6')

’a
'4,4

Milieu Naturel CHINDRIEL

Nager lheure /;S',

g

4 x 800m

" ieu naturel MB

Oga. (repos ac -

AChe

COURSE

: \“\

il

f 200m. §U% de la vitesse max du 400m

300m.100m entre 90% et 100%

hauff ZOOm \30% de la vitesse max du 400m

‘ !

1ff 300m. 200m entre 90% et 100%

——

ven

it 20

de la vitesse max du 400m.

A estage | ntre 30 et

cool bien

e

chauff 300m. Recuperatlon ac
glissant.

: Nager entre 40 et 50m

'i.Reste de la séance cool eng

TN \ g

v '- "y
ccélération et sprint.




Nager 2 x 20 mn sans s’arréter

Trouver un rythme « diesel ». Récup passive 5 mn.

Nager 1 h

Compter le nombre d’arréts.

Nager 2 x 20 mn sans s’arréter ﬂt%r la distance. Récup passive 5 mn.
Nager 1 h Compter le nombre d’arréts.

Nager 2 x 20 mn sans s’arréter _ )r'.

Nager 2 x 30 mn sans s’arré

5 x 200m vite (repos 100m acti

Nager 1 heure

10 x100m (repos actif 100m) &

Nager 1 heure i

Milieu Naturel CHINDRIEU

Nager lheure

10 x 5 mn vite

Milieu naturel M

Om (repos a

slache

COURSE

er la di ce. Réé% passive 5 mn.
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a vitesse des 20 mn.

.R mrﬁ'l\% méme temps tous les 200 m.
a \
élé \’guliére ent. (fartlek)
3 .
t
ous les
. Récup passwé\3 mn\ ‘Méme ~

40 et 50 mn fonctlo\Qa Ia}x\tlgue x\

seéance cool en glissant.
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tion sur la semaine.
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