FFN Regroupement régional 23 mars Bourges

Centre - i
Vil de Loire 34 NAGEURS / 5 entraineurs / 9 stagiaires MSN

Organisation Séance Natation
v 2 lignes pour le test 8x50 m
v 1 ligne pour la récupération
v 1 ligne pour un travail sur les jambes/placement
v 1 ligne pour un travail sur les bras

Echauffement :
Travail sur les jambes/placement : 1.400m
v" 150 cr resp3 + 1004N éducation
¢ 600 Tuba (50 jbs battements + 50 jbs ondules + 50 CR amplitude v 150 cr resp 5/3/5+1004N s/pl
¢ /50 battements + 50 jbs brasse + 50 CR amplitude) x2 V' 150cr resp 5/7/5+ 1004N Ampli
¢ 600 palmes: v" 150cr acc/50 + 100 4n envers.

- 15m ondules coulée + 35 jbs dos / 50 CR ampli

- 20m ondules coulée + 30m jbs dos / 50 CR ampli

- 25m ondules coulée + 25m jbs dos / 50 CR ampli
¢ 200 NC au choix

Proposition de Travail en propulsion : 1.200m

¢ 200 4N éduc

¢ 16x50 (a I'aller 2 par nage / retour souple) - Le premier 50 chercher a faire le moins de CB possible en exagérant / le 2éme chercher a en faire le
moins possible en gardant une nage continue.

¢ 200 au choix

Test Triton

8x 50 m départ 1’/ 1’05 / 1’10 / 1’15 2 moyens/ 2 soutenus/ 2 vite / 2 trés vite
Evaluation organisation motrice (fréquence/ amplitude) pour élever sa vitesse de nage
Temps / Vitesse/ Nombre de coups de bras/Distance par cycle / Respiration/ Score SWOLF
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0.95 ._.\.'"\mz m 0.92m Avs 0.93m
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REP 1

REP 2

REP 3 REP 4 REP 5 REP & REP 7 REP 8

. Score
85 85

55 o - *

82.5
80
B0
REP 1 REP 2 REP 3 REP 4 REP 5 REP & REP 7 REP B
LOUNA BIDON

40.20 45 cps de bras / 43.84 47 cps de bras / 41.96 47 cps de bras/ 41.24 47 cps de bras /
39.54 47 cps de bras / 39.08 47 cps de bras / 49 cps de bras / 36.20 50 cps de bras

ALEXANDRE HEBERNET
41.56 42 cps de bras / 44.61 47 cps de bras / 41.80 44 cps de bras / 42.38 46 cps de bras/
40.15 49 cps de bras / 39.60 48 cps de bras / 37.37 54 cps de bras / 38.49 51 cps de bras

irations

225

19

16

18
175 .’_\/—l-
16

REP 1 REP 2 REP 3 REP 4 REP 5 REP & REP7 REP &

SWOLF .
28
875 7 2 a.? :: “iea—
= /
REP 1 REP 2 REP 3 REP 4 REP 5 REP 6 REP7 REP 8
HENELA MAUGER

41 .19 /41.62 40 cps de bras / 40.40 41 cps de bras / 40.66 42 cps de bras/37.09 43 cps de
bras/ 37.46 45 coups de bras/ 33.71 47 cps de bras/ 34.91 47 coups de bras

OCEANE ROUPENEL

48.31 51 coups de bras/ 49.55 51 coups de bras / 50.62 52 coups de bras/ 45.96 55 coups
de bras/ 44.80 55 coups de bras/ 43.04 62 coups de bras / 41.83 63 coups de bras /42.05
66 coups de bras

AMANCE BRILLAUD

40.46 47 coups de bras / 41.88 48 coups de bras / 39.85 50 coups de bras / 39.15’49
coups de bras / 37.91 50 cps bras / 37.28 51 cps de bras / 35.73 51 cps de bras/ 35.91 54
cps de bras

MAHE LEGRAND

40.72 42 cps de bras/ 42.07 53 cps de bras/ 39.94 52 cps de bras/ 39.26 55 cps de
bras/38.16 56 cps de bras/38.03 58 cps de bras/ 36.40 59 cps de bras / 36.4 57 cps de
bras




