
 SEMAINE 49
Entraînement 1 -  3000 m
Echauffement (900 m)
· 800 4N à l’envers (50 jbe sans planche – 100 éduc – 50 normal)
· 4x25 apnée (pap/crawl)
Corps de séance (1900 m)
· 8x50 (25 sprint – 25 souple) – D 1’20’’
· 4x100 spé1 soutenu (coulée ondulée jusqu’à mi bassin au départ) – R 30’’
· 2x100 4N (idem)
· 6x100 départ plongé (25  sprint – 75 soutenu) – D 2’15’’ – Alterner :
· 1 sprint crawl apnée
· 1 sprint autre spé
· 6x50 sprint spé1 (3 avec palmes – 3 sans palmes) – D 1’15’’
Récupération (200 m)
· 200 4N souple ou éduc
Entraînement 2 - 3000 m
Echauffement( 1000 m)
· 200 NL
· 200 (crawl poing fermé – crawl ballerine)
· 200 (25 crawl / 25 dos) – travail de culbute
· 4x100 4N souple et sans interruption
Corps de séance (1800 m)
· 8x25 sprint – D 40’’ – choisir au moins 2 nages – nage coulée au départ
· 100 souple
· 6x50 (3 avec palmes – 3 sans palmes) – 15 sprint / 35 soutenu – D 1’
· 100 souple
· 6x100 crawl soutenu – travail de culbute - (repartir sur 10 m en dos après chaque culbute) – D 1’45’’
· 100 souple
· 2x100 spé  VC – départ plongé – au moins 2’ de récupération.
· Pyramide jambes : 25 / 50 / 100 / 50 / 25 – R 15’’
Récupération (200 m)
· 100 brasse coulée
· 100 pap / dos éduc ou nage complète
VC = Vitesse compet
Entraînement 3 - 3100 m 
Echauffement (1000 m)
· 200 NL
· 150 pull cheville cr
· 150 cr NC
· 150 dos pull cheville
· 150 dos nage complète
· 200 brasse/pap par 25
Corps de séance (1900)
· 8x50 rhapsodie – D1’
· 100 souple
· 4x100 spé avec palmes – D 2’
· 4x100 spé départ plongé VC – D 4’
· 100 souple
· 4x50 jbe ondulation ou battement avec palmes – sans planche - D 1’
· 4x50 jbe sans palme – D 1’15’’
· 4x25 sprint – D 45’’
Récupération (200)
· 200 (25 battement dos – 25 nage libre)
Petit rappel - rhapsodie est un joli nom pour désigner le travail d’enchaînement des 4 nages de la manière suivante : 8x50 (25 cr - 25 dos / 25 dos- 25 brasse / 25 brasse – 25 pap / 25 pap – 25 cr / puis on refait une série…)

VC = Vitesse Compétition

Entraînement 4 - 3000 m 
Echauffement (800 m)
· 200 nage libre
· 200 cr (rattrapé / poing fermé)
· 200 pap / dos par 25
· 200 (bras brasse battement jbe / brasse coulée)
Corps de séance (2000)
· Pyramide spé1 – à faire 2 fois
· 25 sprint – R 15’’
· 50 soutenu culbute / reprise de nage accélérée – R 30’’
· 100 (75 VC – 25 souple) – R 30’’
· 50 soutenu culbute / reprise de nage accélérée – R 30’’
· 25 sprint
· 100 souple
· 8x50 avec palmes (25 ondulation sous marine / 25 spé1) – R 15’’
· 4x50 spé1 nage complète sans palmes VC – R 30’’
· 100 souple
· 200 (25 en accélération / 25 moyen)
· 2x100 spé1 VC  départ plongé (faire un relais si possible) – R 3’ minimum
· 8x50 jbe (25 sprint – 25 relax) – D 1’15’’
Récupération (200)
· 200 pap coulée profonde - dos
VC = Vitesse Compétition

