CONTENU DE LA SEMAINE DES ENTRAINEMENTS ADULTES

LUNDI

MARDI

MERCREDI

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

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

Entrainement 6h30-8h Stade Nautique (bassin 50m)
Entrainement 12h15-13h15 Piscine GDD

Intensité : Capacité

Intensité : Ef + Sprint

Intensité : Puissance

Théme technique : Cr (Prise d’appui)

Groupe Confirmé

2*300 en 75 Cr 25 Br 75 Cr 25
dos 75 Cr 25 pap

6*100
e 1 25grd chien 75 Cr
e 1 25 poings fermés

75 Cr
10*150 tempo r=15"
e 4 Cr plaquettes
e 6Cr

8*50 r=15"
e 1en25Bddansleau
25 Bg dans 'eau
e 1en 15 sprint 35 dos

600 Palmes en 25 pap 25 dos
50 Cr 50 batt costal

300 en 50 Cr 25 BD 25 BG

TOTAL 4000

Théme technique : Cr ( Retour Aérien )

Groupe Confirmé

SEANCE ENCADREE PAR
BENOIT

Théme technique : Brasse / Dos

Groupe Confirmé

2x400 : Palmes :

100 Cr/25BD /25BG /50 Cr/
25 BDD /25 BGD / 50 Dos / 100
4N

4x150 : 50 jbs Br avec planche /
50 Educ Br /50 Cr

4x100 :
- 1en25Br/75Cr

prog
- 1en 25 Dos /75 Cr

prog

8x50 : - 1 en 25 Vite / 25 Dos
- 1 en 25 Educ Dos / 25
Cr

2x300 : Pull : 50 Vite / 100
recup

4x100 : 4N
6x100 : 1 en 50 Educ Br/ 50 Cr
- 1 en 50 Educ Dos / 50
Cr
- 1 en 50 Vite / 50 EF
200 recup

TOTAL : 4000m




JEUDI VENDREDI SAMEDI
Entrainement 21h- 22h Stade Nautique (bassin 25 ou 50m) Entrainement 12h-13h30 Piscine GDD Entrainement 8h- 9h Stade Nautique (bassin de 50m)
Intensité : Capacité Intensité : EF + Sprint Intensité : Capacité
Théme technique : Cr (coulée) Theme technique : Pap / Dos Théme technique : Cr (alignement + battement)
CONTENU DE LA SEANCE CONTENU DE LA SEANCE CONTENU DE LA SEANCE
Groupe Confirmé Groupe Confirmé Groupe Confirmé
4*100 en 50 Cr 25 BD 25 BG 6x100 : 4*150 en 50 Cr 50 éduc (3
- 1enCr appuis 2 inspi) 50 Cr
8*25 Cr avec coulée+++ - 1en25Batt D /25
Dos 8*50
200 en 75 Cr 25 Br (coulée+++) e 1en4N
6x100 : Palmes : e 1 en batt bras
- 3 en 25 ondul D/ 25 opposition
Cr /25 Educ Pap / 25 (Changement de bras
5*300 r=30" Pap devant tous les 3
e 1enCr - 3 en 25 Batt D + roulis inspis)
e 1 en Plaquettes dépaule / 25 Cr/ 25
e 1enCr Educ Dos / 25 Dos
e 1enPull 6*200 tempo r=20"
e 1enCr 6x50 : 15m sprint sans inspirer / e 2 en plaquettes
35m recup e 4enCr
6*50 avec 6 appuis en sprint
sans inspi aprés la 1ére coulée 4x100 : 1 par nage (ordre 8*50 Palmes

e 1 en batt costal
(changement de cbté

inverse du 4N)

400 : Pull : 75 Cr/ 25 Dos au 25m)
200 en 75 Cr 25 dos 2 bras e 1 en Cravec inspi
12x50 : - 1 en 15m Dos Sprint efficace

- 1 en 15m Pap Sprint
- 1 en 15m Cr Sprint
- 1 en Cr recup

TOTAL 2800

200 en 75 Cr 25 dos 2 bras

200 recup TOTAL 2800

TOTAL : 3100m







SEANCE COURSE A PIED

LUNDI
GROUPE FEMME
18h45-20h Piste GDD

MARDI
18h30-19h45
Rdv Stade Hélitas

JEUDI
19h00-20h30
Rdv Stade Hélitas

Théme de la séance : Mixte
(Capacité-Puissance)

Théme de la séance : Mixte
(Capacité-Puissance)

Théme de la séance : Capacité

CONTENU DE LA SEANCE

CONTENU DE LA SEANCE

CONTENU DE LA SEANCE

Echauffement :

- 20min de footing + quelques lignes
droites progressives

Corps de séance :

- 2x8 Tempor:2’
- bx cavée (1ére partie + moitié de la
deuxiéme)

Récupération :

- 10’ footing, retour a la GDD

Echauffement :

e 20’ footing

Corps de séance :
e 2*8 Tempo R=2’

e 06 *la cavée en intensité ./ r=la
redescente

Récupération :

e 10’ footing de récup

Echauffement :

e 20’ footing
Corps de séance :
e 5*6'r=1'30"

Récupération :

e 10’ footing de récup




