
 SEMAINE 1
Entraînement 1 -  3600 m
Echauffement (1200 m) – la référence filmée de ces éducatifs se trouve dans le lien que je vous ai fait suivre le 17 Décembre -  http://www.natationpourtous.com/technique/
· 300 pap (25 ondulations bras le long du corps et mouvement de tête – sinon mains devant / 25 NC)
· 300 dos (25 à 1 bras – 25 NC) : Garder un bras immobile le long du corps et nager sur le dos avec un seul bras. Lorsque la main entre dans l'eau elle doit pénétrer directement sous la surface. L'épaule du bras qui ne travaille pas va alors sortir de l'eau. A la fin du mouvement propulsif, ramener le bras en dégageant l'épaule. Bien qu’on ne fasse fonctionner qu'un seul bras, les 2 épaules doivent donc sortir alternativement de l'eau
· 300 brasse (25 avec les 2 bras le long du corps – éducatif mouvement de tête / 25 NC)
· 300 crawl (25 m : crawl à 1 bras, l’autre le long du corps + respiration du côté du bras immobile – 25 NC)
Corps de séance (2100 m)
· 8x50 rhapsodie – D 1’
· 100 souple
· 8x50 4N avec palmes (25 sprint / 25 souple) – D 1’
· 100 souple
· 3x200 spé1 – rapide / moyen / rapide – R 1’
· 200 souple
· 3x100 spé1 – rapide / moyen / rapide – D 3’
Récupération (300 m)
· 100 dos à 2 bras
· 200 4N souple ou éduc
Entraînement 2 - 3800 m
Echauffement( 1200 m)
· 400 (25 ondul sous l’eau / 25 crawl)
· 400 (pap 1 bras / 25 dos)
· 8x50 (25 pap – 25 brasse) – R 15’’ – travailler mvt de tête
Corps de séance (2400 m)
· 400 spé1 – moyen
· 4x100 spé2 – D2’- (1 soutenu / 1 moyen)
· 2x200 spé1 – soutenu
· 8x50 spé3 ou spé3/spé4 – D 1’
· 4x100 spé1– R 10’’ – (1 soutenu / 1 moyen)
· 16x25 4N – R 10’’ – (2x25 jbes – 2x25 sprint NC)
Récupération (200 m)
· 100 nage ventrale/dos par 25
· 100 4N souple
Entraînement 3 - 3900 m 
Echauffement (800 m)
· 200 NL
· 600 4N (100 éduc – 50 nage complète)
Corps de séance (2900)
· 8x100 4N – D 1’45’’ ou 2’
· 100 souple
· 200 (50 sprint – 150 souple) – spé1 – R15’’
· 200 (50 sprint – 150 souple) – spé2 – R15’’
· 2x50 (25 sprint – 25 souple) – spé1 – R15’’
· 2x50 (25 sprint – 25 souple) – spé2 – R15’’
· 200 spé1 soutenu
· 100 souple
· 100 spé1 soutenu
· 100 souple
· 200 spé2 soutenu
· 100 souple
· 100 spé2 soutenu
· 100 souple
· 4x100 jbes – choisir au moins 2 nages
Récupération (200)
· 200 spé1/ 4N souple par 100m
Entraînement 4 - 3800 m 
Echauffement (900 m)
· 3x300 dans 3 nages – 50 éduc / 50 NC
· 4x25 accéléré
Corps de séance (2500)
· A faire 6 fois en spé1 :
· 100 spé1 rapide – R 10’’
· 50 souple – R 10’’
· 800 moyen (200 pull crawl 5T / 200 4N)
· 100 souple
· Faire 4 fois (spé au choix) – R 10’ entre chaque 50
· 50 soutenu
· 50 souple dans une autre spé
· 6x50 jambes – D 1’15’’
· En bassin profond faire 6 séries verticales de jambe (3 d’ondulation – 3 de battement) au rythme de 15’’ de série pour 30’’ repos.
Récupération (400)
· 100 dos 2 bras
· 100 4N souple
· 100 brasse longue coulée
· 100 cr souple

