Entrainements Masters
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Séance n°1

300 (50 cr/ 50 dos)
4x100 4n (1 jbes / 1 NC))
100 cr respi 3-5

3x400 cr  -ler NC

-2¢ Pull

-3¢ Palmes Reécup 1'

objectif : ne pas s'arréter sur les400 !!

200 (50 dos 2bras — 50 choix)
200 Brasse étire

400 cr €duc (25 rattrapé/ 25 touché
¢paule/ 50 NC)

100 choix

Séance n°2

200 cr respi 3-5

200 br étiré

200 dos (25 rattrape cuisse / 25 NC)
200 4n (25 jbes / 25 NC)

Petite pyramide :

50

100
200
300
200
100
50

Récup 30sec
Récup 45sec
Récup I
Reécup 1'
Récup 45sec
Récup 30sec

le Tout
Allure rapide !!

200 (50 br — 50 dos)
200 choix




Entrainements Masters

Séance n°3

4x100 4n a I'envers (1 NC/ 1 jbes)
200 brasse

100 cr

100 choix

8x100 cr ler respi 3

2e respi 3-5
3erespi 3-5-7 x2
4e respi S Récup 1'
100 dos
100 brasse
4x100 cr ler 25 lent
2e 25 moyen
3e 25 rapide
4e 25 afond Récup 1
200 choix
100 cr
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Séance n°4

300 cr Bien Nag¢

200 dos (25 2 bras / 25 NC)
100 br

200 jbes choix

300 (50cr / 50 choix)

10x50 1-cr tres vite
2-cr coup de bras mini

Récup 30sec

100 br
100 choix

4x50 MMP (a fond quoi!)
Nage au choix SAUF crawl
Récup 30sec

100 br
200 dos
100 choix




