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Bonjour,

J'espére vous trouver en bonne forme, et que vous tenez le coup.

3 communications pour cette 4™ semaine de confinement :
- URGENCE concernant les examens 2020 : retour avant demain 12h

- Accompagnement en prépa physigue
- Questionnaire sur I'état de forme des sportifs

Communication importante et URGENTE concernant I'annulation des épreuves scolaires de fin d’'année.
Vous trouverez en PJ de ce mail un courrier explicatif.

Ces mesures ne prennent peut-étre pas en compte la spécificité des aménagements prévus pour
les sportifs inscrits dans les structures fédérales. Nous vous demandons donc de remplir le
fichier Excel joint et d’'indiquer dans « commentaires », toutes vos questions que I'on fera
remonter au ministére des sports.

Nous sommes désolés pour le peu de temps que nous vous laissons mais il est important de nous faire
parvenir le fichier rempli dans les 24h, c'est a dire pour le mardi 7 avril a midi, a
laurence.venet@ffnatation.fr

En parallele, et dans la continuité de I'accompagnement proposé, vous trouverez en PJ de ce mail les
plans d'entrailnements (jeune et élite) qui pourront vous servir dans le suivi a distance de vos sportifs
pour cette 4éme semaine.

Enfin, le suivi de I'état de forme des sportifs se poursuit, merci de faire remplir ce QUESTIONNAIRE
pour cette semaine écoulée.
L’analyse des résultats du dernier questionnaire permets de tirer les enseignements suivants :
- Stabilité sur les états moral et physique par rapport a la semaine précédente
- Légeére hausse de l'activité physique générale, principalement due aux nageurs qui ont repris
de leur pause (il n'y a quasiment plus de sportifs EdF qui se sont entrainés moins de 5 heures
la semaine passée)
- Plus de 80% des sportifs EdF notent leur qualité de semaine d'entrainement entre 6 et 10
- Laplupart de ceux qui ont une qualité égale ou inférieure a 5/10 sont les sportifs qui s'entrainent
moins de 10 heures par semaine
Tous les entraineurs qui ont un ou plusieurs sportifs ayant fait connaitre certaines difficultés ont été
contacté pour que chaque situation soit suivie, et que la Fédération puisse apporter son soutien autant
que de besoin.

Je reste a votre écoute, n'hésitez pas.

Bonne journée, et bon début de semaine a tous.
Restez chez vous, protégez-vous, et tenez le coup !

A bient6t,

Rémi DUHAUTOIS - 06 76 72 08 58

Directeur du Haut Niveau

104, rue Martre - CS 70052 - 92583 Clichy Cedex - T.+33 (0) 170 48 45 70 - fin@ffnatation.fr - www.ffnatation.fr


mailto:laurence.venet@ffnatation.fr
https://forms.gle/2tkpNjU5FxvH13z36
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EXAMENS 2020

Clichy, le 6 avril 2020
Réf/ LV/ RD

Objet : référencement et points particuliers de chaque sportif du PPF passant des examens en
2020

Mesdames, Messieurs les coordonnateurs des structures fédérales,

En pleine crise du Covid-19, le ministre, Jean-Michel Blanquer a présenté vendredi 3 avril, un dispositif
exceptionnel avec des aménagements qui permettent de concilier la sécurité et la réussite future des
éleves.

Le Ministre a annoncé que les candidats au Baccalauréat général, technologique et professionnel, au BEP,
au CAP, au BTS et au Brevet seront évalués cette année uniquement via le contréle continu. Seule exception
a laregle : l'oral de Francgais est maintenu pour les éleves de Premiére.

Les notes obtenues pendant la période de confinement ne seront pas prises en compte.
Un « jury d’harmonisation » sera mis en place pour examiner les livrets scolaires.

Pour les candidats individuels, lorsque leurs modalités de scolarisation se traduisent par la délivrance
d’'un livret scolaire comme c'est le cas, par exemple, pour les éléves scolarisés au CNED, ou de
formation par la structure de formation, le jury académique se prononcera sur la base de ce livret, au
cours de la session du mois de juin. Le jury pourra, pour les candidats dont les évaluations et le livret
ne permettent pas la délivrance du dipléme, proposer a ceux-ci de passer la session de septembre. Les
candidats individuels ne disposant d’aucune modalité d’évaluation en contrdle continu passeront les
épreuves de la session de septembre. Un dispositif particulier leur permettra de conserver le bénéfice
de leur inscription dans I'enseignement supérieur, acquise dans le cadre de la procédure
« Parcoursup », jusqu’a la proclamation des résultats.

Ces mesures ne prennent peut-étre pas en compte la spécificité des aménagements prévus pour
les sportifs inscrits dans les structures fédérales. Nous vous demandons de remplir le fichier
joint et d’indiquer dans remarques, toutes vos questions que I'on feraremonter au ministére des
sports.

Nous sommes désolés pour le peu de temps que nous vous laissons mais il est important de nous
faire parvenir le fichier rempli pour le mardi 7 avril a midi.

A

Laurence VENET — Laurence.venet@ffnatation.fr — Tel : 06 18 97 69 62

Rémi DUHAUTOIS

Directeur du Haut Niveau

104, rue Martre - CS 70052 - 92583 Clichy Cedex - T.+33 (0) 170 48 45 70 - fin@ffnatation.fr - www.ffnatation.fr


mailto:Laurence.venet@ffnatation.fr
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8.82% 12 Natation
course et eau libre
m 22.06% 30 Natation

artistique

Moralement vous vous sentez comment ?

[ 0.74% Autre
W 5.15% Pas terrible

M 6.62% Bof W 17.65% Super bien
I 33.09% Bien

Total = 136 sportifs

(110 ont donné leur nom)

|Comment vous vous sentez physiquement ?

W 0.74% Pas en forme

W 1.47% Pas trop en forme
M 9.56% En pleine forme

W 36.76% En forme

Total = 136 sportifs

(110 ont donné leur nom)

|Total d'activités physiques dans la semaine

W 1.47% Plus de 20 heures

12.50% Entre 15 et 20

heures

Total = 136 sportifs

(110 ont donné leur nom)

[Répartition par disciplines|

H 10.29% 14 Water-polo

W 11.76% 16 Eau libre

Total = 136 sportifs

(110 ont donné leur nom)

M 15.44% Moins de 5 heures

W 36.03% Entre 5 et 10 heures

W 47.06% 64 Natation course

SEMAINE 2

Moralement vous vous sentez comment ?

W 0.90% Pas terrible
W 7.21% Bof

W 9.01% Super bien
[}
W 44.14% Bien
[ ]

SEMAINE 2

SEMAINE 2

Total =111 sportifs

(79 ont donné leur nom)

|Comment vous vous sentez physiquement ?

M 4.50% Pas trop en forme

)
B 37.84% En forme

W 0.90% Pas en forme

W 6.31% En pleine forme

Total = 111 sportifs

(79 ont donné leur nom)

|T0ta| d'activités physiques dans la semaine

W 0.90% Plus de 20 heures

10.81% Entre 15 et 20

W 4.50% Moins de 5 heures

heures
)
B 40.54% Entre 5 et 10 heures

SEMAINE 2

12.61% 14 Natation
course et eau libre

[ 0.90% 1 Plongeon

Total = 111 sportifs

(79 ont donné leur nom)

Répartition par disciplines

H 12.61% 14 Water-polo

W 4.50% 5 Eau libre

W 41.44% 46 Natation course
ation

Total = 111 sportifs

(79 ont donné leur nom)



SEMAINE 1

u}

SEMAINE 1

SEMAINE 1

Moralement vous vous sentez comment ?

[ 0.48% Autre

W 4.33% Pas terrible

M 8.41% Bof

B 1.20% Clestla cata

W 12.98% Super bien

I 38.94% Bien

Total = 416 sportifs

[comment vous vous sentez physiquement ?

M 0.24% Autre

W 1.20% Pas en forme

W 0.48% Pas en forme du tout

W 4.57% Pas trop en forme M 6.73% En pleine forme

)
W 37.02% En forme

Total = 416 sportifs

Total d'activités physiques dans la semaine

7.45% Entre 15 et
20 heures

W 0.72% Plus de 20 heures

M 24.76% Moins de 5 heures

B 43.75% Entre 5 et 10 heures

Total = 416 sportifs

SEMAINE 1

0.96¢

Plongeon
0.24% 1 Natation
artistique et course

13.94% 58
B Natation
artistique

|Répartition par disciplines|

7.21% 30 Natation @ 4.57% 19 Water-polo
course et eau libre W 7.45% 31 Eau libre

4 l
M 65.63% 273 Natation course

Total = 416 sportifs

SEMAINE 2

SEMAINE 2

SEMAINE 2

Moralement vous vous sentez comment ?

W 2.12% Pas terrible
Bl 0.42% Ceest la cata
M 8.90% Super bien

H 8.47% Bof

W 44.49% Bien

Total = 236 sportifs

|Comment vous vous sentez physiquement ?

W 0.85% Pas en forme
W 0.42% Pas en forme du tout

M 5.51% Pas trop en forme W 7.20% En pleine forme

K

Total = 236 sportifs

M 36.02% En forme

Total d'activités physiques dans la semaine

W 1.69% Plus de 20 heures
9.75% Entre 15 et

20 heures

M 7.63% Moins de 5 heures

W 47.88% Entre 5 et 10 heures

Total = 236 sportifs

|Répartition par disciplines|

5.93% 14

Water-polo
o0 2,979 7 Eaulibre

= 12.71% 30 Natation
course et eau libre
[ 0.85% 2 Plongeon
u 16.10% 38 Natation
artistique
W 61.44% 145 Natation course

Total = 236 sportifs

SEMAINE 2
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Accompagnement féedéral
peériode de confinement
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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 4




Cette semaine, on fait le match retour au
jeu de l'oie!
Vous trouverez la version originale.
N’hésitez pas a modifier le parcours ou les
regles...




10 pompes Avance 1 min 40 20 relevés | 45s
DEPART -V' de 2 cases ) chaise montées __’\ # de |gainage
de genoux ~ bassin |latéral D!%E
8 20 élévations 30 Recul =5
haut/bas inverses p ecule squats
squats fentes Rejoue al:lons {-
gi forne M avant * T bras| de 2 cases
12
15 crunches|
dips h Passe virsés Retourne Passe
ton tour case départ i tup ton tour 2 e
obliques
60
Jumpi
- Redide 40 15 burpees | 30s gainage Ratickarine di jming
d squats ' lnuersé ’ la chaise
crunches e 3 cases A as?
20 pompes 40 mountain 1min
V. Avance cdimber Recule ARRIVEE
de 3 cases de 2 cases
planche il-lﬂ'lP

JEU PE L'O(E DU SPORTIF




Programme par discipline:

Natation Course page: 6-20
Natation Artistique page: 21-30

Water Polo page: 31-43

Plongeon page: 44-58




Natation Course




Plan d’entrainement CNE Natation Course 50m et plus

Semaine 4
Natation 50m et
| Lusrwdi Mardi Mercredi Jeud Vendredi Samed Dimanche
plus
Matin Warm up mobilité Prévention épaules Prévention épaules Fenfo niv 3
Abdo niv 3 visio
10h30
Waork - miobilité Muscu Fonce explo off
Repas
Warm up Abdo niv 4 Prévention épaules Fenfo niv 3 Abdo niv 3

Aprés midl off off off

Wark Renfo niv 4 Muscu Fornoe Jeu de l'ole Visio




Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et plus

Semaine 4
Natation 400m
Luneedli Mardi Mercredi Jewdi Vendred Sanmedl Dimanche
et plus
Matin | Warm up Abdo niv 3 Prévention &paules Prévention &paules FRenfo niv 3
Abdo niv 3 visio
1030
mobilité - mobilité Musou Fore expho off
Repas
Warm up | Prévention épaules FRenfo niv 3 FRenfo niv 3 Abdo niv 3
Apris middi Souplesse off off
Wark Musou Force Jeu de lole Visio




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

3-.) MIVEAL 3 Semaine 4 NIVEAU 3 h\
. fc
NIVEAL 4 Abdominaux NIVEAU 4 | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Flanche super man 2x10+10" Planche coté 2x10+10" Planche inversé 2x10
Ax10+10" 4x10+10" 4x10

-

T

Consignes

Maintien statique

.l

Consignes

Monter descende le bassin

Consignes

Toucher son pied en

1
T

Consignes

1
T

Consignes

croisant

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras / jambes Zx30"
Ax30" A4x30" 4x30"

Tt 1

Consignes

-
=y
A,

—

Consignes

Mains derriére |a téte

Consignes

Toucher les pieds avec la
main

bras tendus Jambes tendues Bras et jambes tendus
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Crunch pieds a90° 2x20 Fermeture oblique 2x 5 G/D Fermeture carpé 2x10 GD
4x30 - 4310 GJ/D 4310 G/D

D N

Consignes

départ pieds 490*
descendre une jambe




Renforcement musculaire

Semaine 4
’..J NIVEAL 3 MNIVEALU 3 ‘&,
i( MATATION
l p NIVEAU 4 Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Burpees 2x10 Fizateur 2x10 Fessier coté 2x20+10" G/D
J 4xB F 4x10 4x20+10" G,/D
e |2 | O
gl — .
b ‘ ' » )WT Alterner G/D une série lente
sansla pompe Mouvement associa — B )
= et unerapide
N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Hip Raise 2x10G/D Pompe commando 2x10 Fessier 2x10+10"
] 4x10G/D 4x10 r 4x10+10"
: 0nx
. , E L
4 | B e = L'y
¥ . ¥ . - tout & gauche puis 2 droite
) . . a
""«ﬂ nejambe 5G/5D E’.. une série lente une rapide
N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Fente avant 2x20 pec 2x10 Abduction 2x20+10"
B A 4x20 4x10 m 4x20+10"
f 2 Consi * Consi . Consi
b nsignes ' nsignes - nsignes
# l maintenir la position # tout & gauche puis 2 droite
{ ) brastendu y F L. )
- finale unesérie lente une rapide




Aérobie Long général

MIVEAL 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAL 4

~d
s Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé, E'-
I“ EP L oby) ectif de cette séance est de « relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gengse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
A maoins 1 hewre .,JPV Au moins 45 minutes 3 bowrs
T -
1 = 2 - 3 o
I | Coniges S
a1 .
: P ainbemir wne intensité - M ainibemir wne intensibé Emchalimer les exercices * ci-
régulidre [FC £ 150 bpm) — réguliére [FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long Navette

Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs)

Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

+  Mise en route 1' de course 3 allé/retour ‘ ‘
—i
+ Bloc1:Jambes (1’ par exercice alterner avec 1" de course (3 allé/retour)
1: Jlumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant

+ Bloc2: Bras (1 par exercice alterner avec 17 de course (4 allé/retour)

1:Elastiqgue crawl 2 : Elastique brasse 3 : Elastique Pap 4 : Pompe

+ Bloc 3 : Gainage (1’ par exercice alterner avec 1' de course (4 alléfretour)
1: Crunch 2 1 Jambes & 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

+ Bloc4: Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
[dem que le bloc 2

+ Récupération : Mavette 17 (3 allé f retour) x 2 et marche 1°
» Etirements



Aérobie Interval Training

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

Réaliser une séance d' interval training pour améliorer sa pulssance aéroble. ». L' ob)ectif sera de développer au
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération

4&?

\ MNATATIOMN

récup active

récup active

acthre,
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: 6 [30s max - 2 séries: 12% (155 max - 2 séries: Bx (205 max - 20s
‘félo appartement Rameur Co ta
305 repos) 155 repos) e = repos|
3 séries: x [I0s max - 3 séries: 12% (155 max - 3 séries: Bx [20s max - 20s
i . 305 repos) 2 st il - 155 repos) 3 - gf’ Tepos)
oW e M o= | TN
Récup active 10" entre Récup active 10" entre Récup active 10" entre chague
chague série chague série série
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: Bx (montée 2 .
Maontée descalier étages max - descente Course jardin lﬁrm',:ﬁ (10" syt - Clirouit Tralining * 1 fois chague exercice
10" manche)
tramguille)
3 séries: Bx [montée 2
3 séries: o (10" sprint -
4 étages max - descente s ) 10" marche] " . 1 fois chague exercice
tramguille] % L
| comseres | | Comigres | | comignes
- |
Petite marche 10" en Petite marche 10" en FEME L9 3 SXSTEGES LN By
autre néoup 1" entre les séries

necup 2 entne chague binc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N

EXERCICE

Circuit Training*

REpétitions

1 fols chague exercice

1 foks chague exercice

EXERCICE

Interval Training Circult Training Matation [ Water Polo

EXERCICE

EXERCICE

Ax1" (10 flexions vite - 10

Ax1" (10 mouwvements

dx 1" (10 mowvements rapide

Flexion Lombaire battement Crawl ou P
flesiions lent] " vite - 10 lent] AWl TR 10 lent}
Bxl" (10 flexions vite - 10 Bxl" (10 mouvements :_I & x 1" (10 mouvements rapide
A - flexions lent] wite - 10 lent] c = ﬂ 10 lenit]

Récup active: manche ...

b o

Récup active: manche ..

1 Récup active: marche ..




Musculation: Force

EXERCICE

Sans matériel ou presque

Ax5 Réoup 1°30™

Avec matériel
EXERCICE
Développer coucher

Ax5 Réoup 1°30™

~d
INSEP

5x5 Réoup 1'30"

Elastigue

Miveau 3 1 Fal Sac a dos avec charge dedans Haltéres + &lastique
Miveau 4 N Une personne appul sur le dos

Consignes Consignes

ETO55E gE =
Freiner 5”13 descente bloguer 2° en bas et remonter Avec grosse charge N meilleure Mayenne
Avec charge moynne Freiner 3" bloguer 2 en bas et remonter
Répétitions Répétitions
Ax5 Réoup 1°30™ Ax5 Réoup 1°30™

Sx5 Réoup 1'30™

Barre + charge

BN 3 B omW

5x5 Récup 130"
Quel matériel?
Sur be canapé ou un lit
Sac i dos aver charge dedans
Consignes

Freiner 5" la descente bloguer 2” en bas et remaonter

Ax5 Réoup 1'30"

x5 Réoup 1"30™
Cuel matériel?

Barre + charge
Haltéres + élastique

Consignes

Awec grosse charge = meilleure moyenne
Avec charge moynne Freiner 3 bloguer 2° en bas et remonter

Ax5 Réoup 1°30™

B M=o m
=
i

5x5 Réoup 1'30™
Cuel matérial?
Biton et élastigue
Sac a dos avec charge dedans
Consignes

Freiner 5" la descente bloguer 2” en bas et remonter

Sx5 Réoup 1°30™
Cuel matériel?

Barre + Charge
Haltéres + Elastigue

Consignes

Awec grosse charge = meilleure moyenne
Avec charge moynne Freiner 3 bloguer 2° en bas et remonter

= o B

5 o

Quel matériel?
Serviette
Objet qui roule [skate, roleur,

Consignes
Répétitions
Ax10 Récup 1'30™

Cuel matériel?
Sac 3 dos avec charge dedans
Elastique qui freiner la remontée
Consignes
Répétitions
x5 Réoup 1°30™

i
‘R.
L
S
@
P
-t

b,
[

! MATATION

Sxll Récup 130"
Quel matérial?

Tirage sous table
TRX

Consignes
Freiner 5" la descente et remonter

x5 Réoup 1"30™
Cuel matériel?

Sac 3 dos avec charge dedans

Consignes
Meilleure moyenne




Musculation: Force Explosive

Sans matériel ou presque

Avec matériel

N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
’J Pompe Resistance + pompe explo 3x3 +5 Récup 2'30" Développer coucher + Pompe explo 3 x3 +5 Récup 2'30"
3x 3+ 10 Récup 230" 33+ 10 Récup 2'30"
]" Ep > Quel matériel? Quel matériel?
| Lans - 4
Niveau 3 1 Une personne appui sur ledos Barre + charge
Niveau 4 A‘
X T - Consignes Consignes
F Enchainer lourd léger (meilleure moyenne sur le lourd)
o N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
5 Pull Ower + Elastique triceps ou ballon 313 +10 Récup 2'30" Pull Ower + Elastique triceps ou Ballan 3x3+10 Récup 230"
= . " " 3x3+15 Récup 230" 33 +15 Récup 2'30"
- J 5 Quel matériel? Quel matériel?
| |
£ B L ol élastique ou ballon ou Médecin ball élastique ou ballon ou Médecin ball
x ’ Ny = Consignes Consignes
I N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
o Squat +Jump 3x3+5 Récup 2'30" Squat +Jump 3 x3+5 Récup 2'30"
3x3 +10 Récup 2'30" 3 x 3 + 10 Récup 2'30"
l . A Quel matériel? Quel matériel?
g &
a -I".I‘l.l ﬁﬁvf d: : N N
. L~ [ L N Consignes Consignes
i Freiner 3" |a descente Bloguer 2" en bas et remonter Freiner 3" |a descente Bloquer 2" en bas et remonter enchainer
enchainer sur squat jump sursquat jump
n N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Abaisseur + &lastique abaisseur ou ballon 313 +10 Récup 2'30" Abaisseur + &lastique abaisseur ou Ballon 3x3+10 Récup 230"
-~ 3 %3 +15Récup 2'30" -~ 3 %3 +15 Récup 2'30"
= Quel matériel? = b Quel matériel?
B [TV ™
m élastique ou ballon ou Médecin ball @, élastique ou ballon ou Médecin ball
| FFNATATION % Consignes [
Freiner 3" |la descente remonter enchainer sur élastique Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique




i,
~d F
I“SEP EF FNATATION
. Séance 2 Séance 3
. Ruerckm Coreigren Récupération]— o | 207/20" | 207720" | s0fao" | 3o | /v
1 1,2 sqquat ﬁ %ﬂ Aligner fesses genou Passhie
L ] Toucher les pointes avec les
2 Crumch o J"'.. Passive
S 3\
3 Pompe )\r‘ B Passive
4 Fente jump ;i A Rester sur place Passive
el
5 Fermeture carpé !2;‘ Fermeture compléte Passive
Pompe triceps +
L Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
ﬁ.ﬂ dans la descente
'!' burpees sans la pompe,
7 Burpees ump meonter les bras & la fin du Passive
“ot ! -




Souplesse

»d
EMERCICE
Iabilite chevilles

NIVEAU 1

Répétitions
6x 15 secondes

EXERCICE
Mobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
4x6 répétitions

NIVEAU 2 ,
(13
A MATATION
EXERCICE Répétitions
Mohilité rotation 20"

EXERCICE
Mobilité colanne

6x 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le genou vers
I'avant toucher le mur en maintenant le talon
au sal

Répétitions

3x 5 réps par position

ﬂl

EXERCICE
Mabilité épaule

6x 10 répétitions

Consignes

béton ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de |a téte tendre les bras sans bouger
latéte vers lesol.

Répétitions

4 répétitions par coté

Consignes

Etirer les pectoraux et les épaules en poussant
la poitrine vers le sal

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

2
A

Axb reps [ position

Consignes

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

2/ Placer une main au bas du dos, méme
mouvement
Maintenir I'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Consignes

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant dos droit




Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 4
Synchro Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Souplesse | Souplees30’ Souplasse 30' Soupleas 30' Souplasse 30'
Petit déjeunar
Prévention , , , o
Warm up . articulaire Prevention epaules
apaules
Matin ) )
Yoga Abdo niv3 Yoga Séance spéc synchro
Wiark Renfo n'!ugl:ulaire
niv 4
Souplesse aérobie Souplesse Yoga off
Renfo ET
Warm up articulaire f m.”“” SIre
niv 3
Aprs midi Abdo niv 4
Work Jeu del'oie
Souplesse Renfo individuel Souplesse off off




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

N

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 4

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y

\ MATATION

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Planche super man 2x10+10" Planche coté 2x10+10" Planche inversé 2x10
4x10+10" 4x10+10" Ax10

¢

1
_& t.'_

Consignes

1
_& t.'_

Consignes

e =
i >
- e — ) G ? ) * Toucher son pied en
intien statique nter descende le bassin )
Maintien stat Monter d deleb
L . &l croisant
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
4x30" 4x30" 4x30"

| I |

Consignes

-1
=p
-

V2

—

e

Mains derriére |a téte

Consignes

Toucher les pieds avec la
main

bras tendus Jambes tendues Bras et jambes tendus
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2x20 Fermeture ablique 2x5G/D Fermeture carpé 2x10 GD
Ax30 E 4x10G/D 4x10G/D

A A

Consignes

départ pieds 490°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

~d MIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAU 3 :
. e
I“SEP NIVEAL 4 Renforcement musculaire 5y nchro NIVEAL 4 | MATATION
N* EXERCICE R&pétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R&pétitions
Fente crotsée 210G/ Développer avec élastigue 2x10 Abductewr 10+ 10™
Axld GfD £l 2% (3x10+10™ |
= 2 " "- Tout & gauche puis 3
Altermer les fentes crolsées e R s s droite aherner série lante
série rapide
N* EXERCICE R&pétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R&pétitions
Hip Raksa 210G Pompe 1x1d Fessier 2x10 GfD
s F ﬁ. W10 G/D 310 off 1 310 G/D
L] ' " 5 - & -y
v 24 C2.gm % o
| | ) ) \r
Mouvement complet pour ‘EL’ _;" 2 |Montercfité passeramiéne
chague répétition 3 poser ohté opposde
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Chandelle remonter jump 2x10 Tricpes élastigue 2x10 Abdo adducteur 10+ 10™
o : i 3x10 ‘&# xl0 . 2% (3x10+10™ |
) & d® B .| ¢ | comeres I8 - N
P , i __.,'j? ave un ballon ou un objet
> - entre les genoux
L \\‘ Maouvement associé Ic-:-ntractindes
J! . - adductewrs oontinue)




Synchro
Aérobie Long Navette (Enchainer les blocs)

Ae ro b e I—O N g N avette Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau
» Mise en route 1' de course 3 allé/retour ‘ ‘
—————
#» Bloc1: Jambes (1’ par exercice alterner avec 1" de course (3 allé/retour)
1: lumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant

AV by 4

Bloc 2 : Bras (1° par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
: Coupe-Coupe 2. Barack 3 : Crawl Elastigue

=

#» Bloc 3 : Gainage (1' par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
1: Crunch 2 : Jambes 3 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statique

#» Bloc4: Bras (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
ldem que le bloc 2

L]

=

« Récupération : Naverte 1° (3 allé / retour) x 2 et marche 1°
= Etirements



Aérobie Long en Circuit Spécifique

N EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
3 3‘: Consignes
Enchainer les exercices® ci-
dessous sanstrop de pause
Aéro long Circult Training Natation Artistique

N® EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions

Jumping lack i Coupe-Coupe Slastigue i Abdo Battement i

. 30" 1'34" 134"
A ! . B Consignes c Consignes

' Apnéee 107 toutes le
n n pnees 30" s 1 Apnéee 10" toutes les 307 < h - b Apnéee 10" toutes les 307
» . s =
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Barack 1" Lombalre battement 1 Sumo sguat 1
130" 1°30™ = 130"

1] £ E £ F £

» b T "

I f Apnéee 10™ toutes les -

Ly

Apnéee 10" toutes les 30™

Apnése 10" toutes les 30"




Séance spécifique

)
EXERCICE EXERCICE
I“sEp Retro chalse + sumo jump 4 % 30" retro + 10 squat jump Réoup 1° Battement devant et arriére 2310+ 10+10"
,, 53 30" retro + 10 squat jump Récup 1° ; 3% 10+ 10 +10"
o’ al Quel matériel? CQuel matériel?
* 4
L) f o i B Consignes Consignes
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Gainage + extension bras 4% 30" gainage + 10 extension bras Récup 1° Musculer les pieds iDedieu 2 330" par pled
5% 30" gainage + 10 extension bras Récup 1° 2 330" par pled
ll: 3 ;, Cuel matériel? R Quel matériel?
s
: L J{ - Consignes Consignes
- Répétitions EXERCICE Répétitions
: 4% 30" chaise + 10 fente jump Réoup 1" Extension de jambe itDedieu 2x10+ 10
: _,.l’ 5x 30" chaise + 10 fente jump Réoup 1" Ix 10+ 10"
. s I | Quel matériel? Quel matériel?
: :
Consignes - . =t B Conzsignes
e ] I
Répétitions EXERCICE Répétitions
4 % 30" coupe-coupe + 10 barack Réoup 1° 230"
5% 30" coupe-coupe + 10 barack Réoup 1°
\ Quel matériel?
A ’
n.‘ NATATION Cansignes
Apnée surles 15" derniéres seconde sur le coupe-coupe Assurez vous d'aveir l'espace de séourité




Souplesse Otonce. seuplesse 25, 30 min

4
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Water Polo




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine 4
Water-Palo Lundi Mardi Mercredi leudi Vendredi Samedi Dimanche
Matin  |'Warm up Mobilité Prévention épaules | Prévention épaules Mobilité Mobilité Mobilité
Renfo musculaire Renfo musculaire
énéral 3 e énéral 3

& Spé Water-Polo : g off

Spé Water-Polo : Jewx de balle Spié Water-Polo :

leux de balle loux de balle
Repas
Warm up| Prévention épaules Mobilité Prévention épaules | Prévention épaules
Apriés midi

Wark | Muscu hypertrophie off Muscu foroe leu de I'oie off off




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

N

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 4

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y

\ MATATION

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Planche super man 2x10+10" Planche coté 2x10+10" Planche inversé 2x10
4x10+10" 4x10+10" Ax10

¢

1
_& t.'_

Consignes

1
_& t.'_

Consignes

e =
i >
- e — ) G ? ) * Toucher son pied en
intien statique nter descende le bassin )
Maintien stat Monter d deleb
L . &l croisant
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
4x30" 4x30" 4x30"

| I |

Consignes

-1
=p
-

V2

—

e

Mains derriére |a téte

Consignes

Toucher les pieds avec la
main

bras tendus Jambes tendues Bras et jambes tendus
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2x20 Fermeture ablique 2x5G/D Fermeture carpé 2x10 GD
Ax30 E 4x10G/D 4x10G/D

A A

Consignes

départ pieds 490°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

’J NIVEAL 3 Semaine 4 NIVEAL 3 h\
. ffc
l“sEp NIVEAU 4 Renforcement musculaire WP NIVEAU & | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2x15+10" hefdroite ré
Fente pieds relevé * gau;ﬂ?" raiterectp Biceps Ix20 Fessier coté 3x15+10" récup 30"
3x15+10" gauche/droite récup
20" | f 4x20
i Ly
.|
W\ ) r -

i%
1

4x15+10" récup 30"
|

:Ig e 4

alterner gauche droite

L8 Mouvement associé Garder le dos bien drait
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x15+10" Pompe Spider man 3x10 récup 30" Extension bras/jambes 2x15+10"
3x15+10" 4%10 récup 30" 3x15+10"
[} - L2
} Consignes Consignes Consignes
g J
4 ' ' 5 - Réaliser le & 5
e *d e mouvement o 1
L~ - tout & gauche puis a droite Jenbamment st gardirla| padd - tout & gauche puis & droite
dos droit
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise sur chaise 2x15+10" Dips Ix20 Fessier cOté 2x15+10"
h 3x15+10" An2 3x15+10"
F it || B 'p\.jr 9 e i - i e
alterner gauche droite - - | h . - - * . . J
B . . N enchainer les series tout & gauche puis & droite
Y marquer la position finale 2




Aérobie Long Navette

Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs) Water-polo
Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

A A

*  Mise en route 1' de course 3 allé/retour —l &

« Bloc1:lambes (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (3 allé/retour)
1: Jumping lack 2 :Squat Sumo 3 : Alterner position debout, & genoux

A IS

]
e e
+« Bloc2: Bras (1’ par exercice alterner avec 1 de course (4 allé/retour)
1:Elastigue 2 : Elastigue 3 : Elastigue 4 : Pompe
_— = .

.

N\

+« Bloc 3 : Gainage (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
1: Abdo battement 2 ¢ lambes a 90" toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

‘:': .3 ié' —

+ Bloc 4 : Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
Idem que le bloc 2

+ Récupération : Navette 1' (3 allé / retour) x 2 et marche 1'
+ Etirements



Aérobie Interval Training Tabata

Interval Training : i, -
Enchainer les exercices (20" work / 10" rest) S f,?-"
I“ Ep Récup entre les tours 2 minutes, nombre de tours 4435 |\ FFNATATION
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Pompes 20" f10" Squat 20" f10" Push-Press 20" f10"
25"!10" ? 25"!10" 25"!15"
1 Consignes 5 " Consignes 3 Consignes
Pompes (sur genoux si Sauat | ta0Di “ " Push press élastique calé sous
besoin) quatjump ol tapping . les pieds
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abdo X 20" f1o0" lumping-lack 20" f1o0" Rameur 20" /10"
- 25" /10" 25" f 10" 25" /10"
B v _ ) e f
4 J:F - Consignes 5 Consignes 6 Consignes
- ‘ ) A ‘ﬁ‘. : Abdo Rameur
* ' ,
“‘5“ Abdo X ' Jumping lack ou
* il Fermeture carpé
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Montée de genoux 20" f10" Burpees 20" f10"
y 25" JIr 10" 25" JIr 10"
7 f Consignes g f Consignes
- 1 I 4 a5 Tours Récup 2' entre lestours
1 Montée de genoux sur wlt a "=
J ‘ Burpees
place




Musculation: Hypertrophie

)4

~
Niveau 3
Niveau 4

- O T 0 = =~ = 7 © < I

m

NATATION

EXERCICE

Sans matériel ou presque

430" Récup 1'30"

EXERCICE

Avec matériel

Ax30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"

Suréléver les mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastique
Consignes

Répétitions
4x%30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Cuel matérial?

Haltéres.
Barre
Consignes

meilleure moyenne

Répétitions
4x30" Récup 1'30"

EXERCICE

Roulette sans roulette

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Biton élastique
Sacd dos

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Hiatéres
Barre

Consignes

Flexion 90° Enchainer |es répétitions

Répétitions

4x30" Récup 1'30"

Ax30" Récup 1'3

EXERCICE
Triceps dips

g
L

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
serviette
Objet gui roule
Consignes

Enchainer les répétitions
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

EXERCICE
Pull Over

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?

Consignes
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

A

EXERCICE

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
Banc

Consignes

Ne pas trop avancer les épaules.

Répétitions

7
- "
4 X
- e,
- q
-

EXERCICE

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
Barre

Consignes

meilleure moyenne

Répétitions

Tirage 4x10" Récup 1'30" Traction Sk récup 1'30"
P 7 5x10" Récup 1'30" 5x10 récup 1'30"
_;‘1""' G A ¥ Quel matériel? Quel matériel?
P . ] Tirage sous table
* \ T
- e Consignes Consignes

Coudes au corps

Enchainer les répétitions




Musculation: Force

Sans matériel ou presque Avec matériel
=) EXERCICE EXERCICE
x5 Récup 1'307 Développer coucher Ax5 Récup 1'307
IHSEF R 5x5 Récup 1'30™ 5x5 Récup 1'307
| Elastigue Barre + charge
Niveau 3 1 Fal Sac i dos avec charge dedans 4 p Haltéres + élastique

Niveau 4 Une personne appuil sur le dos
Consignes Consignes
Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remonter Avec grosse charge _ r“le.ll!urerayenne
Avec change moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
Epétitions
5
L]
Quel matériel?
= Sur le canapé ou un lit Barre + charge
n 2 Sac i dos avec charge dedans Haltéres + élastique
e Consignes [
[] N . Avec grosse charge = meilleure moyenne
Awec charge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
F Répétitions Répétitions
o x5 Récup 1'307 x5 Récup 1'307
- S5x5 Récup 1'30™ 5x5 Récup 1'30"
Quel matériel? Quel matériel?
€ Biton et Elastigue Barre + Charge
[.] 3 5ac 3 dos avec charge dadans Haltéres + &lastigue
Consignes Consignes
= Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remonter Avecgrosse charge :,NE'”EHHFIWMM
a Awec charge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
t EXERCICE
a x5 Récup 1'30™ x5 Récup 1'30"
t Sx5 Réoup 1°30™ Sx5 Récup 1°30"
i W Quel matériel? Quel matériel?
4 Ay Serviette Sac i dos aver charge dedans
o al ‘Objet qui roule (skate, roleur, Elastigue qui freiner la remantée
n h Consignes Consignes
:
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions

Tirage Ax10 Réoup 1'30™

5Sx10 Réoup 1'30"

5 Riécup 1°30°
5365 Riécup 130"
Quel matériel?

Sac 3 dos avec charge dedans

Consignes
M edlleure moyenne

v Quel matériel?

‘i Tirage sous table

.
Gd’f
\ TR
3 Consignes

Freiner 5" la descente et remonter

o,
'{‘-‘ MATATION




Séance Jeux de Balles

| MATATION

=) -
I“sEp Spé Water Polo : Jeux de balles ﬁ"

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Balle au mur 2 % 20 rebonds/mains Rétro sur chaise 3 x 40" effort / 20"récup Abdo éjection ballon 2 x40 rebonds
3 x 20 rebonds/mains 4 x 40" effort / 20"récup 3 x40 rebonds
- s =]
’_. - Assis sur une chaise les pieds Abdo plus ejections de ballon
-~ Balle au mur prochedu mur P J relevés du sol, reprodruire le contre mur reception alterné
) mouvement du rétro mains droite mains gauche,
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Shoot pl ti Rotation ball t
oot pius ,rEEEP fan 2x20/bras atatian haflesutodr 3 x 40" effort / 20"récup Jongle balle tennis 5 minutes
balle allongé sur le dos du corps
4 3x20/bras " 4 x 40" effort / 20%récup g 2 5 minutes
Consignes Consignes i Consignes
, 10 tours autour de la téte, 10
casser le poignet pour donner ) longlage avec 3 balles.
. autourstronc, 10 entre jambes .
un effet ala balle. . Youtube: Jongler a 3 balles
en B, 10 toursen position fente L

EXERCICE Répétitions Répétitions EXERCICE Répétitions
Balle mur élaigné 2 % 20 rebonds Rétro sur chaise 3 x 40" effort / 20"récup Abdo éjection ballan 2 x40 rebonds
3 x 20 rebonds 4 x 40" effort / 20%récup 3 x40 rebonds
7 Ae 3 b -\.|l B - - 9
i H !H A Assis sur une chaise les pieds Abdo plus ejections de ballon
L -
Rebond loin du mur e J relevés du sol, reprodruire le contre mur reception alterné

mouvement du rétro mains droite mains gauche,




i,
~d F
I“SEP EF FNATATION
. Séance 2 Séance 3
. Ruerckm Coreigren Récupération]— o | 207/20" | 207720" | s0fao" | 3o | /v
1 1,2 sqquat ﬁ %ﬂ Aligner fesses genou Passhie
L ] Toucher les pointes avec les
2 Crumch o J"'.. Passive
S 3\
3 Pompe )\r‘ B Passive
4 Fente jump ;i A Rester sur place Passive
el
5 Fermeture carpé !2;‘ Fermeture compléte Passive
Pompe triceps +
L Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
ﬁ.ﬂ dans la descente
'!' burpees sans la pompe,
7 Burpees ump meonter les bras & la fin du Passive
“ot ! -




Souplesse

»d
EMERCICE
Iabilite chevilles

NIVEAU 1

Répétitions
6x 15 secondes

EXERCICE
Mobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
4x6 répétitions

NIVEAU 2 ,
(13
A MATATION
EXERCICE Répétitions
Mohilité rotation 20"

EXERCICE
Mobilité colanne

6x 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le genou vers
I'avant toucher le mur en maintenant le talon
au sal

Répétitions

3x 5 réps par position

ﬂl

EXERCICE
Mabilité épaule

6x 10 répétitions

Consignes

béton ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de |a téte tendre les bras sans bouger
latéte vers lesol.

Répétitions

4 répétitions par coté

Consignes

Etirer les pectoraux et les épaules en poussant
la poitrine vers le sal

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

2
A

Axb reps [ position

Consignes

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

2/ Placer une main au bas du dos, méme
mouvement
Maintenir I'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Consignes

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant dos droit




Plongeon




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 4
Plongeon Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
— Abda rivd Prévention Prévention Prévention
épaules épaules épaules
Abda niv 3 visio
Abdo niv4
L Renfo musculaire 10h30
Work nivd, off off Muscu explo off
Souplesse Renfo
musculaire niv 4
. Prévention - .
Aprés midi | Warm up libre épaules Mobilité Abdo niv3
Jeu del'gie Visia
Work Muscu Force Souplesse = off off




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

N

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 4

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y

\ MATATION

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Planche super man 2x10+10" Planche coté 2x10+10" Planche inversé 2x10
4x10+10" 4x10+10" Ax10

¢

1
_& t.'_

Consignes

1
_& t.'_

Consignes

e =
i >
- e — ) G ? ) * Toucher son pied en
intien statique nter descende le bassin )
Maintien stat Monter d deleb
L . &l croisant
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
4x30" 4x30" 4x30"

| I |

Consignes

-1
=p
-

V2

—

e

Mains derriére |a téte

Consignes

Toucher les pieds avec la
main

bras tendus Jambes tendues Bras et jambes tendus
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2x20 Fermeture ablique 2x5G/D Fermeture carpé 2x10 GD
Ax30 E 4x10G/D 4x10G/D

A A

Consignes

départ pieds 490°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

:-.J NIVEAL 3 Semaine 4 MIVEAL 3 ‘\
(€ rnaTATION
I p NIVEAU 4 Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Burpees 2x10 Fixateur 2x10 Fessier coté 2x20+10" G/D
j! 4xB F 4x10 4x20+10" G/D

1 ; 2 3 I

e d A & e

’-..-' .‘ e

L of | — -
" * - i . ’ 'I ‘ Alterner G/D une série lente
sans la pompe Mouvement associé -

= — et unerapide

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Ré pétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x10G/D Pompe commando 2x10 Fessier 2x10+10"
] 4x10G/D 4x10 r Ax10+10"
/ -
) # £ g ﬁ

' [
¥ L ¥ i - tout 3 gauche puis 3 droite
, . ]
._."ﬂ une jamhbe 5G/5D E.:-.

unesérie lente une rapide

N EXERCICE Répétitions

Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente avant 2x20 pec 2x10 Abduction 2x20+10"

B A 4x20 4x10 m 4x20+10"
7 ¢ Consi B 9
y {

maintenir la pasition

. tout & gauche puisadroite
bras tendu ! 2

' finale unesérie lente une rapide




Aérobie Long

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Long

NIVEALU 4

EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes
A maoins 1 hewre
I
;..r'-"}
: W aintenir e intensits
régulidre [FC £ 150 bpm)

Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé,

7

M aintenir une intensité
réguliére [FC < 150 bpm)

L oby) ectif de cette séance est de « relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gengse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
.,JPV Au moins 45 minutes 3 tours
-
- 3 o
| o | PO e

Emchainer les exercices* ci-
dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
3 ”™®
Consignes
-h .
Enchainer les exercices® ci-
dessous sanstrop de pause
Aéro long Circuit Training Plongeur
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Corde 3 sauter 1 Triceps élastigue 1 Flexion 1"
130 1°30™
|HtvEf'5Irt: HI‘:: nne et |ﬁtvEPﬁlrt: HI:': nne et = Intensité moyenne et régulibre
Bu Ky gu
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Monter de gemnoux ip Entrée 3 MNeau if Fente av if
. rag 130" 130"
r-1 ra 5
.|y E & x
¢ x7 ;
Intensité moyenne et ‘L,_J 'n' Intensité moyenne et "_ _
régulibre réguiiére | ) ‘. Intensité moyenne et réguliéne




Test Luc Leger
Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée...)
Test Navette (Léger)

Objectifs du test :

Estimation de la VO2Max (par extrapolation) .
Matériel et mise en place :

- Un gymnase ou un terrain d'au moins 20m de long.

- Matérialiser les lignes soit par des plots (tracer la ligne sur le sol entre les 2 plots) soit avec
les lignes du terrain si c'est possible.
- Un magnétophone - ’

20m

TEST
NRVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier

Paliers : 1 minute

Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre




Déroulement de I'épreuve :

- Pour les mémes raisons que pour le test 45-15, il n'est pas nécessaire de s'échauffer.

- Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette Navette) qui
émet

de sons a intervalles réguliers.

- Apres |le depart, le sportif doit faire des allers-retours en blogquant un de ces pieds
immediatement au-dela de chacune des deux lignes paralléles situées a 20m l'une de 'autre.
- Chaque blocage doit étre réalisé au moment précis du bip sonore correspondant. A ce sujet,
prévoir si possible une zone anti-dérapante située a 'endroit ou les blocages se font (pour
éviter les glissades et |la perte de temps).

- Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.

- Au début, le sportif aura certainement un peu d'avance (voire de retard mais c'est plus rare).
Les premiers paliers vont ainsi lui servir a étalonner sa vitesse en fonction de celle dictée par
la cassette.

- Une fois que le sportif est bien régulier, il doit respecter 'allure imposée par la cassette le
plus longtemps possible.

- Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible de paliers.

- Le sportif arrétera le test des gu'il lui sera impossible de terminer le palier en cours ou gu'il
pensera ne pas pouvoir compléter le palier suivant.

- Un retard d'un a 2 metres est admis. Au dela, il faut arréter si le sportif ne peut pas combler
ou maintenir ce retard.

- On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce palier : 15, 30 ou
45 secondes.




PALIER VITESSE km.h PALIER VITESSE km.h
PALIER 1 8,5 PALIER 11 13,5 E
PALIER 2 9.0 PALIER 12 14,0
PALIER 3 | 9,2 | PALIER 13 | 14,5
PALIER 4 10,0 PALIER 14 15,0
PALIER 5 10,5 PALIER 15 15,5
PALIER 6 11,0 PALIER 16 16,0
PALIER 7 11,5 PALIER 17 16,5
PALIER 8 12,0 PALIER 18 17.0
PALIER 9 12,5 PALIER 19 17,5

QAUEE 10 13,0 PALIER 20 18,0




Musculation: Force

NIVEAL 3 Semaine 4 NIVEAL 3
Y ] F'.\\
I“SEP NIVEAL 4 Musculation Plongeon NIVEAU 4 l‘ NATATION
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
Corde 3 sauter 2x1" Fermeeture axcentrigue 2 % 10 tours Carpé + entrée 3 Meau 2x20
3 % 10 tours - - 320
Matériels _' y Matériels
1 iy 3 |
h Consignes Consignes
/ Fermeture canpé freiner la descente 3% sur Pozition carpé, revenir debout bras aux
possibilité de varier les positions des pleds %& chague répétition areilles &lastique sous les pieds
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
1/2 squat 5x20 aver charge lgére Lombaire statique 3xd5" Hip Raise 5x10 GfD sans matériel
Sx10 avec charge Ixl G 5 10 avec charge
Matériels Matériels r ﬂ‘.‘
H ’ Béton élastigue ousac & dos ou barre surles @ 9 b
a £ das 5 - Tapis de sol 6 z OL
LA
$
' Flexion de jambe 3 90" remanter aves de lla Flexion de jambe 3 907 freiner 3” la descente
Bras et jambes tendues. [
vitesse remaonter explo
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Squat bulgare Ax10G/D Torsion bassin G/D Ix5G/D Pompe Piguet ou ATR Ixs
4x5 Gf D avec charge importante Ix10G/D 4x5
Matériels Matériels Matériels
1' -‘) 1 Surélever les mains pour diminuer la difficulté
7 haltdres, boutedlle d'eau, ou barre 8 ; ﬂ- . ™ tapis de sol 9 - Sac  dos ou élastigue pour augmenter la
= ‘H- < L

%

%

difficulté

%

Coudes serrés et garder Malignement




Musculation: Explosivité

»d NIVEAU 3 Semaine 4 \
“SE e Muscu explo: Faire le bloc vert puis le bloc orange 2 & 3 fois (Enchainer ,.ll"?"' NATATION
I p les exercices dans les blocs récup 2'30" entre les blocs)
N EXERCICE Répétitions N° EXERCICE Répétitions
Chaise spé plongeon 45" Proprioception 30" GO
,, i - 45" G0
Matérieks ,J, Matérieks
: i
Consignes Consignes

braz auw oreilles

EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
squat jump enchainés 5 Fente jump 10
f 3

10
|
Consignes

20
B |
Consignes

]
& o Avec cercle de bras | - Uree répétiton = un saut
Répétitions Répétitions

Fermeture carpé 10 Fermeture groupé 10

20 20
Mg -

13 tapis de sol 3 tapis de sol
o 4
x o
rapide (o 1 ? o rapide

Répétitions

Répétitions

coudes sernés rapide

explosivité cowdes dcartés




i,
~d F
I“SEP EF FNATATION
. Séance 2 Séance 3
. Ruerckm Coreigren Récupération]— o | 207/20" | 207720" | s0fao" | 3o | /v
1 1,2 sqquat ﬁ %ﬂ Aligner fesses genou Passhie
L ] Toucher les pointes avec les
2 Crumch o J"'.. Passive
S 3\
3 Pompe )\r‘ B Passive
4 Fente jump ;i A Rester sur place Passive
el
5 Fermeture carpé !2;‘ Fermeture compléte Passive
Pompe triceps +
L Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
ﬁ.ﬂ dans la descente
'!' burpees sans la pompe,
7 Burpees ump meonter les bras & la fin du Passive
“ot ! -




Souplesse

»d
EMERCICE
Iabilite chevilles

NIVEAU 1

Répétitions
6x 15 secondes

EXERCICE
Mobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
4x6 répétitions

NIVEAU 2 ,
(13
A MATATION
EXERCICE Répétitions
Mohilité rotation 20"

EXERCICE
Mobilité colanne

6x 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le genou vers
I'avant toucher le mur en maintenant le talon
au sal

Répétitions

3x 5 réps par position

ﬂl

EXERCICE
Mabilité épaule

6x 10 répétitions

Consignes

béton ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de |a téte tendre les bras sans bouger
latéte vers lesol.

Répétitions

4 répétitions par coté

Consignes

Etirer les pectoraux et les épaules en poussant
la poitrine vers le sal

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

2
A

Axb reps [ position

Consignes

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

2/ Placer une main au bas du dos, méme
mouvement
Maintenir I'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Consignes

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant dos droit




Fin...




-

‘(I(FEDERATION FRANCAISE

NATATION

Accompagnement féedéral
peériode de confinement

e




Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 4




Cette semaine on rajoute un peu de
spécifique...




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 4
Jeune Nageur Lurueli Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Préventi Préventi
Echauffement|  Souplesse revention Mobilité rrevention
épaule épaule / abdo
Matin
Travall Bras fessiers Corps complet Force
Aprés midi | Echauffement mobilité Souplesse
Travail Aero long Abdo cuisses




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse




Mobilité

Mobilité

FNATATION

Maintenir les positions sur 3 respirations

G NEURNE

#l vod muscles abdomingua, #n poukit

votre colonng vertébrale vers e haut, Inspires &n creusant

wotre dos

Warrior 1|

Charvrez s bras en oroi. Ctirez votre
bras pauche vars 'seridére of votre
bras droit vers Mavant, en tournant
les paumes de | main wery e bas
Garder valre penou droit flechi b 90
degrés, &n alignement e volre
chewille droite, Restez sur 1 posture
3 respin

‘Warrkor 1l

Tendez votre jsmbe droite en Iétirant par le
talon et faites pivoter de Minténewr vobre
cuisse droite afin que vos orteils pointent
wers | wol. Rester sur by position 3
respirations

Pasthimoltanasana

Jamibes tencues devant vous, Rices comme
des baguettes, penchez-wous vers Favant,
SHiSiSTET wos Coteils des deux mains et places
woire front sur bes genour. Rester sur 3
resperations

10

7

ROTITIAFS CUADTICNEARES A |° ATTFNTION DFS DCFRNCIES 0N

3 MNATATION

stamding back bensd

Pieds écartés de i hanche. Rassembler vos paummes &n volre
. 1 o Inspire: et tender vos bras de haut en bas. Allongez la
/ 4 colonne vertebrale et expirez. Restez pendant 4 respirations.

- N\

Commencer & genow . POUSSET wobne conps wers le 1 B

haut du tapis pours gue seules vos maing et vos ' 4

péeds soient sur be sol. Appuyes sur vos mains en

déplsgant doucement wotre poitrine wers vos oulsses 1 Mountain pose

&t vos talons vers be sol Restez pendant 3 Dienout, bes peeds joints. Etirez & plat fous vos
repoirabians ¥ orteils. Bouper d'an cité & 'asutre. Réduisez

progressivement ce balancement Serrez les
muscles des fesses et étires vers e haut ceux
de Marriére des cusses. Gardes be ventre
v rentré, bomibez ls poftrine, £tirez la colonne
i [ervment wuird
FE L R o T

vertébrale et allongez le cou

6

‘Warrior | B répétitions

Position Mowtain pose, Inspirer, en dcartant les jambes
‘oz bras font un grand moulinet &t £"Etirent &
Fhorizortale. Expires ot Etires les bras jusgua bout des
chongts Regtag sur l poatune 5 redpirstiosd

5

Etendu sur le vantre, pieds joints, paumes des maing au sol sous les

dpaules Expirez b fond, Puis inspirez lenbement, dtirez be menbon vers Favant,
levez la blte, ouvrez la podtring en poussant le torse vers Favant, laisez les
bras un pew fiéchis. Restez pendant 4 respirations dans cette posture

Chaturanga/pomps

Départ planchey bras tendus. BasSer peu
peu les coudes en les lamsant collés & vas
ciites allonge: |a colonne vertébrale en
penchant Epkrement la tite vers le bas
Rester sur la posture 3 respirations




Prévention

)
INSEP

Prévention Epaule

¢ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
P '  e.
— - " s
a " N
St B DL L Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

bras dans I'axe de la hanche)

e
: AN
w—
5




Gainage

~d MIVEAL 1 Semaine 3 NIVEAL 1 -
. @
uz Abdominaux uz2 " FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10 Relever de jambes 1x10 Fermeture carpé 1x10
2x10 2x10 2x10
alA.
1 2 ' 3 «
T & ‘ Relever complétement — ) 4 .
= - le bust - B mains sous les fesses Jz départ au sol
e buste - o
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10+10" Relever de jambes 1x10+10" Relever de buste et jambes 1x10+10"
2x10+10" 2x10+10" 2x10+10"
1 5 3 PR
) S = " .
enchainer les séries J enchainer |es séries A — enchainer les séries




Souplesse

E

=J
EXERCICE
Mobilite chevilles

NIVEAU 1

Répétitions
6x 15 secondes

EXERCICE
Maobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
4x6 répétitions

NIVEAL 2

EMERCICE
Mobilité rotation

MNATATION

Répétitions

Ig"

EXERCICE

Maobilité calonne

6x 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le EENOU vers
I"avant toucher le mur en maintenant letalon
au sal

Répétitions
3x 5 réps par position

ﬂl

EXERCICE
Maobilité épaule

6x 10 répétitions

Consignes

béton ou élastique. Position superman. Partir

position W fixateurs omoplates serrés, passer

au-dessus de la téte tendre les bras sans bouger
latéte verslesol.

Répétitions
4 répétitions par coté

EMERCICE
Plangeon du cygne

Etirer les pectoraux et les épaules en poussant
la poitrine vers le sol

Répétitions

4x6 reps / position

Consignes

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.
2/ Placer une main au bas du dos, méme
mouvement
Maintenir I'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

ol
L\

B répétitions par coté

Consignes

Placer sa main droite a plat en haut du
dos. Placer |'autre main en basdu dosle plus
haut possible. Essayer de rejoindre vos mains

30"/ jambes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant dos droit




Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Séeance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

NIVEAU 1

Semaine 4

NIVEAU 1

IHEEP

NIVEAL 2

Abdo

& Cuisses
Répétitions

NIVEAU 2

H‘ MATATION

Répétitions

Planche dorsale

Répétitions
2x30" récup 30"

Montée planche

2x10 récup 30"

Crunchs bras tendus

3x 20 recup 30°

2x45" récup 30"

3x15 récup 30"

4x 30 récup 30"

f
ML E o= 2 | .
o 4 | Bras tendus Mains ouverture largement Souleves voire OIS U o= Tendez vos bras entre vos culsses en
supérieur aux épaules. Maintenir una paumes ef ves ortedls, en gandant maintenant le bas du dos collé. Petits
| ) wvotre téte, votre torse et vos jambes )
ignement épaules-bassins enalignement mouvements trés dynamigues
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
. . I " , 2x8 gauche/droite récup ) . .
Rotation 2 appuis 2x%3 gauche/droite récup 30 Lever cuisse 30" Rotations crunchs 3x10 recup 30
3x10 gauche/droite récu
3x6 gauche/drolte récup 30" e :g,, p » 3x16 récup 30"
. - |
4 1 5 6 .
. . - Tenez vos bras droit devant vous.
‘ P-a:sr.:rir:::drupédﬂua, rotation du Allongé, jambes plides pieds largeur a Toumez vos épaules dun cité puis de
passage sur un appul de hanches. Expirer et lever une
_ﬁ main/pied jambe. Angle 90° . Fautre pendant que les;dew-c:ueds
restent au ol
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
. ) . i 2x8 gauche/droite récup ) i N
Pointe-talon 3% 5 récup 30 Fentes latérales 30" Squat rotations 2x10 recup 30
3x8 gauche/droite récu
3x10 récup 30" e Z‘L,, P 4x10 récup 30"
»

%!- =

Départ 4 sguat pleds 3 plat. Passer sur
des appuls pointes 3 des appuks talons
en maintenant un équilibre du conps

Ax

Fléchir la hanche et le genous dans

un plan latéral jusqu'a une position

finale ou l'ange au niveau du genou
est de 90°C.

Y

Position sguat pleds joints, paumes
collées devant son stermum. Amensez
wiotre coude sur la cuisse opposée
pendant que vous tournez e haut du
CONps




Séeance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

,@ %

NATATION

EXERCICE
Tirage Y

Semaine 4

Répétitions

5x 10 répétitions

Consignes

Tirez vos braz en arriére en gardant vos
avant-bras paraliéles au sol. Pvotez vos
épaules vers Mextérieur. Pousser vos bras
vers ke haute en créant un Y avec les bras a
dessus.

Répétitions

4xb répétitions

EXERCICE
Equilibre triceps

Consignes

1. Levez vos bras 3 Faplomb des épaules
2. Soulevez les haltéres latéralement
3. Soulevez les haltéres derriére votre torse
2 environ 45 degrés.

Répétitions

4% 6 répétitions

Consignes

Appul unipodal 1 jambe pliée Tenez un
haltére 4kg/ bouteille d'eau devant vous
collé 3 votre hanche opposé. Amenez votre
poids 3 hauteur de votre épaule. Ramenez le

paolds 3 lavant

EXERCICE

Lever talon pieds

BRAS-FESSIERS

Répétitions
4x%10 récup 30"

NATATION

EXERCICE
Triceps elastique

Répétitions

4x 10 répétitions

Fom ey

4x15 récup 30"
Consignes
Allongé sur le ventre main & plat au sol.plier

votre genou et amener votre pied vers votre
fessier

Répétitions

Sx 6 répétitions

EXERCICE

Quadrupeédie dorsale

Consignes

Pliez votre genou et amenez vers la poitrine.
Ramenez la jambe vers l'amigre. Répétez et
amenez le genou 3 M'épaule opposée et revenes 3
la planche. Puls soulevez la jambe et amenez le
genou au coude du méme ofité du conps.

Répétitions

4x 8 répétitions

[

o

)

Consignes

Pont dorsal. Tourcher le pled opposé sans tomber
les fesses au sol. Alterner les 2 cités

Consignes

Debout. Coude fike collé au tronc. Réaliser une
extension en maintenant ke conps fixe

Répétitions

4x 6 répétitions

Consignes

Debout. Bras 3 l'aplomb des épaules. Réaliserune
poussée sans emener 'épaule vers lavant. Fixation
du conps. Jambes legérement fléchis

EXERCICE
Extensions fessiers

Répétitions

4x 5 répétitions

Consignes

Faire une extension de hanches jambes tendues |
alignement de |3 téte aux pieds et maintenir cing
secondes la position en sométrie puls revenird la
position initiale en contrélant la flexion de hanches




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

@ NATATION

EXERCICE Répétitions

5% 5 répétitions

Consignes

vers le haut. Amenez vos bras en position ¥,

paumes vers le bas. Ramenez vos bras vers
I"arriére en A
EMERCICE Répétitions

Equilibre 2% 10 sec par pied

Consignes

Debout, soulever votre pied en inclinant le
ol corpssur le coté au-dessus de la jambe de
soutien. Tendez les bras sur le caté a hauteur
d'épaule

EXERCICE

Répétitions

Fente croisée

L]

4% 6 répétitions

Consignes

Tenir en équilibre sur une jambe.Sur le pied

levé, croisez en diagonale derriére pour

descente.

En suspension, décoller vos éapules et amener
wos bras pour farmer un Tavec le pouce dirigé

toucher l'arteil sur le sol. Pousser et revenir &
la position initiale. Tendre les bras pendant |a

EXERCICE

EXERCICE

Fente bras tendus

EXERCICE

Répétitions

4x 12 répétitions

Consignes

Debout, pieds écartés & la largeur des
épaules.Etendez vos bras devant.
Descendre doucement en étendant les

hanches vers |arriére. Genoux/pieds dans

laméme direction

Répétitions
4x 6 répétitions

Consignes

Debout,bras tendus et fermés devant.
Descendre en position fenteen
maintenant les brasa I'aplomb des
épaules dirigés vers le bas.

Répétitions

4x 4 combing

Consignes

1. Ouwrir les coudes
2. Quvrir les avants bras
3. Fermer les coudes
4. Fermer les avant bras

EXERCICE

EXERCICE

Proprioception pied

EXERCICE

Boxe biceps

7

I\ NATATION

Répétitions

4x 4 répétitions

Consignes

Bras tendus en position haute. Mains
écartées au-delade |a largeur des épaules

Répétitions

3x 10 sec par pied

Consignes

Seplacer debout sur 1 pied. Maintenir la
position immaobile yeux fermés, Mainsala
taille

Répétitions
4x 12 répétitions

Consignes

Tenir haltéres 4 kg fbouteille d'eau, vos
paumes arientées vers le haut. Enfoncer
votre pied gauche dans le sol et pivoter vers
wotre droite. Réalisez un uppercut 3 hauteur

devotre épaule




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix
course ou circuit)

Niveau 1

Semaine 4: Aéro Long

Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité.
L'objectif de cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les woies respiratoires et en favorisant la genése
mitochondriale. Ce type d'entrainement facilitera la capacité générale d'entrainement et facilitera la récupération.
L'idée est de rester en-dessous du premier seuil ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

o,
fﬁ NATATION

EXERCICE Répétitions N

Au maoins 40 minutes

EXERCICE Répétitions

Au maoins 30 minutes

EXERCICE
Circuit training®

(Vélo,

o,
fﬁ NATATION

Répétitions

Consignes Consignes

Ll )]

Maintenir uneintensité Maintenir uneintensité

p2

EXERCICE

réguliére réguliére

EXERCICE Répétitions N Répétitions EXERCICE

Consignes

Enchainer les exercices ci-
dessous sanstrop de pause

Répétitions

Consignes

Intensité moyenne et réguliére

Répétitions

Circuit Training
Jumping Jack Tirage élastique 45" Maontain climber
4 Lt Consignes P Consignes
A | | B
A Intensité moyenne et ) A )
Fizer I'élastique aux pieds
#— % el réguliere 4 .
Répétitions Répétitions EXERCICE
Monter de genoux Montain climber croisé
fi
# "
[i~1F Consignes Consignes ff“[T
|y . . -
ﬂ.a Intensité moyenne et Monter les brasa /&T
LS réguliére I'harrizontal = —

Consignes

Intensité moyenne et réguliére




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Séance Musculation jeune nageur

EXERCICE

)
l“SEp Maintien position basse + Pompe explo

44

Niveau 1 1 [ +

Répétitions

Cuel matériel?

Un bame, un lit ou un steep...

Niveau 2 Consignes

N* EXERCICE Répétitions
3 x| 30 Récup 1')

Battement lombaire

R T S W

N® EXERCICE Répétitions

Quel matériel?
Tapis de sol ou serviette

Consignes

Chalse + Jump

g 7 % {,

Enchainer avec les squat jump

N® EXERCICE Répétitions

Battement Abdominaux

T (et (2

N® EXERCICE Répétitions

Quel matériel?

Consignes

Gainage dissocké + élastigue

Quel matériel?

4 et
|| FFNATATION - i '.J""‘li,.': . + E"J

)

N Consignes

3 x (10" statigue + 5 pompes Récup 1°307) 4515 statique + 8 pompes Récup 1°307)

Maintenir la position base au sol et enchainer avec les pompes explosives mains surélévées

Bras et jambes tendus enchainer les répétitions

4% (30" + 10 Réoup 1'307)

Maitenir la position dos au mur flexion 907 des jambes.

3 [20” Récup 1] 4% {30" Récup 17

Mainz sous les feszes enchainer les battements

3 x (5" gauche et droite + 10 coup de bras Récup 1"30™) 4 3 (10" gauche et droite + 10 coup de bras Récup 1°307)

Malintenir la position crolsée et enchainer avec les mouvements élastigue




Séance Specifique par discipline




Séance spéecifigue natation course

=
INSEP

N EXERCICE

Fixations coudes

NIVEAU 1

Répétitions

S 5 répétitions lentes

Semaine 4

Spécifique natation

EXERCICE

Brasse élastique

Répétitions

4x 10 répétitions /3x 10 sec frequence max

NIVEAU 2

EXERCICE

Papillan élastique

A
t‘ NATATION

Répétitions

4x 10 répétitions f3x 10 sec frequence max

= e B

6&x 10 répétitions lentes

Consignes

4x 15 répétitions / 3x 15 sec fréquence max

Consignes

4x 15 répétitions / 3x 15 sec fréquence max

Consignes

Dios position neutre, jambes semi fiéchies, pleds
largeurs de hanches
dos. Réaliser un mouwvement alternd en reprodulsant
celul gue vous réalisez habituellement dans Feau

Allongé, dos collé. Jambes fléchies
Réaliser un mouvement alernd jusqu'au sol avant
en arriére

X ) . Das position neutre jambes semi fiéchies, pleds Dos pasition neutre, jambes semi fléchies,
Fixer wvotre coude. Maintenir votre dos en largeurs de hanches iads | de hanches.Réali

position neutre. Jambes semi-fléchies Téte dos. Réaliser un mouvement de brasse en pIsCEISgRIT R TEncheR TERuSET AN

fixe reprodutsant cedul que vous nsalisez habituellement mouvement simultané en reproduisant celui

) dans Feau gquevous réalisez habituellement dans I'eau

N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Crawl elastique 4x 10 répétitions f3x 10 sec frequence max Dos élastique 4x 10 répétitions /3x 10 sec frequence max
4x 15 répétitions / 3x 15 sec fréquence max 4x 15 répétitions / 3x 15 sec fréquence max
conﬂsne! _




Séance spéecifigue natation artistique

O = Fp 3= W

@ MATATION

Miveau 1 Semaine
Spé Synchro
EXER Répétitio EXER Répétitic
Battement 2x10 Musculer les pieds #Dedieu 2x30"GetD

O = Fp 3= W

devant cotéarriére

3Ix30"

fixer les amoplates

ramaser |'élastique avec
les orteils et relacher

EWER RéBdtitio
Barack élastique 2x10

avant bras flechisa90°

Bien finir bras tendus

|1
l

E

Extension de jambe #Dedieu

\é NATATION

2x10+10"

2x1’ par position

Ecart, Pont, épaules




Séance specifigue Water Polo

B —8 ™ S h o ow 5

MNiveau 1

Semaine

»

NATATION

EXERCICE Répétitions

Balle au mur 2 % 20 rebonds/mains

Consignes

Balle au mur proche du

mur

Sécifique Water Polo

EXERCICE Répétitions

-

‘ Consignes
‘ Jonglage avec 3 balles.
4 Regarder sur Youtube :

Jungler a 3 balles

'k MNATATION

Répétitions
2 % 20 rebonds

EXERCICE

Balle mur éloigné

Consignes

Rebond loin du mur en visant

une cible sur le mur




Séance specifigue Plongeon

N
@ NATATION

Niveau 1

Semainea

N* EMERCICE Répé titions

Corde asauter Ix45"

Consignes

varier les positions de
pieds

EXERCICE
Entrée s ['eau

Répétitions

Consignes

- -

TNan L
“(n
e ||

Position carpé, revenir

debout brasaux oreilles
élastique sous les pieds

EMERCICE

chandelle jump

Spécifique Plongeon

Consignes

mains

Consignes

Répétitions

Serelever sans s'aider des

Répétitions

Contreun muren
fonction devotre niveau

EXERCICE

Fermeture carpé

N

@ NATATION

Répétitions
s

Consignes

Répétitions

Consignes

jambes tendues




FIN
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