Entrainement
ECHAUFFEMENT
3 x 300 m Crawl pull - jambes - nage complete bien nage
écup 10"
2 x 50 m Crawl (50 m éducatif Eau libre - 50 m Accéleré)
Récup 15"
Série groupe 1 Série groupe 2
A faire 3 fois : A faire 2 fois :
4 x 100 m Crawl 4 x 100 m Crawl
Reécup 10" Récup 10"
3 x 100 m Pull Paddles 3 x 100 m Pull Paddles
Récup 10" Recup 10"
200 m Pull Elastique 200 m Pull Elastique
100 m Elastique 100 m Elastique
Recup 20" Recup 20"

* TOTAL: 4100 m # TOTAL: 3 100 m




Entrainement

ECHAUFFEMENT

9 x 100 m Crawl
1 nage complete — 1 Pull — 1 jambes

Récup 10’
Sé'rie groupe 1 Série groupé 2
3 x 1000 m Crawl bien nagé 2 x 1000 m Crawl bien nageé
Récup 1" Reécup 1
100 m Souple 100 m Souple
#TOTAI. 14400 m * TOTAL : 3 400m
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mmm  Retrouvez tous nos entrainements sur notre site :
[ ] Openswimstars.com




