Entrainement 19
couloirs 3-4

Echauffement

e 100m crawl/dos

e 300m (50m brasse avec doubles coulées —
50m brasse)

e 300m (75m pap retour des bras sous l'eau —
25m pap)

e 100 au choix (50 jbes - 50 nc progressif)

Séance

8 x 50m R=40"" (4 spé / 4 crawl)

600m (50m brasse — 25m ondulations — 25m
pap)

8 x S0m R=40"’

(4 spé / 4 crawl)

100m souple au choix
Récupération
[10 x 50m crawl rattrapé P = 10"’]
200m éducatif spe

Total = 2400m- 3000m


https://www.natationpourtous.com/technique/brasse/educatifs-brasse.php#educatif-coulee
https://www.natationpourtous.com/technique/papillon/papillon-pousse-tete.php
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