Séances Maitres et Adultes vacances de Février

Séance N°1 (3500m) Palmes + Pull-Boy

1) 10 x50 choix R=10"

2) 10x100 (1-Cr 1-Spé 1-4nages) D=2"00"/ 2’10"/2’10” ou R=20"
3) 10 x 50 choix R=10"

4) 10x 100 palmes (1-Cr 1-Spé) Coulées max + Vitesse max D=2"00"
5) 10x 50 Cr Pull-Boy D=55"

Séance N°2 (3400m) Planche

1) 800 Cr

2)2x150 4nages a) 25P/50D/25B/50Cr les 50 plus vite R=ensemble
b) 50P/25D/50B/25Cr les 50 plus vite

3) 600 Cr

4) 4x 150 4nages a) 25P/50D/25B/50Cr les 25 plus vite R=ensemble
b) 50P/25D/50B/25Cr les 25plus vite

5) 400 Cr

6) 8 x 25 (1 par nage)x2 (4 avec 20m Vmax/ 4 avec 15m Vmax) R=ensemble

7) 200 Cr

8) 300 Jambes choix (50 Rythmés / 50 Souple)

Séance N°3 (3600m) Pas de matos

1) 800 (400Cr/400 dos-brasse par 25m)

2) 12 x50 (1-Cr 1-Spé) Coulées +virages Vmax D=1'00" ou R=15"

3) 800 (400Dos/400 Cr-Br par 25m)

4) 12 x50 (Pap ampli / P-D / Dos ampli / D-B / Br ampli / Br-Cr) D=1"10" ou R=20"
5) 400 Cr (50 3tps / 50 5tps / 100 3-5-7tps dans la nage)

6) 4x50(1Cr/1Spé) (25m Vmax + retour Dos a 2bras Hydro) R=15"

7) 200 Souple choix



