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Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 5




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

&=

Semaine 5
Jeune Mageur Mardi Mercredi Jeudi Vemdredi Samed| Dimanche
Echauffement abdo prévention pleds Souplesse Prévention Epaule
Matin ou Aero long Jeun de l'ole Abdos culsses W obilié
aprés midl

Travall




Petit rappel sur la respiration

RESPIRATION

PENDANT L’ EFFORT

SUPERTRAINERS




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage et Souplesse




Mobilité
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Prévention épaule

@ NATATION Prévention Epaule (;‘ NATATION
Fixateur coudes fléchis 2x10 Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Biceps 2x10
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Fixateur dissocié 2 x 10

Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras

Triceps 2x10

-
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Prévention du pied

-
ANKLE BALANCE ‘EEF

Le pied surun coussin ou une

plateforme instable ¥

Venir faire rebondir un ballon contre ANKLE-FOOT WORKOUT
un mur Réalisd pariacellule Réa-Uap

Veiller & bien ga‘dahjan‘nhﬂendu! © Crédits Photos LAmaudry

Chercher a gnpper l'ortedl (enfoncer

Forteil dans le coussin)

TOWER TOE CURLS

Effectuer des grips, les deux pieds
ensembie en se meilant surune surface
souple (lapis, herbe, elc )

Veidller & ne pas compenser avec le bassn

CALF RAISES X 20 REPS

Monter sur la pointe des pieds en gardani les jambes bien tendues
Ne pas « casser » son pied — Action de « gainer » son pied




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

NATATION

Planche dorsale

NIVEAU 1

Semaine 5

NIVEAU 1

NIVEAU 2

Répétitions
2x30" récup 30"

Abdo & Cuisses

Répétitions
2x10 récup 30"

Crunchs bras tendus

NIVEAU 2

(3

A NATATION

Répétitions

3x 20 recup 30°

2x45" récup 30"

3x15 récup 30"

4x 30 récup 30"

-
(o : : 3
! - 4 | Bras tendus Mains ouverture g Soulevez votre corps surves Tendez vos bras entre vos
largement supériaur aux paumes et vos ortells, en gandant cuisses en maintenant le bas
Epaules. Maintenir una 2 wotre téte, votre torse et vos jambes du doscollé. Petits
lignement épaules-bassins en alignement mouvemnents trés dynamigques
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
) ) 2x3 gauche/droite ) 2x8 gauche/droite récup . i .
Rotation 2 appuis i " Lever cuisse " Rotations crunchs 3x10 recup 30
récup 30 30
3x6 gauche/droite 3x10 gauche/droite récu
gauche/dr gauche/d P ’ 3x16 récup 30"
- récup 30 30 :
H
2= BT |
- -
i Position quadrupédique, Allongé, jambes pliées pieds largeur - Tenes wr b;as d:ﬂ:levacr:t:om.
rotation du tronc avec passage de hanches. Expirer et lever une : Tonamies wnoes éqmndes: dfun puss
surun appul main/pied jambe. Angle $0° de Fautre pendant que les deux
: pieds restent au sol
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
) i . B 2x8 gauche/droite récup ) i .
Pointe-talon 3% 5 récup 30 Fentes latérales 30" Squat rotations 2x10 recup 30
3x8 gauche/droite récu
3x10 récup 30" e ;’;,, P . 4x10 récup 30"
)
[t
o T §

r
-

S——

Départ ¥ squat pieds a
plat.Passer sur desappuis
pointesa des appuis talons
en maintenant un équilibre
du corps

R

Fléchir la hanche et le genoux dans

un plan latéral jusgu'a une position

finale ou l'ange au niveau du genou
est de S0°C.

4

a—r

Position squat pleds joints, paumes
collées devant son sternum.
Amenez votre cowde sur la cubsse
opposée pendant gue vous tournez

le haut du corps




Séance Corps Complet a faire sous forme

EXERCICE

TYA

MATATION

Répétitions

5x 5 répétitions

EXERCICE

Equilibre

Consignes

En suspension, décoller vos éapules et
amenervos bras pour formerun T avec le
pouwce dirgé vers e haut. Amensz vos
bras en position ¥, paumes vers le bas.
Ramenez vos bras vers Famigre en A

Répétitions

2x 10 sec par pied

EXERCICE

Fente croisée

LR

Consignes

Debout, soulevez vatre pied en
inclinant lecorps sur le cdté au-
dessus de lajambe de soutien. Tendez

les bras sur le cdté a hauteur d'épaule

Répétitions

4x 6 répétitions

EXMERCICE

Répétitions

4x 12 répétitions

EXMERCICE

Fente bras tendus

Consignes

Debout pleds écartés 3 la largewr des
épaules Etender vos bras devant. Descendre
doucement en étendant les handhes vers Farridre.
Genouypheds dare la méme directhon

Répétitions

4x 6 répétitions

EXMERCICE

Consignes

Tenir en équilibre sur une jambe.Sur
le pied levé, croiser en diagonale
derriére pour toucher 'orteil sur le
sol. Pousser et revenir 4 la position
initiale.Tendre les bras pendant la

descente.

Consignes

Debout,bras tendus et fermés
devant. Descendre en position fente
en maintenant les brasa 'aplomb

des épaules dirigés vers le bas.

Répétitions

EXERCICE

MATATION

Répétitions

4x 4 répétitions

EXERCICE

Proprioception pied

Consignes

Bras tendus en position haute. Mains
écartées au-deladelalargeur des
épaules
Répétitions

3x 10 sec par pied

EXERCICE

Boxe biceps

Consignes

Se placer debout sur 1 pied.
Maintenir la position immaobile yeux
fermés. Mainsala taille

Répétitions

4x 12 répétitions

Cansignes

1. Duwrir les coudes
2. Duvrir les avants bras
3. Fermer les coudes

4. Fermer lesavant bras

Consignes

Tenir haltéres 4 kg fbouteille

d’'eau,vos paumes orientées vers la

haut. Enfoncer votre pied gauche

dans le sol et pivoter vers votre
droite. Réalisez un uppercut a
hauteur de votre épaule




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix

(Vélo, course ou circuit)

- Niveau 1 | Semaine 4: Aéro Long -
’ﬁ'\ Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité. ’ﬁ"\
I,. MNATATION L'objectif de cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les woies respiratoires et en favorisant la genése i MNATATION
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.
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Vélo appartement Au maoins 40 minutes Au maoins 30 minutes Circuit training®
L Consignes Consignes Consignes
1 g B L = [4
“_,i"":\/] Maintenir uneintensité Maintenir uneintensité :h Enchainer les exercices ci-
réguliére réguliére dessous sans trop de pause
Circuit Training intérieur
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Monter de genoux croisé 45" Exercice bras spé 45" Abdo bike 45"
1' 1' 1'
A s Synchro: coupecoupe élastique SR \]
- Elastique ou ballon | yageur: crawl élastique _
Intensité moyenne et r' ey Intensité ot réeulid
régulidre Plongeur: Triceps élastique Wodl e . . MLENsILE Mayenne et reguliere
Water Polo: drible avec ballon et =
déplacement
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Burpees 45" Exercice bras spé 45" Abdo oblique 45"
1' 1' 1'
- -
V. = A
o l E Synchro: barack élastique
a ] Elastique ou ballon —
!1 ‘4“ '., Intensité moyenne et Mageur: PAP élastique ] . o
: A “ e — E Intensité moyenne et réguliére
régulire Plongeur: entrée & l'eau élastique
Water Polo: Passes au mur




Les JeuxXx

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Jeu en famille:

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2 intermédiaire:

On respecte le nombre de répétitions.

10 pompes Avance 1 min e 20 relevés |45s
DEPART L de 2 cases ) chalse | MMOntées ¥4, de|gainage
de genoux bassin |latéral Df%f
. Z%EI:‘vatlom - Recule Eats
hau inverses : squ
squats jl fentes Rejoue al:lons
{i i ﬁ avant bras| de 2 cases
12
15 crunches
dips h Passe — Retourne / st5:p Passe
ton tour 2 case départ B tap ton tour
‘Jumpin
ﬁ Recule 40 15 burpees ?::egﬁcgnuge Retourne & jagz 9
crunches | de 3 cases squats ] , la chaise
M 'F\'/".' -——"ﬂ L \ ’
20 pompes M 40 mountain| 1 min -~
vance ecule
V- climber rﬂ 1VEE
de 3 cases h ; de 2 cases A
planche Jump

JEU PE L'OIE

U SPORTIF



Jeu en famille

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2 intermédiaire:

On respecte le nombre de répétitions.

JEU DE L'OIE

CARDIO

30|,
SOUATS
f.
N
- 20/
BURPEES
C

T
1]

EJOVER




Jeu en famille

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2 intermédiaire:

On respecte le nombre de répétitions.

JEU DE L'OIE
DU GAINAGE

20 | 30 — I
SECONDES - 45
o\ m;"n‘ secoupes sscomes
on\ | secowes ot N
el T | _sot [\
20 WM 30 \‘._.‘ 30
nesover OIS N Coocih W ]
. 30 N =) s,
o N oo\ ' / \ 1 '
= . AnwmE
_,,ﬂ"'f’;a \ m"'{" 30 on A
Ly |
W [~ A |
szcowpes [| CASE
o Al DEPART o
nE:Enn 20 RECULER _al
E :“"“ 1 DE TROIS /
AiwuTE

p ™ CASES |
30 30\ /
—I“ E - f_.f'
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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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