DISTANCE TOTALE
600 M
Durée : 30 minutes

i
Malbentre s¢iodes

ENTRAINEMENT
DEBUTANT

RESPIRATION CRAWL

ECHAUFFEMENT

4x 25m batt (récup 20""): avec la planche mettre la téte sous l'eau et respirer
en relevant la téte devant.

4x25m éduc costal (récup 20") : batt sur le coté avec un bras devant qui
tient la planche et 'autre au niveau de la cuisse, respiration sur le coté, la téte

le plus dans I'eau possible, changer de coté a chaque 25m.

50 Cr: respiration rapide sur le coté, en sortant le moins possible la téte.

CORPS DE SEANCE

4x 25m Cr 3 tps (récup 15")

2x50m (récup 30"") : 25m Cr avec le moins de respiration possible [/ 25m Jbes
de dos en récup

4x 25m Cr 5 tps (récup 20"")

50 récup au choix
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DISTANCE TOTALE o ©
1200M
Durée: 1 heure
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Malbentre st

ENTRAINEMENT
INTERMEDIAIRE

RESPIRATION CRAWL

ECHAUFFEMENT

3x 50m éduc torpille cuisse (récup 20’’): sans planche et avec les mains
sur les cuisses, batt 3" sur le ventre sans respirer puis 3" sur le dos.

8x25m éduc costal (récup 20”) : batt sur le coté avec un bras devant et
I'autre au niveau de la cuisse, respiration sur le coté, le visage dans l'eauy,

changer de coté, a chaque 25m.

3x50 Cr (récup 20”) : respiration rapide sur coté en sortant le moins
possible la téte.

CORPS DE SEANCE

8x25m Cr 3 tps (récup15”) : jambes rapides, bras AM.

4x50m (récup 30") : 25m Cr avec le moins de respiration possible/ 25m
Jbes de dos en récup'.

8x 25m Cr 5 tps (récup 20”") : jambes rapides, bras AM

100m récup au choix
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Malbentre s 2000 M ® ®

Durée: 1h30 ®
ENTRAINEMENT

CONFIRME
RESPIRATION CRAWL

ECHAUFFEMENT

4x 50m éduc torpille (récup 20"): sans planche et avec les mains en
position fusée, batt 3s sur le ventre sans respirer puis 3" sur le dos.

6x50m 1 costal/ 1Cr 2 tps (récup 20") : costal : batt sur le coté avec un bras
devant et I'autre au niveau de la cuisse, respiration sur le cotg, la téte le plus

dans I'eau possible, changer de coté a chaque 25m.

8x50 Cr 3 tps AM (récup 20"”) : respiration rapide sur coté en sortant le moins
possible la téte.

100m récup au choix.

CORPS DE SEANCE

6x 50m Cr 3 tps (récup 15”") : jambes rapides, bras AM.

6x50m (récup 30”) : 25m Cr avec le moins de respiration possible / 256m Jbes
de dos rapide.

8x 25m Cr Sprint 5 tps minimum (récup 30").

200m récup au choix.
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DISTANCE TOTALE
600 M
Durée : 30 minutes

i
Malbentre s¢iodes

ENTRAINEMENT
DEBUTANT

NAGE MIXTE

ECHAUFFEMENT

4x 25m Jb sans planche (récup 20"): 1 Brasse bras en fléche 1 dos bras aux
cuisses.

4x25m éduc br (récup 20") : 2 mouvements de jambes bras en fléche téte
dans I'eau, un mouvement de bras pour respirer.

50 dos : téte en arriére bras en opposition.

CORPS DE SEANCE

4x 25m (récup 15") : 1 brasse 1 dos, 5 derniers metres de chaque 25m en
sprint.

2x50m (récup 30") : 25m Brasse avec les premiers 10m en sprint / 25m dos
avec les premiers 10m en sprint.

4x 25m (récup 20"") : 2x 25m en brasse 2x 25m en dos sprint.
50 récup au choix.
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DISTANCE TOTALE
1200M
Durée: 1 heure
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Malbentre st

ENTRAINEMENT
INTERMEDIAIRE

NAGE MIXTE

ECHAUFFEMENT

3x 50m jambes (récup 20”):1 cr,1dos, 1br.
8x25m palmes br Educ (récup 20”) : 2 ondulations, 1 mouvement de brasse.

3x50m dos/brasse par 25m (récup 20”) : virage en sprint 10m avant et 10m apreés.

CORPS DE SEANCE

8x 25m1dos /1 brasse (réecup 30”):15m sprint, le reste lent.
Ax50m (réecup 307): 25m dos progressif en vitesse/ 25m brasse dégressif en vitesse.
8x 25m 1dos /1brasse (récup 10’) : AM

100m récup au choix.
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Durée: 1h30 ®
ENTRAINEMENT
CONFIRME
NAGE MIXTE

ECHAUFFEMENT

4x 50m Jbes ondulations (récup 20”).

6x50m 3 nages palmes (récup 20”): 1pap, 1dos, 1brasse

8x50 4 nages AM (récup 20”):1 pap, 1dos, 1br, 1cr

100m récup au choix.

CORPS DE SEANCE

6x 50m Ondul dos palmes (récup 15”) : bras en fleche ondulations rapides qui partent

du ventre.

6x50m 3 nages palme (récup 30”): 1pap, 1dos, 1br, 1cr, allure soutenue.
8x 25m 4 nages Sprint (récup 40”).

200m récup au choix.
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DISTANCE TOTALE
600 M
Durée : 30 minutes

i
Malbentre s¢iodes

ENTRAINEMENT
DEBUTANT

EQUILIBRE ET APPUIS EN CRAWL

ECHAUFFEMENT

4x 25m batt éducatif (recup 20”) : éducatif torpille ; bras le long du corps,
battements avec les pieds, 4" sur le ventre, 4" sur le dos, respiration uniquement sur
le dos.

4x25mcr (récup 20”) : sur chaque départ pousser fort sur le mur en position fleche
et essayer d’aller le plus loin sans nager, aprés arrét total reprendre la nage en cr.

50 Cr:imaginer une nage dans un couloir étroit, coudes les plus hauts possible.

CORPS DE SEANCE

4x 25m Godille (récup 15”)

2x50m cr Amplitude Max (récup 30”) : téte sous I'eau, menton collé sur la
poitrine.

4x 25m Cr (réecup 40”): 15m cr polo,10m cr sprint normal.

50 récup au choix.
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DISTANCE TOTALE
1200M
Durée: 1 heure

M G l.b e n tre E\qeugtEqrug

ENTRAINEMENT
INTERMEDIAIRE

EQUILIBRE ET APPUIS EN CRAWL

ECHAUFFEMENT

3x 50m jambes éduc (récup 207) : éducatif torpille ; mains en fleche, battements
avec les pieds, 4" sur le ventre, 4" sur le dos, respiration uniquement sur le dos.

8x25m palme cr (récup 20”) : coulée la plus longue possible.

3x50 cr AM (récup 207) : pull-buoy entre les jambes.

CORPS DE SEANCE

8x 25m1dos /1 brasse (récup 30”): 20m Godille 5m cr polo sprint
Ax50m palmes cr (réecup 307) : jambes vites, bras AM.
8x 25mcr (récup 107) : le moins de mouvements de bras possible.

100m récup au choix.
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Durée: 1 h30 ®
ENTRAINEMENT
CONFIRME

EQUILIBRE ET APPUIS EN CRAWL

ECHAUFFEMENT

4x 50m Jbes éduc (récup 20”) : éducatif torpille ; mains en fleche, battements avec
les pieds, toutes les 3" faire 1 quart de rotation sur le coté et respirer seulement sur
le quart en dos.

6x50m cr palmes AM (récup 20”) : coulée minimum. 10m avec reprise de nage,
2 mouvements sprint.

8x50 cr AM pull-buoy (récup 20”) : possibilité de rajouter des plaquettes.

100m récup au choix.

CORPS DE SEANCE

6x 50m (réecup 20”): 25m godille sur le dos genoux pliés sans bouger les jambes
25m godille sur le ventre.
6x50m cr palmes (récup 10’) : jambes vites bras AM, visage dans 'eau.

8x 25m (récup 40”):1er 25m:15m godille, 10m cr polo sprint / 2éme 25m :15m cr
téte rentrée sprint, 10m lent.

200m récup au choix.
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