Entraînement 1 - 3900 m
Echauffement (1300 m)
· 4x200 (NC / pull / Ampli / respi 3-5)

· 6x50 batt jbe à fond – R 30’’

· 200 4N

Corps de séance – à faire 2 fois – R 20’’ (2200 m)
· 50 vit max
· 100 4N
· 200 plaq – pull b
· 400 cr respi 5 tps
· 200 plaq
· 100 4N
· 50 au choix
Récupération (400 m)
· 100 dos 2 bras

· 4x50 chaque nage

· 100 récup

Entraînement 2 - 4100 m
Echauffement

· 400 nage au choix

· 300 (50 bras brasse + batt cr. / 50 brasse / 50 crawl)

· 2X200 4N (25 éduc/25 NC)

Corps de séance

· 500 pull (50 cr 5 tps / 50 cr 7 tps / 25 dos)
· 6X50 dos  - 10’’ récup
· 400 cr. PPE – 20’’ récup

· 6X50 brasse - 10’ récup
· 4X100 4N sans s’arrêter

· 100 m récup

· 12X50 jbes 3moyens + 1 vite – 10’’ récup

Récupération

· 300 amplitude

· 4X25 sprint

Entraînement 3 - 3900 m
Echauffement

· 400 nage au choix

· 400 éduc (50 cr dauphin / 50 dos rattrapé / 50 brasse ondul. / 50 crawl poing fermé)

· 300 crawl pull (50 – 3 tps / 50 - 5 tps / 50 - 7 tps)
Corps de séance

· 6X100 (75cr – 25 dos) Bien nagé – accélération avant culbute + reprise de nage (ne respirer qu’au 2ème cycle de bras) – 10’’ récup
· 3X400 cr (PPE / plaquettes / nage complète) – 30’’ récup

· 8X50 jbes chaque nage – 15’’ récup

· 6 séries ondulations verticales 15’’ – 30’’ récup (sortir le plus possible hors de l’eau)

Récupération

· 4x100 4N souple
· 8x25 sprint

Entraînement 4 - 4300 m
Echauffement

· 400 nage au choix

· 8x50 (25 ondulation sous l’eau / 25 cr)

· 8x50 (25 pap 1 bras / 25 dos ou brasse)

· 2x100 4N
Corps de séance
· [50 cr / 100 4N / 200 pull cr 5 tps / 100 4N / 50 spé2) – 10’’ de repos après chaque distance] x4
· 6x100 (50 jbes avec 6 resp max – 50 jbes resp libre) – 10’’ repos

Récupération

· 300 NL

Entraînement 5 - 4100 m
Echauffement

· 200 NL

· 300 cr (150 pull cheville / 150 NC)
· 300 dos (150 pull cheville / 150 NC)
· 4x100 4N 10’’ repos entre chaque
Corps de séance

· 8X200 (1 pull cr 5 tps / 1 NC alternant dos crawl / 1 en 4N) – repos 10’’

· 400 4N (50 jbes / 50 NC)

· 6x100 cr PPE

· 6 séries ondulations verticales 15’’ – 30’’ récup (sortir le plus possible hors de l’eau)

Récupération

· 300 (75 cr / 25 autre nage) souple
Entraînement 6 - 4000 m
Echauffement

· 400 NL

· 4x100 4N – 10’’ de repos

· 8x50 (50 cr 5 resp max / 50 autre nage en accélérant) – 10’’ de repos
Corps de séance

· 800 pull (75 cr 5 tps – 50 cr 7 tps – 50 dos – 25 pap) – repos 10’’

· 2x400 4N (25 NC – 50 jbe sans planche – 25 NC) – 20’’ de repos

· 8x100 (25 cr / 25 spé 2 – Ampli max) – 10’’ repos

Récupération

· 300 nage au choix (25 jbe sous l’eau en resp. le moins possible – 50 NC)
· 4x25 sprint
