Séance découverte - Les nages hybrides

Objectif : Découvrir les nages hybrides de fagon progressive et ludique - ~1500 m - Tous niveaux Adapte les distances a ton niveau

0 ECHAUFFEMENT 300 m

Nage libre tranquille 100 m

Respiration, relachement — pas de chrono

Dos crawl 50 m

Allonge-toi, yeux plafond, bras alternés

=plllei=1 Crawl - focus appuis mains 50 m

Nage lente - sens la pression de I'eau sous la paume a chaque traction

Brasse ou dos, nage confortable 100 m

Juste te sentir dans I'eau - aucune contrainte

00 CORPS DE SEANCE - Exploration progressive 900 m

NIVEAU 1 - Associations naturelles — méme famille d'appuis

Crawl bras + battements papillon 4x25m

Bras alternés - jambes qui ondulent ensemble

. Sens tes hanches qui montent et descendent - c'est la clé

:Nspi= 1 Dos crawl bras + jambes crawl 2x50m

Sur le dos - battements réguliers - bras alternés

NIVEAU 2 - Associations croisées — on mélange vraiment

Crawl bras + jambes brasse 4x25m

Bras alternés - jambes grenouille - timing libre

» Ressens comment le bassin doit s'orienter difféeremment

Brasse bras + battements crawl 4x25m

Cycle bras brasse complet - jambes alternées

» Le timing change tout — prends ton temps

Dos bras + jambes brasse 2x25m

Sur le dos - jambes grenouille - bras alternés - si inconfort lombaire : passe au niveau 3

NIVEAU 3 - Consolidation — enchaine sans t'arréter

S8 25 m crawl classique + 25 m hybride au choix (niv. 1 ou 2) 4 x50m

x 4 - récup 20 sec entre chaque 50 m

» Qu'est-ce qui a changé dans ton crawl juste apres I'hybride ?

0 RETOUR AU CALME 200 m

»elhe] Dos crawl trés lent - bras un ala fois 50 m

Un bras tire, l'autre reste collé - alterne toutes les 4 foulées

»lellhe] Crawl - respiration tous les 5 temps 50 m

Ralentis volontairement - sens le silence sous l'eau

Nage libre & ta guise - sans contrainte 100 m

La nage qui te fait du bien aujourd'hui - prends 1 min sur le bord pour noter tes sensations
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