RENNES Fiche Entrainement

Date : 2015/Semaine 39

NATATION

Objectif : Travail 4N et Aéro (suite)

« les horaires » (consultez les créneaux déja déclarés)
« Je dis quand je nage » (pensez a déclarer un nouveau créneau lorsque vous allez nager en libre)

Exercices Distance

J1: 50cr-100dos-50br-100cr-50dos-100br-50cr
6X50cr (1 cr en rattrapé 2 seconde de glisse - 1NC)
50 cr 800
100 cr progressif
150 3nages

200 cr progressif
150 3nages

100 cr degressif
50 cr max 1600
100 souple

6X50 4N (1éduc-1NC)
400 cr palmes récup 2400

J2: 3x (100cr-50dos-100cr-50br)
(s’appliquer a bien chercher loin devant en laissant un petit temps
de glisse)
4X50cr avec 15m vite
100 souple 1200
3x

- 3X50 4N (pas de récup)

- 150 cr pull progressif BN R’20

200 AC souple 2300

J3: 8x50 (1cr- 1 spé (« spé » ? =>nage préférée autre que crawl))
4X100 cr (25 ptit chien / 25 gd chien/ 25 BN / 25 jbes) 800
4X50 crawl prog. R’20

4X100CR (25 éduc bras tendus - 25NC - 25 raclette — 25 NC) R’15

4X100CR Pull progressifs R’15 1800

100 récup

8X50 (1CR Educ -1/nage (pap,dos , brasse, Cr) 2300
[AC ] nage Au Choix [NC] Nage Complete  [BN] Bien Nagé [Educ] Educatifs [Prog] Progressif [Deg] Dégressif [Dep] temps de Départ

[Pap] = Papillon  [Dos] = Dos [Br] =Brasse  [Cr] : Crawl [4N] =4 nages (ordre Pap, Dos, Br, Cr)

Allure de nage : V1=souple (80%); V2=Aérobie (90%) ; V3=Seuil (100%); V4=Anaérobie; V5=Lactique


http://www.rennes-natation.fr/les-horaires/
http://www.rennes-natation.fr/les-horaires/je-dis-quand-je-nage/
http://adv08.edintorni.net/affiliati/click/?q=pull+in&a=20086&e=3&y=7&j=F2657504A8919B8A8F997FF239E3845Fhttp%3A%2F%2Fadvertiser%2Eedintorni%2Enet%2Fredirect%2Easp%3FidG%3D13667%26idA%3D90800%26query%3Dpull%2Bin%26cpk%3Dm%26idU%3D269%26location%3Dhttp%253A%252F%252Ffeed%252Eedintorni%252Enet%252Fgoadv%252Fredir%252Easp%253Furl%253Dwww%25252EShopping%25252Ecom%2526query%253Dpull%252Bin%2526country%253Dfr%2526redir%253Dhttp%25253A%25252F%25252Frc23%25252Eoverture%25252Ecom%25252Fd%25252Fsr%25252F%25253Fxargs%25253D15KPjg14xSn5amwr%2525252DsdLnOTeeBxFcaxca58MJrCpJxH9Zf5iMxXON4bqTAmMB8TOVxv1PdxfOc%2525255FKUQJfTykP6MFQ6HRVaID7Kh0Y7AzYk%2525252DNayjXIlxsOwhxe7vl4NLPHyuU16oOd%2525252D4nvidYdv8P2g4pswOzB%2525252DQ%2525252DfhsxMuywuYIQevVig0sskqFc5Zx6KMghL7BLekKP7dQed6bhXfFfZwQ%2525252D%2525252Dxdke%2525252DmPiZhLiKikmsa9VeIIy59pabTfY4Ap7T0nZnJPe692YUCex3N4qU28AemjKas%2525252Da9zZCXK3PFPwQgJSL2tNzeK11Z698GX0a60f54M72TpX52dGnnhMBo%2525252DTx8xYpPdf1jcIWQ75AjWMZhHdN%2525255F%2525255FvC6%2525252DFuCLDAEXUg%2525252E%2525252E&r=&x=1246287918062&z=tt.lh.86E5AFD493BE28875F087A5794FAE329&i=336

