Entraînement de nage 1 (piscine)
Échauffement

300 nage au choix
300 crawl
 Série principale

 
1000 m continu (rapide (80%) à lent)
 
4x150 style au choix (50 jambes - 100 flotteur jambier) [repos 30 sec]
 

 
1000 m nage continu (lent à rapide)
   
Retour au calme

 
200 nage au choix 
Entraînement de nage 2 (piscine)

Échauffement

300 crawl
3x100 QNI [repos 20 sec]

 Série principale

 
8x 100 m crawl 75% d’intensité sur 1'45
 
8x 100 m crawl 80% d’intensité sur 1'40
 
8x 100 m crawl 85% d’intensité sur 1'35   

Retour au calme

200 nage au choix 

Entraînement de nage 3 (piscine)

Échauffement
300 nage style au choix
300 nage meilleur style
 Série principale
 

6x 100 m crawl [repos 30 sec]
 
4x 100 m style au choix 
   
Avec flotteur jambier
 400 m respiration aux 3-5-7 coups de bras
 4x 100 m nage avec palettes
   
   
3x 200 m nage [repos 1 min]

Retour au calme


 
200 nage au choix 

Entraînement de nage 4 (piscine)

Échauffement

4 x  (50 Crawl + 50 jambes brasse + 50 flotteur jambier dos)
600m







4 x 50m crawl rapide sur  1:30

100m éducatif  nage au choix

4 x 50m rapide sur 1 :30  (autre nage que crawl)

100m éducatif choix

4 x 50m rapide 2e meilleur style sur 1 :30



700m

 Série principale (aérobie vitesse)

*** toujours sprint 1er et 3e 25m***

2 x 100m flotteur jambier crawl [repos 30 sec]
2 x 100m jambes papillon [repos 30 sec]
2 x 100 flotteur jambier dos [repos 30 sec]
2 x 100m jambes choix [repos 30 sec]









800m

   

Retour au calme

4 x 50m éducatif nage au choix




200m

Entraînement de nage 5  (piscine)

Échauffement

150 m crawl
3 x 50 m jambes papillon
150 m crawl
3 x 50 m jambes brasse






600m

 Série principale

Aérobie
(1)
100 m Crawl [repos 30 sec]

100 m jambes dos [repos 15 sec]

50 m  flotteur jambier crawl [repos 30 sec]
(2)
100 m brasse [repos 30 sec]

100 m jambes papillon [repos 15 sec]

50 m flotteur jambier dos [repos 30 sec]
(3)
100 m QNI [repos 30 sec]

100 m jambes crawl [repos 15 sec]

50 m flotteur jambier brasse [repos 30 sec]
(4)
100 m dos [repos 30 sec]

100 m jambes brasse [repos 15 sec]


50 m flotteur jambier crawl 





1000 m

  
Technique

3 x 50 m brasse (2 poussées de jambes pour une traction des bras)

3 x 50 m crawl (rattrapage)

3 x 50 m papillon (nage à 1 bras)




450m

  
Retour au calme

2 x (50 m crawl + 25 m jambes papillon)





Entraînement de nage 6 (piscine)

Échauffement

2 x 100 m crawl
2 x 50 m flotteur jambier dos
2 x 100 m jambes QNI





 Série principale

Aérobie

4 x 100 m flotteur jambier crawl [repos 30 sec]
4 x 50 m jambes brasse [repos 15 sec]
4 x 100 m flotteur jambier choix  [repos 30 sec]
4 x 50 m jambes choix [repos 15 sec]
Pyramide (travaille la vitesse et la récupération active) 

25 rapide + 25 lent + 50 rapide + 50 lent + 75 rapide + 75 lent + 50 rapide + 50 lent + 25 rapide + 25 lent 










   

Retour au calme

100 m jambes choix

100 m éducatif choix

50 m crawl
Entraînement de nage 7 (piscine)

Échauffement

3 x 100 m flotteur jambier Crawl
4 x 50 m jambes brasse

3 x 100 m nage au choix






Série principale 

Aérobie

1 x 200 crawl [repos 30 sec]
2 x 100 QNI [repos 20 sec] 

4 x 50 2e meilleur style [repos 15 sec]
Vitesse

8 x 25 crawl vitesse 90%  [repos 15 sec]
2 x 100 éducatif (nage au choix) pour récupération active [repos 15 sec]
x 25 crawl vitesse 90%  [repos 15 sec]
Retour au calme

200 à 300m nage 

Entraînement de nage 8  (piscine)

Échauffement

100 Crawl
2 x 50 jambes brasse

100 dos
2 x 50 jambes choix

100 flotteur jambier choix








10 x 50 sur 1:15

1 et 2
25 vite + 25 lent

3 et 4
12.5 vite + 25 lent + 12.5 vite

5 et 6
12.5 lent + 12.5 vite + 12.5 lent + 12.5 vite

7 et 8
12.5 lent + 25 vite + 12.5 lent

9 et 10
25 lent + 25 vite




 Série principale

4 x 100 flotteur jambier crawl sur 2 :30  [repos 15 sec]
3 x 100 (50 dos + 50 brasse) sur 2 :30 [repos 15 sec]
2 x 100 QNI sur 2 :30 [repos 15 sec]
1 x 100 Crawl (25 vite  + 25 moyen + 25 build up + 25 vite)
Retour au calme

2 x (50 m crawl + 50 m jambes choix + 50 m flotteur jambier dos + 50 m crawl)

Entraînement de nage 9  (piscine)
Échauffement

2 x (100  Crawl + 100 dos avec flotteur jambier + 100 jambes QNI)

2 x 75 dos (20 sec de repos entre par 75 m)

2 x 125 Crawl avec flotteur jambier (25 sec de repos par125 m)
2 x 75m brasse (20 sec de repos par 75 m)

 Série principale

4 x 50 m Crawl (25 sprint + 25 lent)
(15 sec / 50m)

30 sec de repos

4 x 100 QNI ( sprint 1er et 4e 25m)    (30 sec / 100m)

1 minute de repos

4 x 50m Crawl ( 25 lent + 25 sprint)    ( 15 sec / 50m)
Retour au calme
4 x 50 m nage technique style au choix

2 x 100 m brasse

50 m crawl




Entraînement de nage 10 (piscine)

Échauffement

100 m crawl
2 x 50 m jambes brasse

100 m (25 m crawl tête sortie et 25 m dos crawlé)
 4 x 25 m bras seulement à la brasse

Série principale

Aérobie 

2 x 200 m crawl avec palmes  [repos 30 sec]
3 x 100 m dos crawlé (pas de palmes) [repos 10 sec]
Vitesse

2 x │  4 x 50 sprint




(25m facile + 25 m sprint) [repos 15 sec]
*** 1ère fois 2e meilleure nage

*** 2e fois meilleure nage

Retour au calme

300m nage

Entraînement de nage 11  (piscine)

Échauffement

3 x 150 m (flotteur jambier, jambes,nage)  
[repos 20 sec]
4 x 25 m sous l’eau

2 x 50 m (25 brasse tête sortie et 25 m crawl tête sortie)

Série principale

Pyramide (aérobie)
800m continu favorisant la récupération active

25m lent + 25m sprint + 50 lent + 50m sprint + 75m lent + 75m sprint + 100 lent + 100 sprint + 75m lent + 75m sprint + 50 lent + 50m sprint + 25 lent + 25 sprint.

Vitesse moyenne
3 x 50m  dos sur 1 :15 [repos 15 sec]

2 x 

4 x 100m crawl sur 1 :50

8 x 25m choix vit. max sur intervalle de 35 sec.

1 min de repos entre les deux séries
Retour au calme

250 m nage

Entraînement de nage 12 (piscine)

Échauffement

4 x 100 m crawl
6 x 25 m godille sur le dos tête première

4 x 100 m dos

6 x 25 m godille sur le dos pieds premiers

Série principale

Aérobie

2 x 200 m flotteur jambier crawl [repos 20 sec]
4 x 150 m jambes avec palmes  (75m crawl + 75m dos) [repos 20 sec]

6 x 50 m crawl respiration tous les 5 coups de bras
[repos 15 sec]
Retour au calme

400 m nage

Entraînement de nage 13  (piscine)

Échauffement

3 x (100 crawl + 50 flotteur jambier dos + 50 jambes brasse)

Série principale
3 x 200 crawl (travailler sur la respiration)


1er 50 m respiration tous les  3 coups de bras
2e 50 respiration tous les 5 coups de bras
3e 50m respiration tous les 3 coups de bras
4e 50m respiration tous les 7 coups de bras
[repos 40 sec] 
Retour au calme

2 x 100m technique au choix

4 x 25m godille

50 crawl
Entraînement de nage 14  (piscine)

Échauffement

2 x (100 dos + 50 godille + 100 flotteur jambier choix + 50 jambes choix)

 Série principale

Aérobie :

6 x 100m (alterner 100 crawl + 100 brasse) [repos 20 sec]
30 sec. supplémentaire de repos après les 6 x
6 x 100m (alterner 100 flotteur jambier dos + 100 flotteur jambier crawl)

Transition :

4 x 50m technique choix de nage

Vitesse :

10 x 25m sprint au crawl
[repos 20 sec]
Retour au calme

200 m nage au choix

Entraînement de nage 15 (piscine)

Échauffement

4 x 150 m  (50 dos + 50 godille + 50 crawl)

2 x 100 m jambes crawl
Série principale  (Tolérance lactique)
3 x 100m crawl vitesse max sur intervalle de 3min 30 sec.

2 x
4 x 50m crawl vitesse max sur intervalle de 1min30sec.



6 x 25m crawl vitesse max sur intervalle de 45 sec.



(2 min. de repos et recommencer pour un total de 2 x)

Retour au calme
4 x 100m (25 godille + 25 brasse + 25 technique crawl + 25 choix)

2 x 100 jambes brasse

Entraînement de nage 16 (piscine)

Échauffement

3 x 200m crawl
Série principale  
2 x 500 chrono. (le plus vite possible à vitesse constante)  Repos: 5 minutes

25 x 25m sur 25 sec.

4 x 25m sous l’eau

Retour au calme

200 m
Entraînement de nage 17 (piscine)

Échauffement

8 x 75 m crawl
Série principale  
800 m nage continue

10 x 50 (25 papillon, 25 crawl sprint)
5 x 100m (100m brasse, 100m dos, 100m marinière, 100m godille, 100m Crawl)
Retour au calme

300 m
Entraînement de nage 18 (piscine)

Échauffement

300 nage style au choix
300 nage crawl 
4 x 150  (50 crawl tête haute, 50 Jambes, 50 Flotteur jambier) [repos 20 sec]

Série principale

2 x 
100 lent
100 rapide
150 lent
150 rapide
200 lent
200 rapide
[repos 20 sec]
Retour au calme

200 nage 

Entraînement de nage 19 (piscine)

Échauffement

300 crawl
300 nage au choix 

Série principale
4 x 200 QNI Repos 1 min
8 x 100 meilleur style [repos 30 sec]
16 x 50 nage rapide crawl [repos 30 sec] 

Retour au calme 

200 nage 
Entraînement de nage 20 (piscine)

Échauffement


300 Crawl
3 x 100 QNI [repos 20 sec]
Technique
200 flotteur jambier
200 flotteur jambier et palettes
200 poings fermés
200 flotteur jambier 

Série principale

8 x 50 nage vitesse progressive [repos 15 sec]
12 x 50 nage Sprint [repos 15 sec]
Jambes
300 m style au choix
6 x 50 [repos 20 sec]  25 m dos – 25 m crawl
Retour au calme

200 nage
Entraînement de nage 21 (piscine)

Échauffement

2 x 200 m crawl
Série principale
300 m dos (sur 6 minutes)

2 x 150 m crawl avec palettes (sur 3 minutes)

4 x 75 m crawl tête haute (sur 1minutes 30 secondes)

2 x 150 m crawl avec palettes (sur 1 minutes 30 secondes)

300 m dos (sur 6 minutes)

800 m nage continue

4 x 100 sprint  (repos 1 minute)

           (100 m brasse, 100 m dos, 100 m papillon, 100 m crawl)
Retour au calme

2 x 200m crawl 

Entraînement de nage 22 (piscine)

Échauffement

100 m jambes papillon
100 m papillon à un bras

200 m nage papillon
100 m jambes crawl
100 m crawl, respiration à tous les 5 coups de bras

200 m crawl
Série principale
1 500 m nage continue (chrono)

12 x 25 m sprint (alterner les 4 nages)
Retour au calme

300m crawl
Entraînement de nage 23 (piscine)

Échauffement

5 x 100 m nage au choix
Série principale
400 m crawl [repos 45 sec]
2 x 200 m QNI [repos 30 sec]
400 m crawl [repos 45 sec]
2 x 200 m QNI [repos 30 sec]
4 x 100 m jambes (QNI)

Retour au calme

300 m nage
