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Accompagnement fédéral
période de confinement



2

Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues

Semaine 5
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Plan d’entrainement du Jeune Nageur
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Petit rappel sur la respiration
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage et Souplesse
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Mobilité
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Prévention épaule
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Prévention du pied
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Gainage
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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 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 Fédérale Les Jeux

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Jeu en famille:

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2  intermédiaire:
On respecte le nombre de répétitions.
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Jeu en famille

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2  intermédiaire:
On respecte le nombre de répétitions.
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Jeu en famille

Niveau 1 débutant:
On fait la moitié des répétitions.

Niveau 2  intermédiaire:
On respecte le nombre de répétitions.
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Démarche FédéraleSéance Spécifique par discipline
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Séance spécifique natation course
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Séance spécifique natation artistique
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Séance spécifique Water Polo
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Séance spécifique Plongeon
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FIN
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