-

‘(I(FEDERATION FRANCAISE

NATATION

Accompagnement féedéral
peériode de confinement

e




Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 6




Cette semaine, on travaille les chaines
musculaires.




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 6
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Petit rappel sur la respiration
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Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage et Souplesse




Mobilité

> i\ w

m fa
: - Lower body crawl alternés: 5x8 répétitions
m“ Allongez-vous sur le ventre. Amenez votre genou

| plié vers 'avant et au niveau de vos hanches,
m puis ramenez votre pied a la position de départ.

Fente rotation: 4x 20 sec par coté

Apportez votre main droite sur le sol.Lors d'une inspiration, pliez
le genou droit en amenant le talon vers votre sigge. Tenez votre
pied droit avec votre main gauche A 'expiration, ouvrez les
épaules et la poitrine vers la gauche

ROUTINES QUOTIDIENNES A L' ATTENTION DES LICENCIES FFN F\

Debout,pieds a la largeur des épaules, penchez vous
en avant en permettant une légére flexion du genou
! h . touten gardant le dos droit. Revenir la position de

départ.

q Good morning [ 4x 10 répétitions

Etirement fessiers / 3x30 sec par jambe

Assis une jambe tendue devant. Croisez "'autre
jambe ,et pliez votre genoux. Tournez doucement §).
votre tronc avec I'appui de votre bras sur le
genou

Epaule: 4x 6 répétitions par bras

En position groupé, téte dans I'axe_Main a plat. Tendre
votre bras puis ouvrir paume vers le haut. Levrer le bras
: avec le pouce dirigé vers le haut. Maintenir 5 secondes
S cette position et redescendre doucement.

Le O: 4x 6 répetitions

Assis en tailleur avec les pieds collés. Soulevez vos
bras en position circulaire "0 puis soulevez vos
jambes en paosition circulaire " en maintenant les
pieds collés Maintenir 10 secondes la répétitions

Boxe mobilité f 5x 8 répétitions alternées

Jambes léglérement fléchies, dos position
neutrePliés vos coudes latéralement a votre visage
avec.Réaliser une extension vers 'avant avec un —r
bras et I'autre dirigé vers |"arriére. Revenir a la i

paosition coudes pliés et inverser I"extension.

Ouverture tronc :3x30 sec par cité

Allongé sur le coté, genoux vers votre poitrine. Ouvrez le
bras en suivant avec votre téte. Chercher a coller votre
épaule et votre avant bras en tirant jusqgu'a vos doigts.




Prévention du pied a faire avant les séances aérobie

~d
ANKLE BALANCE ‘sip

Le pied surun coussin ou une
plateforme instable

Venir faire rebondir un ballon contre ANKLE-FOOT WORKOUT
L mur | Réalisé pariacellule Réa—UAP
Veiller 3 bien garder la jambe tendue | © Crédits Photas LAmaudry

Chercher a gnipper l'oneil (enfoncer

Forteil dans le coussin)

B

TOWER TOE CURLS

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

Veiller a ne pas compenser avec le bassn

CALF RAISES X 20 REPS

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




Gainage

N

\

\ MIVEAU 1 Semaine 6 NIVEAU 1 \\
(1 . f(c
NATATION NIVEAU 2 Abdominaux NIVEAU 2 | FFNATATION
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Quadrupedie alternsé 2% 10 Maontées latérales 2x10 par coté Battements 30 secondes
5 - 3x 10 3 10 par cfiité 45 secondes
Ea i i
Position quadrupédie. Dos .,
position neutre, Etender Position latérale, Montez le ; i Allongé, dos collé auw sol. Mains
simultanément votre jambe bassimen gardant Falignement . £ i le long du corps. Soulevez les 2

EXERCICE
Clseaun

droite et votre bras gauche
pour qu'ils soient paralizles
aw sol et inversement

Répétitions
3x & répétitions

A% 10 répétitions

Allongé. Bras et ambes
tendus. Maontez les dpaules
et une jambe avec une
rotation en rejoignant
Fépaule et la jambe

opposée.

EXERCICE
Maontées planche

Main posée sur Pépaule
opposée

Répétitions
3x & répétitions

EXERCICE
Obligues

Jambes aver un battement
altenné.

Riépétitions
3x & répétitions

L e ——

o SRR

|

A% 10 répétitions

Consignes

Soulever votre conps survos
paumes et vos orteils, en
gardant votre téte, votre torse
et wos jambes en alignement

ax 10 répétitions

Consignes

Temez vos bras droit devant
WOILES, PALImes. bounmées vers
lintérieur, sol. Tounsez vos
Epaules d'un cité puls de
Fautre pendant gue les deux
pleds restent aw sol.




Souplesse

\ NIVEAU 1 SEMAINE NIVEAU 1 H
fF"‘r (&
| MATATION NIVEAU 2 SOUPLESSE 6 NIVEAU 2 \ MNATATION
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Etirement épaules 3x 15 secondes par coté Awvants bras 3x 15 secondes Maobilité rotation .
— 30"/ jambes
3x 30 secondes par coté 3% 30 secondes
i i
1 A 2 E 3 Allangé sur le dos.Pliez wotre genou droit et
”\ Debout. Téte draite, pliez vos coudes en Agenoux mainsa 'aplomb des épaules en se . place: votre cheville droite au-dessus de votre
cherchant) ouvrir la cage thoracique sans penchant en arriére. Fléchir vois poignets dans j* genou gauche sur la cuisse. Garder la cheville
penchez vers I"arriére [ toutes les directions doucement. o+ r droite sur la cuisse gauche, pour amener votre
g j carpsdans une tarsion.

EXERCICE Répétitions R Répétitions EXERCICE
Etirement |atéral 3x 15 secondes par coté Etirement ischios

Répétitions

Auto grandissement

2x 15 secondes par jambe

3x 20 secondes

3x 30 secondes par coté 2x 30 secondes par jambe

Consignes Consignes

i ]
=
4 3 5
Debout, appui main al’aplomb des épaules, . . : Pieds écartés, réaliser un auto-grandissement
) Allongé sur le dos. Amenez votre jambe 3 la x X X

Pousser vatre hanche en maintenant les ) X . Y y’ en amenant vos paumes en direction du

. ) R perpendiculaire en gardant le dos collé au sol. - . X X

jambes et le bras tendus.Chercher & ouvrir ! | ciel. Maintenir une ouverture de la cage

wotretronc. tharacique.




Séance des chaines musculaires

Deux niveaux de pratique:
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




~
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| MNATATION

-
Approche des chaines musculaires c

! MATATION

Chaine antérieure
Muscles principaux engagés:
Abdominaux droits, flechisseurs de la hanche , du
genou ou de la cheville
biceps, pectoraux, deltoide antérieur, psoas

Muscles principaux engagés:
Triceps grand dentelé, carré des lombes, grand

dorsal,fessiers , soléaire,ischios jambiers, trapéze
)

Chaine postérieure

Chaines croisées
A " Muscles principaux engagés:
W, o Obligues, transverses,adducteurs, quadriceps
V ',". k ] \ il abducteurs,coiffe des rotateurs,fessiers
A AN ||' | / VY




Chaine Antérieure

épaules+ 2 largeurs de mains.

l'autre jambe en fixation

Y NIVEAU 1 NIVEAU 1 ;
-‘ﬂ-‘ SEANCE CHAINE ANTERIEURE ﬁ"‘
\ NATATION NIVEAU 2 NIVEAU 2 \ MATATION
EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Renforcement cou 4x 6 répétitions Etirement poitrine 3x 20 secondes Etirement cobra 3x 20 secondes
5x 10 répétitions 4x 30 secondes 4x 30 secondes
» B | evum . [ .| I
J.f s " Rdegardall hurlz:lntale. appuyleralvetcét sur ledos, portez les mains entre croix, o = avant-bras en flexion, mains al'aplomb des
A 4 n e&dsutr IE mentun FTLI”.E:” :r i & soulevez le sternum et poussez dans le sol - épaules, jambes tendues Portez les épaules vers
Er'l-lgarhanr ° TEH uZ.a 2 mETE 2 ‘ELIF, awec |es avant-bras, laissez basculer |a téte en |'arriére, levez |atéte et la poitrine en portant le
cherchertau ugrtan \ssement enmeme arrigre. Rapprochez les omoplates. dos en extension
emps
EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
\ S . . . Elevations frontales o
Abdominaux 4x 10 répetitions Biceps elastique 5x 10 repétitions ) 4 x 10 répetitions
2kg ou bouteille
5x 15 répétitions -~ ry 6x 15 répétitions 5x 12 répétitions
q vV Qe )
X ‘ . i - 5 Consignes 6 | ev=rlmein Consignes
vV . v
: Debout, pieds| deh hes. Coud “
" " S pIecsiargenr de anches, bauces P Gl Debout, maintenir le dos droi.llevez les haltéres
. . . préts du corps, Réaliser une flexion devos X .
Allongeé sur le dos enroulé votre bassin ) . ) ) en face de vous & la paralléle. Alternez avec les
ot f . . bras en simultané, Maintenir le corps fixe
fermé votre tronc. Quvrir les bras X » - - deus bras.
sans compensation avant-arriére
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Pompes 5x &6 pompes Renforcement psoas 4x% 6 répétitions Tir football 4x5 tirs par jambe
Y 6x 10 pompes 4x 12 répétitions 4x 8 tirs par jambe
7 | gl
‘_{‘?ﬁm‘q Consignes
fo [} == " o B L |9
. - Bras tendus en position haute. Poitrine au Allongé, mains au sol. Jambes en suspension o
. contact du sol minimum un pull-boy en aver elastique fixé sur vos pieds. Amener Debout avec ballon ou sans. Réaliser une action
iy =.' it largeur. Mains écartées a la largeur des votre genou vers la paitrine en maintenant LY detir en gardant votre équilibre.
-
[




Chaine Postérieure

SEANCE CHAINE POSTERIEURE fc NATATION

|

MNATATION

EXERCICE

Etirement chaine

Répétitions

4 x 3 répétitions

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Etirement avec rotations 2% 30 secondes par coté Elevations frontales
3x 30 sec par coté

4x 6 répétitions

Consignes Consignes Consignes

Debout. Croisés vos mains devant vous, Bassin contre le mur, pieds |égérement
Chercher & ouvrir I'espace entre vos

oamoplates puis réaliser une rotation sur

Allangé sur le dos, mains 2 plat au sol.
AMmenez vos genoux vers votre téte,
Maintenir la position 15 secandes et

avancés,en verrouillant le tronc, amener vas

brasvers 'avant & |'aplomb des épaules et

redescendre doucement un coté. Jambes légerement fléchies revenir dans la position de départ.

EXERCICE Ré pétitions EXERCICE Ré pétitions EXERCICE Ré pétitions

3x 15 sec par pied 4x6 répétitions Chandelier 4x 6 répétitions

Proprioception pied

Consignes : Consignes f Consignes

Diebout, pieds écartés 3 la largeur des
épaules.Etendez vos bras devant.
Descendre en étendant les hanches vers

Appui total de la colonne vertébrale contre le

Se placer debout sur 1 pied. Maintenir
|a position immaobile yeux fermés.
Mains & la taille

mur. Placer les bras 3 90 degré contre le mur,
Farritre. G Jpieds dans |2 mé Maonter les brasen Vet revenir en position

arrigre. Genoux/pieds dans la méme .

di pt' chandelier

irection

Répétitions EXERCICE Répétitions

EBx 6 répititions 6x 10 répétitions

EXERCICE Répétitions

43 6 répétitions

Ischios jambiers triceps

Consignes { Consignes

Allangé sur le ventre Inspirer, plier Debout, pieds largeur de hanches. Coudes préts

Fléchir |z jambe et avancer le pied jusqu'a
une position finale ou I"angle au niveau
du genou est de30°C

votre genou et amener votre pied vers du corps. Réaliser une extension devos brasen

votre fessier. Expirer en changeant de simultané. Maintenir le corps fixe sans

jambe. compensation avant-arriére.




Chaines Croisées

SEANCE CHAINES CROISEES

A
J':1‘.’ NATATION NATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Mobilité chaine 4 x 3 répétitions 4x 12 répétitions

3x 20 secondes Abdos rotations
5x 20 secondes r
&

f

3 - £

Swimmers

Consignes Consignes

1 b,
Genoux en flexion, buste en avant allez ; . ‘9' " . .
. ) Allongé sur le ventre. Lever vos bras droit - Position assise, monter vos jambes en
chercher avec la main droite . ) . " .
. et votre jambe gauche et inversement en maintenant vos tibias parall&les au sol. Bras
) I"extérieur du talon gauche avec le ) . .
) suspension. Pouce dirigée vers le plafond tendus devant soi.

regard vers le plafond.
Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

3x 10 répétitions par coté 46 répétitions 4x6 répétitions

Ouwverture hanche Fentes rotations

Consignes Consignes LT Consignes

Debout, bras tendus devant soi. Descendre en
position fente angle enou 90°. Réalisez une
rotation du tronc en maintenant les bras

Position quadrupédigue
Serrer les fesses et ouvrer au maximum

Position debout en fente. Elastique
devant soi.Pivotez totalement en

gardant les bras tendus alignés. Ne pas votre hanche en fixant le reste du corps

tendus dans |'axe des épaules.

Répétitions

lancer ses bras.

EXERCICE

Etirement adducteurs

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

4 x 15 secondes

Fentes latérales Coiffe des rotateurs

a ’ .;1 Consignes . Consignes Consignes
= e
7 - )
ﬁ Fléchir la hanche et le genoux dansun Avant-bras perpendiculaires et placez-les Dos allongé au sal, placer les jambes tendues et
i N plan latéral jusqu'a une position finale contre un mur. Réalisez des cercles avec écartés contre le mur

Réaliser un écartement progressif jusqu’a
sensation d’étirement

ou l'ange au niveau du genou est de I'zside devos épaules le long du mur en

a0°C maintenant 'espace entre vos avants bras




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Séance Aérobie Long W

Elles ne sont pas obligatoires. Nous vous les proposons
car elles sont autorisées par le gouvernement.

- — S6 AEROBIE LONG [ hweaz |

ﬁ Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité,
l\ FFMATATIOMN

L'objectifde cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les voies respiratoires et en favorisant la ganasa
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 vantilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Au maoins 30 minutes

Consignes

15 min rythme régulier + 6 x 30 sec soutenu f 30 sec recup
marches ou rythme lent + 10 min rythme régulier

haintenir uneintensité

réguliére




Circuit Training

o,
d f‘r
l'h FFMATATION l'h. FFHNATATION

% -;.1_'.'_:?-/
o
e

k&.—{_.«’f

Circuit a réaliser 3 a5 fois 45
secondes effort / 30 secondes de
récupération

#‘




Séance Specifique par discipline:
Elles ne sont pas dans le planning mais vous pouvez en
faire si vous le souhaitez




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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