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PLAN D’ENTRAÎNEMENTS 

avec 

Echauffement  : 
Groupe 1 et 2 (participants des épreuves  
de 1 à 2,5 km et 5 km)` 
-  400	m	avec	palmes	(75	m	crawl	25	m	jambes	dos)	
-  4	x	50	m	crawl	récup	20’’		(15	m	vite	-	reste	souple)	
-  400	m	crawl	(50	respira?on	3	temps	–	50	respira?on	5	temps)	
-  4	x	50	m	crawl	récup	20	‘’	(35	moven	–	15	vite)	

Session 38 – GROUPE 1 et 2

Echauffement  : 
Groupe 1 et 2 (participants des épreuves  
de 1 à 2,5 km et 5 km)` 
-  500	m	Crawl	respira?on	3	temps	récup	10’’	
-  400	m	Crawl	avec	palmes	
-  300	m	baEement	jambes	crawl	
-  200	m	dos	
-  100	m	4	nages	

Session 37 - GROUPE 1 ET 2

Groupe 1 
-  400	m	crawl	récup	20"	+	4	x	100	m	pull	crawl	Récup	15’’	
-  300	m	crawl	récup	20"	+	3	x	100	m	pull	crawl	Récup	15’’	
-  200	m	crawl	récup	15"	+	2	x	100	m	pull	crawl	
-  La	série	doit	être	nagée	allure	moyenne	sur	les	3	distances	et	avec	des	

accéléra?ons	sur	les	100	m	en	pull	
-  100	m	souple	pull	crawl/dos	

3,4 km – 4 km    3,5 km – 4,6 km  

Groupe 2  
-  600	m	crawl	récup	20"	+	6	x	100	m	pull	crawl	Récup	15’’	
-  400	m	crawl	récup	20"	+	4	x	100	m	pull	crawl	Récup	15’’	
-  200	m	crawl	récup	15"	+	2	x	100	pull	m	crawl	Récup	15’’	
-  La	série	doit	être	nagée	allure	moyenne	sur	les	3	distances	et	avec	des	

accéléra?ons	sur	les	100	m	en	pull	
-  100	m	souple	pull	crawl/dos	
		

Groupe 1 
 
-  12	x	150	m	crawl	récup	15’’	bonne	allure	
	
-  200	m	souple	pull	crawl/dos	

Groupe 2  
 
-  20	X	150	m	crawl	récup	15’’	bonne	allure	

-  200	m	souple	pull	crawl/dos	

		


