ENTRAINEMENTS LIBRES

Choisissez votre covleur de programme
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SEANCES DE NATATIONEN
LIBRE SERVICE

Prenez une fiche

s@ance en fonction de
vos préférences
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Reposez la fiche dans

le casier
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POUR MIEUX S'Y RETROUVER

LES STYLES DE NAGES

Cr = crawl

br = brasse

pap = papillon

4N = 4 nages dans |'ordre suivant : papillon, dos, brasse et crawl

LES EXERCICES

NC = nage complete avec les bras et les jambes actifs

JB = exercices en jambes uniquement (bras inactifs)

Batt = battements de jaombes (bras inactifs)

ondul = ondulations (bras inactifs)

Educ = nager la nage avec un exercice technique

Recup = nager au choix de fagon reldchée

Godille = mouvement de balayage des mains et des avants bras au fond de I'eau, téte hors de I'eau fixe avec
des battements de jambes

Cr polo = Cr téte fixe hors de I'eau

AM = amplitude maximale (peu de mouvements et des mouvements puissants)

Sprint = le plus vite possible

Recup’ = Temps de repos actif ou passif durant lequel on fait redescendre le rythme cardiaque
‘= minutes; “ = secondes

Chrono mural = Facilite les départs grdce aux aiguilles de couleur

POUR LA RESPIRATION

2 tps = pendant toute la distance indiquée, on respire tous les 2 mouvements de bras, toujours du coté
gauche ou toujours du céoté droit.

3 tps = pendant toute la distance indiquée, on respire tous les 3 mouvements de bras en alternant
gauche et droit.

5 tps = pendant toute la distance indiquée, on respire tous les 5 mouvements de bras.

3/5 tps = pendant toute la distance indiquée, on respire 1fois tous les 3 mouvements de bras, 1 fois tous

les 5 mouvements et on recommence;

3/5/7 tps par 25m = pendant toute la distance indiquée, on respire tous les 3 mouvements pendant 25m,

puis tous les 5 mouvements pendant 25m et tous les 7 mouvements pendant 25m. Puis on recommence.
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