
ENTRAINEMENTS DE NOEL
Entraînement 1 – Récupération interclubs - 3000 m 
Echauffement et corps de séance : 
· 600 cr
· 200 dos
· 200 brasse
· 100 pap (25 éduc / 25 NC)
· 4x100 4N – R 10’’
· 8x50 nage au choix – D 1’
· 800 (50 jbe – 50 NC – tout faire avec le pull) – nage au choix
Récupération (300)
· 75 cr / 25 pap – 75 cr / 25 dos – 75 cr / 25 brasse - souple
Entraînement 2 -  3500 m
Echauffement (1100 m)
· 4x200 cr (NC / pull / Ampli / respi 3-5)
· 300 (50 bras brasse + batt cr. / 50 brasse / 50 crawl)
Corps de séance (2200 m)
· 400 pull élastique (50 cr 5 tps / 25 cr 7 tps / 25 dos)
· 6X50 dos  - 15’’ récup
· 400 cr. Pull élastique – 20’’ récup
· 6X50 brasse – 15’’ récup
· 100 m récup
· 12X50 jbes 3moyens + 1 vite – 10’’ récup
· 4x25 sprint – R 30’’
Récupération (200 m)
· 200 nage libre - souple
Entraînement 3 - 3800 m
Echauffement( 1200 m)
· 200 NL
· 8x50 (25 ondulation sous marine – 25 crawl)
· 8x50 (25 pap éduc ou NC – 25 dos)
· 2x100 4N
Corps de séance (2200 m)
· 10x100 (75 spé1 – 25 spé2) – R 15’’
· 12x50 dans chaque nage (moyen NC / vite NC / jambes) – pour le papillon, possibilité de faire 25 pap – 25 crawl
· 6x100 4N – R 15’’
Récupération (400 m)
· Spé1 – spé2 par 100 m - souple
Entraînement 4 - 3600 m 
Echauffement (900 m)
· 300 cr (rattrapé – doigts dans l’eau par 50)
· 300 (jbe brasse sur le dos / brasse par 50)
· 300 dos (1 bras / NC)
Corps de séance (2300)
· 8x200 (100 cr – 100 4N) – R 15’’
· 100 souple
· 12x50 jbes dans chaque nage – R 15’’
· 25 vite / 25 moyen
· 25 moyen / 25 vite
· 50 moyen
Récupération (400)
· 200 (25 battement dos – 25 nage ventrale)
· 100 4N souple ou éducatif
· 100 (25 brasse ondulée - 25 cr )
Entraînement 5 - 3800 m 
Echauffement (1000 m)
· 200 NL
· 600 (100 cr – 50 br – 50 dos)
· 200 (50 crawl dauphin – 50 brasse ondulée)
Corps de séance (2500)
· 400 4N (25 jbe – 25 éduc – 50 NC) – R15’’
· 2x200 4N NC – vitesse moyenne – R 15’’
· 4x100 4N – soutenu – R 30’’
· 400 4N (25 jbe – 25 éduc – 50 NC) – R15’’
· 100 souple
· 500 cr (75 moyen – 25 rapide)
· 8x25 jambes rapide – R 10’’
· 100 4N cassé (très rapide avec 3 à 4 secondes de récup à chaque 25)
Récupération (300)
· 300 (50 dos 2 bras ensemble – 100 crawl)
Entraînement 6 - 3700 m 
Echauffement (800 m)
· 200 nage libre
· 200 cr (poing fermé / doigts dans l’eau)
· 200 pap / dos par 25
· 200 cr (25 water polo / 25 souple)
Corps de séance (2600)
· 8x50 spé1– R 15’’
· 4x100 spé1 – R 15’’ (2 moyens – 1 rapide)
· 200 spé1 – R 15’’ (50 moyen – 50 rapide)
· 200 jbe spé1
· 8x50 spé2 – R 15’’
· 4x100 spé2 – R 15’’ (2 moyens – 1 rapide)
· 200 spé2 – R 15’’ (50 moyen – 50 rapide)
· 200 jbe spé2
· 100 souple
· 4x25 sprint – nages au choix - R 30’’
Récupération (300)
· 50 cr / 50 éduc pap / 50 cr / 50 éduc dos / 50 cr / 50 éduc brasse

