Programme Orbite 360™ : Préparation Physique a la natation # 2

Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Séance | Total de répétitions
# Nom Activation #1 #2 #3 #4a #5 #6 #7 #8 / Cycle

Flexion de bras main droite Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

1.5 sur Orbite 360™ 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Flexion de bras main Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

1.6 gauche sur Orbite 360™ 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Flexion scapulaire deux Répetitions o o o o o 8 8 10

110 | SN grbites S60m 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Combo Ouverture gauche, Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

droite et a deux pieds, les 4

6.7 deux pieds dans les Orbites 4 >eries 3 3 u u 3 3 3 186
360™ Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Bird Dog main droite & pied Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

411 gauche dans les Orbites 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
360™ Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Bird Dog main gauche & Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

4.12 | pied droit dans les Orbites 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
360™ Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Extension et demi-cercles Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

3.4 deux mains sur Orbites 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
360™ Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
_ Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

Combo Pont deux Orbites —

9.7 360™ 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
Mountain Climber deux Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

5.7 | pieds Orbites 360™ alternés 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
gauche, droite Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30
. Répétitions 6 6 6 6 6 8 8 10

413 S“pelr?sagr‘;i‘:; g':;i dans 4 Séries 3 3 4 4 4 3 3 3 186
Total / séance 18 18 24 24 24 24 24 30

Total de répétition / Séance 180 180 240 240 240 240 240 300 1860




