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SWIMSTARS

OPEN SWIM STARS 2018

PLAN D’ENTRAINEMENTS

Harmonie
mutuelle

GROUPE VYV
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-3," Echauffement : Echauffement :

“. | Groupe 1 et 2 (participants des épreuves Groupe 1 et 2 (participants des épreuves
"‘&\' | de 1 a 2,5 km et 5 km) de 1 a 2,5 km et 5 km)

\_ -16 x 50 m Crawl (2 en Nage Compléte — 1 en battement Jambes - 1 en

«
%= | -600 m pull (100 m crawl - 25 de chaque nage Papillon, puis Dos et Brasse) B
Pull)

- 8 x50 m crawl (1 en Educatif eau libre respiration devant— 1 en
amplitude)
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t Groupe 1 (participants des épreuves de 1 a 2,5 km)
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y Groupe 1 (participants des épreuves de 1 a 2,5 km)

- 6x200 m Crawl Régulier récup 20” (Travail d’allure)

- 300 m pull crawl/dos souple

| - 10 x 100 m Pull Paddles Elastique en crawl récup 20 » » o
- 100 m souple au choix - }“\'{.

-12 x 200 m Crawl récup 20" régulier
(2 en Pull = 1 en Pull Paddles - 2 en Nage Compléte — 1 en battement Jbes)

- 100 m souple crawl/dos

Groupe 2 (participants des épreuves de 5 km)

- 6x300 m Crawl Régulier récup 20" (Travail d’allure)
- 300 m pull crawl/dos souple
- 12 x 100 m Pull Paddles Elastique en crawl récup 20 »

b" - 100 m souple au choix

-16 x 200 m Crawl récup 20" régulier
(2 en Pull — 2 en Pull Paddles - 2 Nage Compléte — 2 en battement Jbes)

- 100 m souple crawl/dos




