
 

 

 
Bonjour, 
 
 
J'espère vous trouver en bonne forme, et que vous tenez le coup. 
 
3 communications pour cette 4ème semaine de confinement : 

- URGENCE concernant les examens 2020 : retour avant demain 12h 
- Accompagnement en prépa physique 
- Questionnaire sur l’état de forme des sportifs 

 
Communication importante et URGENTE concernant l’annulation des épreuves scolaires de fin d’année. 
Vous trouverez en PJ de ce mail un courrier explicatif. 
Ces mesures ne prennent peut-être 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 l’on fera 
remonter au ministère 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 à dire pour le mardi 7 avril à midi, à 
laurence.venet@ffnatation.fr  
 
 
En parallèle, et dans la continuité de l'accompagnement proposé, vous trouverez en PJ de ce mail les 
plans d'entraînements (jeune et élite) qui pourront vous servir dans le suivi à distance de vos sportifs 
pour cette 4ème semaine. 
 
 
Enfin, le suivi de l’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 à la semaine précédente 
- Légère 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 entraînés moins de 5 heures 
la semaine passée) 

- Plus de 80% des sportifs EdF notent leur qualité de semaine d'entrainement entre 6 et 10 
- La plupart de ceux qui ont une qualité égale ou inférieure à 5/10 sont les sportifs qui s'entrainent 

moins de 10 heures par semaine 
Tous les entraîneurs qui ont un ou plusieurs sportifs ayant fait connaître 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 à votre écoute, n'hésitez pas. 
 
Bonne journée, et bon début de semaine à tous. 
Restez chez vous, protégez-vous, et tenez le coup ! 
 
A bientôt, 
 
 

Rémi DUHAUTOIS – 06 76 72 08 58 

 
Directeur du Haut Niveau 

 

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


 

 

 
 

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 
élèves.  

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 contrôle continu. Seule exception 
à la règle : l'oral de Français est maintenu pour les élèves de Première. 

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 élèves 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 diplôme, proposer à ceux-ci de passer la session de septembre. Les 
candidats individuels ne disposant d’aucune modalité d’évaluation en contrôle continu passeront les 
épreuves de la session de septembre. Un dispositif particulier leur permettra de conserver le bénéfice 
de leur inscription dans l’enseignement supérieur, acquise dans le cadre de la procédure 
« Parcoursup », jusqu’à la proclamation des résultats. 

Ces mesures ne prennent peut-être 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 l’on fera remonter au ministère 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 à midi. 
A 
Laurence VENET – Laurence.venet@ffnatation.fr – Tel : 06 18 97 69 62 
 
  

Rémi DUHAUTOIS 

 
Directeur du Haut Niveau 

 

mailto:Laurence.venet@ffnatation.fr


Total = 136 sportifs
(110 ont donné leur nom)

17.65%  Super bien

33.09%  Bien

22.79%  Assez bien

13.97%  Ni bien ni mal

6.62%  Bof

Moralement vous vous sentez comment ?

5.15%  Pas terrible

0.74%  Autre
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Total = 111 sportifs
(79 ont donné leur nom)

9.01%  Super bien

44.14%  Bien

20.72%  Assez bien

18.02%  Ni bien ni mal

7.21%  Bof

Moralement vous vous sentez comment ?

0.90%  Pas terrible
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9.56%  En pleine forme

36.76%  En forme

33.82%  En assez bonne forme

1.47%  Pas trop en forme

0.74%  Pas en forme

17.65%  Moyen

Comment vous vous sentez physiquement ?
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Total = 136 sportifs
(110 ont donné leur nom)

6.31%  En pleine forme

37.84%  En forme

36.04%  En assez bonne forme

4.50%  Pas trop en forme

0.90%  Pas en forme

14.41%  Moyen

Comment vous vous sentez physiquement ?

Total = 111 sportifs
(79 ont donné leur nom)
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Total = 136 sportifs
(110 ont donné leur nom)

15.44%  Moins de 5 heures

36.03%  Entre 5 et 10 heures

34.56%  Entre 10 et
15 heures

12.50%  Entre 15 et 20
heures

1.47%  Plus de 20 heures

Total d'activités physiques dans la semaine
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Total = 111 sportifs
(79 ont donné leur nom)

4.50%  Moins de 5 heures

40.54%  Entre 5 et 10 heures

43.24%  Entre 10 et
15 heures

10.81%  Entre 15 et 20
heures

0.90%  Plus de 20 heures

Total d'activités physiques dans la semaine
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Total = 136 sportifs
(110 ont donné leur nom)

11.76%  16 Eau libre

47.06%  64 Natation course

22.06%  30 Natation
artistique

Répartition par disciplines

8.82%  12 Natation
course et eau libre

10.29%  14 Water-polo
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Total = 111 sportifs
(79 ont donné leur nom)

4.50%  5 Eau libre

41.44%  46 Natation course

27.93%  31 Natation
artistique

Répartition par disciplines

12.61%  14 Natation
course et eau libre

12.61%  14 Water-polo

0.90%  1 Plongeon
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Total = 416 sportifs

12.98%  Super bien

38.94%  Bien

20.43%  Assez bien

13.22%  Ni bien ni mal

8.41%  Bof

Moralement vous vous sentez comment ?

4.33%  Pas terrible

1.20%  C'est la cata

0.48%  Autre
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Total = 236 sportifs

8.90%  Super bien

44.49%  Bien

20.34%  Assez bien

15.25%  Ni bien ni mal

8.47%  Bof

Moralement vous vous sentez comment ?

2.12%  Pas terrible

0.42%  C'est la cataS
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Total = 416 sportifs

6.73%  En pleine forme

37.02%  En forme

30.77%  En assez bonne forme

4.57%  Pas trop en forme

1.20%  Pas en forme

18.99%  Moyen

Comment vous vous sentez physiquement ?

0.48%  Pas en forme du tout

0.24%  Autre
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Total = 236 sportifs

7.20%  En pleine forme

36.02%  En forme

33.90%  En assez bonne forme

5.51%  Pas trop en forme

0.85%  Pas en forme

16.10%  Moyen

Comment vous vous sentez physiquement ?

0.42%  Pas en forme du tout
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Total = 416 sportifs

24.76%  Moins de 5 heures

43.75%  Entre 5 et 10 heures

23.32%  Entre 10 et
15 heures

7.45%  Entre 15 et
20 heures

0.72%  Plus de 20 heures

Total d'activités physiques dans la semaine
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Total = 236 sportifs

7.63%  Moins de 5 heures

47.88%  Entre 5 et 10 heures

33.05%  Entre 10 et
15 heures

9.75%  Entre 15 et
20 heures

1.69%  Plus de 20 heures

Total d'activités physiques dans la semaine
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Total = 416 sportifs

7.45%  31 Eau libre

65.63%  273 Natation course

13.94%  58
Natation
artistique

0.96%  4
Plongeon

Répartition par disciplines

7.21%  30 Natation
course et eau libre

4.57%  19 Water-polo

0.24%  1 Natation
artistique et course
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Total = 236 sportifs

2.97%  7 Eau libre

61.44%  145 Natation course

16.10%  38 Natation
artistique

12.71%  30 Natation
course et eau libre

Répartition par disciplines

5.93%  14
Water-polo

0.85%  2 Plongeon
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1

Accompagnement fédéral
période de confinement



2

Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 4



3

Démarche FédéraleCette semaine, on fait le match retour au 
jeu de l’oie!

Vous trouverez la version originale. 
N’hésitez pas à modifier le parcours ou les 

règles…
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Démarche FédéraleNatation Course page: 6-20

Natation Artistique page: 21-30

Water Polo page: 31-43

Plongeon page: 44-58

Programme par discipline:
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Démarche FédéraleNatation Course
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 50m et plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et plus
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Mobilité



10

Prévention épaule



11

Gainage



12

Renforcement musculaire



13

Aérobie Long général



14

Aérobie Long Navette 



15

Aérobie Interval Training
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Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique 



17

Musculation: Force
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Musculation: Force Explosive
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Défit:
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Souplesse
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Démarche FédéraleNatation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Mobilité



24

Prévention épaule



25

Gainage



26

Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Séance spécifique



30

Souplesse
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Démarche Fédérale Water Polo
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Plan d’entrainement CNE Water Polo
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Mobilité



34

Prévention épaule



35

Gainage



36

Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Interval Training Tabata
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Musculation: Hypertrophie
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Musculation: Force
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Séance Jeux de Balles
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Défit:
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Souplesse
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Démarche Fédérale Plongeon
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Plan d’entrainement CNE Plongeon
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Mobilité



47

Prévention épaule



48

Gainage



49

Renforcement musculaire
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Aérobie Long
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Test Luc Léger 
Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée…)
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Musculation: Force
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Musculation: Explosivité
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Défit:



58

Souplesse
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Démarche Fédérale Fin…



1

Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues

Semaine 4
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Démarche FédéraleCette semaine on rajoute un peu de 
spécifique…
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Plan d’entrainement du Jeune Nageur
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Mobilité



7

Prévention 



8

Gainage



9

Souplesse
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Démarche FédéraleSéance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Abdo & cuisses à faire sous forme de circuit
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Séance Bras & Fessiers à faire sous forme de circuit
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Séance Corps Complet à faire sous forme de circuit
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Démarche FédéraleSéance Aérobie

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo, 
course ou circuit) 
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Démarche FédéraleSéance Musculation

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Musculation jeune nageur 
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Démarche FédéraleSéance Spécifique par discipline
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Séance spécifique natation course



20

Séance spécifique natation artistique
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Séance spécifique Water Polo
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Séance spécifique Plongeon



23

FIN
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