&
Séance naétion
Semain/e 51
TRIATHL®GN

Echauffement: 900 m

300 NL + 2 x 25 Water polo vite repos 15 s2brh
200 NL + 4 x 25 4 nages vite —--
100NL + 6x25(2enpap, 2enNL, 2 en watdo)

« Seérie » 4 x 200 Repos 45 sec

1¥. 50 water polo — 100 NL — 50 water polo

2°™. 25 WP 25 Dos — 100 NL — 25 B — 25 [dlvec ou sans plaguettes)
3*"™ 100 4n — 100 NL

4°™ 200 NL (chronojavec ou sans plaquettes)

Récupération: 300 m

« Série» 9x50m D115
1 x 50 m* Water Polo
2 x 50 NL souple (1 mn au 50, donc tres lertet)

1 x50 m* Dos
1 x 50 NL souple (idem)

1 x50 m* Br

2 x 50 NL souple (idem)
1 x50 m*NL
* chrono

Récupération: 200 m(arrét tous les 25 m, 5 secondes)

« Série »: 400 m Aérobie
Avec Pull,
Vérifier votre frequence — amplitude — coulée...

Total : 3 km
Philippe



