Entrainement

ECHAUFFEMENT

400 m (Crawl / Dos - Crawl / Papillon (75 m - 25 m))

600 m Pull Crawl
25 m vite -75 m souple
enchainé sans toucher le mur

Série groupe 1

1 000 m Crawl
Récup 15"

4 x 250 m Crawl Pull Paddle Elastique
Récup 30"

2 x 500 m Crawl Pull Paddle Tuba
Récup 15"

200 m Souple

300 m Crawl Pull Elastique
Récup 15"

Série groupe 2

500 m Crawl
Récup 15"

2 x 250 m Crawl Pull Paddle Elastique
Récup 30"

5x 100 m Crawl Pull Paddle Tuba
Récup 15"

200 m Souple

300 m Crawl Pull Elastique
Récup 15"

4 x 50 m Crawl Elastique
Récup 10"

* TOTAL: 4 800 m

4 x 50 m Crawl Elastique
Récup 10"

# TOTAL:3 300 m




Entrainement

ECHAUFFEMENT
600 m (150 m Crawl — 150 m 3Nages)
Récup 15"
4 x 100 m 1 pull — 1 jambes
Récup 10"
10 x 50 m Paddle Tuba travail coude haut
Reécup 15"
@lt
Série grauﬁe 1 Série gr-oupé 2
A faire 2 fois :
9 x 100 m Crawl Pull Paddle o 10r0 Tefs?ﬁleprlél lg’addle
progressifde 12 3 P ogRécu 20"
Récup 20" P

800 m Crawl nage compléte 800 Crawl nage compléte
Réeup 2"

100 m Souple dos 3 deux bras

Or:)enw Rendez-vous [a semaine prochaine pour la suite des entrainements
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¥ . Retrouvez tous nos entrainements sur notre site :
Openswimstars.com




