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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 5
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Démarche FédéralePetit clin d’œil au nageur car cette semaine 
était la semaine du championnat de France. 
Nous vous proposons de vous confronter de 

manière physique et ludique avec le Jeu: 
Championnat de Natation.

Peu importante votre discipline, vous 
pouvez jouer!  
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Plateau du Jeu:
Championnat 
de Natation
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Règles du jeu:
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Démarche FédéraleNatation Course page: 7-21

Natation Artistique page: 22-32

Water Polo page: 33-49

Plongeon page: 50-62

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
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Prévention épaule
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Prévention pieds (Cellule Réathlétisation Insep) 
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement 
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long général
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Aérobie Long circuit si pas d’extérieur
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Aérobie Long Navette 
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Musculation: Force
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Musculation: Force Dissociation
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Musculation: Force Explosive
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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
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Prévention épaule
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Prévention pieds (Cellule Réathlétisation Insep) 
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement 
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Séance spécifique
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Souplesse
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Démarche Fédérale Water Polo
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Plan d’entrainement CNE Water Polo
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Mobilité
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Prévention épaule
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Prévention pieds (Cellule Réathlétisation Insep) 
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement 
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Test Luc Léger 
Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée…)
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Aérobie Long Navette
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Musculation: Force
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Musculation: Force Dissociation
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Musculation: Force Spé Water-Polo
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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
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Prévention épaule
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Prévention pieds (Cellule Réathlétisation Insep) 
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement 
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Long circuit si pas d’extérieur
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Musculation: Force
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Musculation: Explosivité
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Défit:
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Souplesse
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Démarche Fédérale Fin…
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