CONTENU DE LA SEMAINE DES ENTRAINEMENTS ADULTES

Entrainement 20h- 21h (bassin 50m)
Lieu : Stade Nautique

Entrainement 6h30-8h (bassin 50m)
Lieu : Stade Nautique

Théme de la Séance : Travail Puissance (VMA)

Théme de la Séance : Travail Puissance ( VMA )

CONTENU DE LA SEANCE

Groupe Confirmé

400 en 75 Cr 25 nage au choix

8*50 r=10"
e 1en25batt25Cr
e 1enCr/

6*100 r=15” en 50 VMA 50 au choix
300 en 25 bras D / 25 bras G 50 Cr

6*100 r=15" en 50 cr amplitude 50 VMA

300 en 75 Cr 25 dos 2 bras

TOTAL 2600

CONTENU DE LA SEANCE

Groupe Confirmé

3x200 : 100 Cr /50 Dos / 50 Br
6x50 : 1 en Educ/ 1 en progressif
3x100 : 4N

5x100 : VMA

400 : Pull : 100 Cr 3 tps /100 Cr 5 tps / 100 Cr
3-5-7 tps / 100 au choix

12x50 : 3 en VMA / 1 en amplitude
4x100 : Palmes : 50 Educ / 50 Nc

6x100 : 1 en 4N / 1 au choix

TOTAL : 3700m




Entrainement 12h-13h30 Piscine GDD Entrainement 8h- 9h bassin de 50m
Entrainement 20h-21h Stade nautique bassin 50m Lieu : Stade Nautique
Entrainement 21h-22h Stade Nautique bassin de 25m
Theme de la séance : Travail capacité (tempo) Theme de la Séance : EF + Sprint Theme de la Séance : Travail Mixte
CONTENU DE LA SEANCE CONTENU DE LA SEANCE CONTENU DE LA SEANCE
(Vol iminué lasé I ir)
Groupe Confirmé Groupe Confirmé Groupe Confirmé
9*100 r=10"
e 3en25Cr50dos 25 600 en 100 cr 25 batt dos 25
Cr dos
e 3en25Cr50Br25
Cr 4*150 en 100 Cr /~ 50 Br
e 3en4N
4*150 r=20" en 25 batt 25 bras
D 25 Bras G 75 Cr 3 temps 10 * 100 r=20"
e 1en75VMA25
récup
e 1en25vite 75Cr
500 Pull respi 3/5 temps par amplitude

50m
400 pull en 75 Cr 3 temps 25

4*50 r=15" en 25 pap 25 Cr dos

500 palmes en 50 batt bras en

opposition 50 Cr 200 en 50 Cr rattrapé 50 Cr
8*25 r=10” TOTAL 2800

o 1vite

e 1lent

500 par 2 relais par 125 m

3*100 en 25 cr 25 choix

TOTAL 3700







SEANCE COURSE A PIED

MARDI
18h30-19h45
Rdv Stade Hélitas

JEUDI
19h00-20h30
Rdv Stade Hélitas

Théme de la séance : Travail puissance (VMA)

Théme de la séance : Travail Résistance (VMA)

CONTENU DE LA SEANCE

CONTENU DE LA SEANCE

Echauffement :
e 20’ footing

Corps de séance :

e 10* (1"15° VMA / 45" récup)
e les 3 premieres répétitions en progressif

Récupération :

e 15 footing

Echauffement :
e 20’ footing

Corps de séance :

o 2/3/4/41312
e r=% du temps d’effort

Récupération :

e 15 footing




