CONTENU DE LA SEMAINE DES ENTRAINEMENTS ADULTES

Entrainement : 6h30-8h (bassin 50m) et 21h-22h (bassin 25m)
Lieu : Stade Nautique

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

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

Théme de la Séance : Travail puissance (VMA) Theme de la Séance : Travail puissance (Vitesse) Théeme de la Séance : EF + Sprint

Groupe Confirmé

Groupe Confirmé

TRAVAIL PUISSANCE
VITESSE COURTE

Groupe Confirmé

4x150 : 100 Cr/ 50 par nage

3x200 : Pull : 50 godilles / 150 Cr
= cp de bras

6x100 : progresif de 1 a 3 mais
dégressif en cp de bras

Bloc a faire 3x :

1 en normal

1 sans poussée au mur

1 départ plongé

6x50 : 20m sprint / 30m recup
300 : 75 Cr/ 25 par nage

200 recup au choix

TOTAL : 3800m




Entrainement 21h-22h Stade Nautique bassin de 25m

Entrainement 12h-13h30 Piscine GDD
Entrainement 20h-21h Stade nautique bassin 50m

Entrainement 8h- 9h bassin de 50m
Lieu : Stade Nautique

Théme de la séance : Travail Puissance (vitesse)

Théme de la Séance : Travail capacité (tempo)

Théme de la Séance : Travail mixte

CONTENU DE LA SEANCE

Groupe Confirmé

CONTENU DE LA SEANCE
(Vol Iminug la =8 i ir)

Groupe Confirmé

300 en 75 Cr 25 Dos

300 en 75 Cr 25 Br

3*100 4N

2*150 en 50 batt 50 éduc 50 Cr

12*150 r=15" tempo
e 2enNc
e 1enPull

6*50 r=15" en 25 Vite 25 Lent

400 en 75 Cr 25 dos 2 bras

TOTAL 3700

CONTENU DE LA SEANCE

Groupe Confirmé

500 75 cr 25 nage au choix

5*100 en 25 batt 25 Cr 25 batt
dos 25 dos

10*50
e 1en4N
e 1enCrb5temps

6*200 r=20"
e 1en50Vma 50
amplitude
e 1en25vite75
amplitude
e 1enpull

200 récup au choix
TOTAL 2900







SEANCE COURSE A PIED

MARDI
18h30-19h45
Rdv Stade Hélitas

JEUDI
19h00-20h30
Rdv Stade Hélitas

Théme de la séance : Travail de résistance (Seuil)

Théme de la séance : Travail puissance (VMA)

CONTENU DE LA SEANCE

CONTENU DE LA SEANCE

Echauffement :

e 20’ footing

Corps de séance :

e 6/5/4/3/2171
e r=2’ apres chaque effort

Récupération :

e 10’ footing

Echauffement :

e 30’ footing + gammes + accélérations

Corps de séance :

VMA -de 16 :
e 3*300r=100m
e 3600 r=200m
e 3*300r=100m
VMA 16 et plus :
e 4*300r=100m
e 4*600 r=200m
e 4*300r=100m

Récupération :
e 10’ footing de récup




