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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 6




Cette semaine, nous évaluons la mobilité
articulaire.




Evaluation sur I'application GOWOD




Programme par discipline:

Natation Course page:6-23
Natation Artistique page: 24-37

Water Polo page: 38-53

Plongeon page: 54-66




Natation Course




Plan d’entrainement CNE Natation Course
50m et plus

Semaine 6
Matation 50m et
ILuaredi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
plus
Matin | Warmup | Prévention cheville Abdo nibe 4 Abdo miv 3 Prévention épaules
Muscu Force Explo
séanoe vidéo
Work e off Fenfo défitniv 4
Repas
Evaluation mobilité ) Jeu ) Maobilité et
Wairm up OWOD Prévention &paules a0 Prévention &paules prévention cheville
Aprés midl off
Whork Fenfo défitniv 4 Musou Fonoe




Plan d’entrainement CNE Natation Course

400m et plus

Semaine 6
Matation 400m
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samed
et plus
Matin Warmup | Prévention cheville Abdo niv 4 Abdo niv 3 prévention cheville
off Renfo défitniv 4 aoff
Maobilité individuelle
Repas
Evaluation maobilité ) Maobilité indiv et )
Prévention épaules Prévention &paules
GOWOD ention Epau prévention cheville ention epa
off
Musou Fonpe: Musou dissociation JEU 15000




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

I“EEP Prévention Epaule /{}l NATATION
Fixateur coudes fléchis 2x10 Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Biceps 2x10
S \
- u ! s 4 g
Fixateur dissocié 2 x 10 Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Triceps 2x10

-
d




Prévention pieds (Cellule Réathletisation Insep)
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement

; CALF RAISES
3 A laide d'un élastique, venir gripper l'orteil Monter sur la pointe des pieds en gardant les jambes bien tendues
“SEF sans utiliser la flexion de cheville Ne pas « casser » son pied — Action de « gainer » son pied

Gripper en 1 temps et relenir au retour

ANKLE-FOOT WORKOUT

Réalisd pariacellule Réa—LAP TOWER TOE CURLS

© Crédits Photos LAmaudry Effectuer des grips, les deux pieds
ensemble en se mettant sur une surface
souple (lapis, herbe, ete.)
Veiller 3 ne pas compenser avec le bassin
Vg
¥ v
ANKLE BALANCE
Le pred wmu;:;u:ﬁnwm ANKLE MOBILITY
platefome Effectuer des flexions et
e ———— DEBUTANT, T | extensions de chele
Veiller a bien garder la jambe tendue ¥ mhﬂ
Chercher a gripper l'onteil (enfoncer PR f r’w & bien gaqul;sles P e
f . » - i 2
lorteil dans le coussin) : ‘““I’::l“h f}.‘ axe et verrouiller les genoux
résistances EEXTTI
- Trwwailer los yoox formds /

TIBIALIS RAISES

ISOMETRIC EVERSION Saulever le poids le plus haut possible puis

BT i i Telenr au retour
mw.bsﬂﬂdsmteﬂHWﬁmmla et ——
Uniliser un élastique a placer le plus haut Garder la jambe bien lendue
possible sur les 2 pieds
Possibilté de mettre un ballon entre les genoux
pour éviter qu'ils bougent GRIP TOE ON HEEL m
m Venir gripper avec l'orteil un élastique et poser son talon sur une surface

instable. Maintenir le grip tout essayant de garder son équilinre
Garder la jambe bien tendue, ne pas fiéchir le genou.




Gainage

F‘J MIVEALU 3 Semaine 5 MIVEAL 3 h‘
H € MATATION
I NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & \
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Planche super man bras 2x10 Oblique trone/jambes 2x10+10" Planche inversé 2x(10+ 10")
4x10 4x10+10" ‘r 4x(10+ 10")
e =
1 —_—— - = A NN
All imun | c [
b = - :”geert”” maximun le [l E - Enchai | . 1 i Maonter descendre le
ras et marquer un ,’%’: nchainer le méme coté )
= -'td‘ bassin
temps d'arrit. ! = ‘*
N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fixateur bras Z2x(10+ 10") Oblique + fixateur Ixl0 Lombaire 2x(10+ 10")
i 4x(10+ 10") 4x30" I 4x(10+ 10")
¥
o .
j L &y
\""»'L'.z? brastendus - ! Jambes tendues " Bras et jambes tendus
e
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Cuillare 2x10 Abdo f oblique 2 x5 tours G/D Toucher pieds 2x20
L 4x10 4 x5 tours G/D 4x20
7 e :_;‘ e
- e ¥
- - : \ . Toucher les pieds avec la [ 4 départ pieds 4 90°
S e Basculer ]
|3 - - main descendre une jambe




Renforcement musculaire + défit

marquer la position finale 2"

Renfo Général 4
PJ' MIVEAL 3 n ner: MNIVEAL 3 h\
. . (€ rnaTaTion
NIVEAU & Renforcement musculaire + défit NIVEAU 4 |
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ix5 gauchefdroite récu
Dead lift 1 jambe L= E:ﬂ,, : Planche super man bras Ix10 Défit Burpees Défit 30"/30"x 2
4x5 gauche/droite récu
f IR N . 4x10 1 Défit 307/30"x 3
r = «r
1 ~ TP .
L - Y
r .15 2 Effectuer le mouvemant v Allonger un maximun le ﬂ"; 4‘ \ Leplusde B bl
lentement, chercher ase B bras et marquer un temps -t . e pius ;GUFFEELPESSI -
— = grandir en planche d'arrét. N S secandes
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ower head squat 3x10 récup 30" Dips Ix20 Défit Abdo complet Défit 307/30" % 2
— Ax10 récup 30" 420 Défit 30"/30"x 3
®
F
— Consignes " Consignes Consignes
4 l LAY 4 d d A g '
Freiner la descente garder le . ~ .
v o | ) . N b Le plusd'abdos possible en
[ ~ dos bien droit et les talons ._‘!{\‘-— | ;h-“ enchainer les series :‘ & ‘ﬂ . ° 30 taco nF:jE
dans le sol
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Hip Raise sur chaise %20 Cuillére 2x10 Défit Pompes Défit 30"/30"x 2
h 320 4x10 Défit 30"/30"x 3
D .f? [ Consignes o Consignes ‘ ! Consignes
’ = R 4
alterner gauche droite — = rd Le plus de pompes possible
& — I Basculer

en 30 secondes




Aérobie Long général

MIVEAL 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAL 4

~d
s Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé, E'-
I“ EP L oby) ectif de cette séance est de « relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gengse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
A maoins 1 hewre .,JPV Au moins 45 minutes 3 bowrs
T -
1 = 2 - 3 o
I | Coniges S
a1 .
: P ainbemir wne intensité - M ainibemir wne intensibé Emchalimer les exercices * ci-
régulidre [FC £ 150 bpm) — réguliére [FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long circuit si pas d’extérieur

Circuit Training intérieur
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Maonter de genous corolsé 1 Exarcice bras spé 1 Abdo bike 1
130" 130" 130"
T | -
- 8 Coupe-coupe élastigue c 4
Intensité moyenne et Mages élastigue f. i
réguliare Lancer ballan eontre la mur e Irtereshe marpienne et rigalin:
4 Triceps élastigue :
N” EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Burpeses 1 Exercice bras spé 1 Abdo oblique 1
130" 130" - 130
o E F
L] g ‘- - . | ntensits t Br:arack :ll:ittmmE ¢
o \ ensité moyenne e ges élastigue -, —— t régrulid
L4 " réguligre Lancer ballon contre le mur e ] ensiic Moyenne et Ieguscre

Emtrée 3 l'eau élastigue




Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs)

Aérobie Lon g Navette Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

=  Mise en route 1' de course 3 allé/retour ‘ ‘
—
_ #« Bloc1: Jambes (1' par exercice alterner avec 1 de course (3 allé/retour)
On augmente la distance de la course. 1: lumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant
Plus ou moins 22 metres. ~

#« Bloc 2 : Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
1: Elastique crawl 2 : Elastique brasse 3 : Elastique Pap 4 : Pompe

+ Bloc 3 : Gainage (1’ par exercice alterner avec 1' de course (4 alléfretour)
1: Crunch 2 : Jambes 4 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

+ Bloc 4 : Bras (1’ par exercice alterner avec 1 de course (4 allé/retour)
Idem que le bloc 2

= Récupération : Navette 1' (3 allé / retour) x 2 et marche 1’
+ Etirements



Musculation: Force

Sans matériel ou presgue Avec matériel
EXERCICE EXERCICE

x5 Récup 1'30° Développer coucher 425 Réoup 1°30"
5x5 Récup 1'30™ 5x5 Récup 1°30™

~)
INSEP

Elastigue Barre + charge
Niveau 3 1 ¢ il Sac & dos avex charge dedans Haltéres + élastique
Niveau 4 ; o 2 Uine personne appui surle dos

Consignes ! Consignes
Avec grosse charge = meidlleure moyenne
Aver charge moynine Freiner 3" bloguer 2" en bas et remaonter

Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remanter
Répétitions

5 Ax5 Récup 1'30™ da5 Réoup 1°30"
& 5x5 Récup 1'30™ 5x5 Récup 1°30™
Quel matériel? Quel matériel?
n 2 &= ol Sac & dos avec charge dedans - Haltéres + élastique
€ - ; Consignes ’ . Consignes
L] — o kS Avec grosse charge = meidlleure moyenne

Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remonter

Avec charge moynine Freiner 3 bloguer 2° en bas et remonter

E
o AxE Récup 1'30™ Ax5 Réoup 1307
- 1 5x5 Récup 1'30™ Sa5 Réoup 1°30™
- Cuel matériel? Quel matériel?
[-] 3 '*l --; _f' %ac a dos avec charge dedans Haltéres + élastique
rL [ Consignes Consignes
N ::l-“ t Freiner 5" la descente bloguer 2" en bas et remonter Avecgrosse charge = medlleure moyenne
a Avec charge moynine Freiner 3 bloguer 2° en bas et remonter
t
a A5 Récup 1'30™ du5 Réoup 1'30"
t S5x5 Récup 1'30™ 5x5 Récup 1'30™
| Cuel matériel? Cuel matériel?
= G‘ O bjet gui roule (skate, roleur, Elastigue gui freiner la remontée
n h Consignes Consignes
'

Répétitions Répétitions

4x10 Récup 1'30™

4u5 Réoup 1°30"

5x10 Récup 1'30™
Cluel matériel?

Tirage sous table
‘ TR

= Consignes

Freiner 5" la descente et remonter

5x5 Récup 1°30™
Cuel matériel?

Sac 3 dos avec charge dedans

Consignes
N eilleure moyenne




Musculation: Force Dissociation

=4
INSEP

Miveau 3
Miveau 4

" omomoE T
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\ NATATION
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4 x10 | 5 gauche puis 5 drait]

Dévelapper coucher haltéres dissacid

Aver matérie

4 x 10 alterné

5x10| 5 gauche puis 5 drait]

Stean, rranche, Beras

Conidignes

Travailler avec le bras su sol freiner ladecente 3
R pétitions
4 x10| 5 gauche puis 5 drait]

5 x 10 alterné

B teillle dlas tique

Haltares + sl tique

Condignes
Freiner la descente 37 ot stabiliser chaque fin de geste
[ pett tiitions

4x10| 5 gaucha puis 5 drait]

&=
= &
==

EXERCICE

5x10( 5 gauche puis 5 drait]

poids de comps
Sae b dos avec charge dedans

Freiner 37 la descente

[Ré ped titions
4 x10 {5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Tricepsdissacié

5x10( 5 gauche pui 5 droit]
Ouel matériel?

Barre + Change

Hlaktires + dlas tique

Condignes

Freiner 37 la descente

[t et titions
4x10| 5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Hip raie une jambe

5x10( 5 gauche puis 5 drait]
Ouiel matériel?

2kmtique
Bouteille d"asu

Consigne

Freiner 37 la descente

[Ré ped titions
4x10( 5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Hip rae une jambe

5x 10| 5 gauche puis 5 droit]

Haléres
Kettelhe

Freiner 37 la descente

[t et titions
4x 10| 5 gauche puis 5 droit]

in
5

ﬁt

5x10{ 5 gauche puis 5 drait]

Paids de coprs

e tique au Sac sur be ventne

Freiner 37 la descante

in
39

5x10| 5 gauche puis 5 drait]

Hahtéres

oarnre
Condignes

Freiner 37 la descente




Musculation: Force Explosive

’%}

»)
INSEP

Niveau 3
Niveau 4

g =T x m

L

NATATION

EMERCICE

Pompe Resistance + pompe explo

Sans matériel ou presque

Répétitions
3x3+5 Récup 2'30"

EMERCICE
Développer coucher + Pompe explo

Avec matériel

Répétitions
3x3 +5 Récup 2'30"

3 %3 +10 Récup 2'30"
Quel matériel?

Une personne appui sur le das

Consignes

Enchainer lourd | éger

Ré pétitions
3 %3 +10 Récup 2'30"

Pull Over + Elastique triceps ou Ballan

3x3 +10 Récup 2'30"
Quel matériel?

Consignes

Enchainer lourd léger (meilleure moyenne sur le lourd)

Ré pétitions
3 %3+ 10 Récup 2'30"

3 x3+15 Récup 2'30"
Quel matériel?
Sac 3 dosou haltéres

-~

‘ \
L (/
’ J“‘
‘ J '7\_'

&lastique ou ballon ou Médecin ball
Consignes

Freiner 3" |a descente remonter enchainer sur élastique

Répétitions
3x3+5 Récup 230"

" "

-

- )
5

EMERCICE
Squat +lump

3 %3 +15 Récup 2'30"
Quel matériel?
Barre + charge
élastique ou ballon ou Médecin ball
Consignes
Awvec grosse charge = meilleure moyenne et enchainer sur
élastique
Répétitions
3 %3 +5 Récup 2'30"

3 %3 +10 Récup 2'30"
Quel matériel?

Sac & dos ou haltéres

Consignes

W

Qﬁa -q?-?

Freiner 3" |a descente Bloguer 2" en bas et remonter
enchainer sur sguat jump

Répétitions N*
3% 3 +10 Récup 2'30"

= ét-.-‘:"::‘

i {;_%‘h*:-’)«

EXERCICE
Abaisseur + élastique abaisseur ou Ballon

3% 3 +10 Récup 2'30"
Quel matériel?

Barre + Charge

Consignes
Freiner 3" ladescente Blogquer 2" en bas et remonter
enchainer sur squat jump

Répétitions
3% 3+ 10 Récup 230"

3x3+15 Récup 2'30"
Quel matériel?
Serviette ou objet qui roule

élastique ou ballon ou Médecin ball

Consignes

VA E—,
g"\;‘- —‘

Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique

i
A U

3

3x3+15 Récup 2'30"
Quel matériel?

TRX roulette ou machine
élastique ou ballon ou Médecin ball

Consignes

Freiner 3" la descente remanter enchainer sur élastique




Jeu Championnat de Natation

Repos [N Repos [N Repos




Championnat de Natation
#BougerChezVous

! Bien s'échauffer avant de jouer.

N
@FN#T&TION

-Choisir une course en fonction de votre spécialité (Fossibiité de créer des relais).

-Mombre de joueurs : & partr de 2 jousurs

Déroulement général : Imiter d'autres negeurs & participer & votre courss.

-Tous ket jousurs jouant an méme temps.
-Lancer le dé.
-Avancer.

-Effectuer pendant 20" I'exercice sl vous &tes tombé sur une cesse = activité physigue =

-5l wous n'&tes pas tombé sur une cESS repos, vous attendez 20" passivement.

-5l vous tomb& sur une casa +1 ou -1 vous Bvancez ou reculez d'une cese et faites l'exercice.

-Puis rejouer jusqu'a ce que vous touchiez la ligne d armivée s

-Tous ket départs s& font an méme temps, il faut donc attendre I"arivée des sutres participants pour

commencer [a demi-finale ou & la finals.

Précisions :

-Chague couloir comporte 12 cases (Deux plots et 10 cases « eau =). Le départ se fait sur le plot
numéroté. Les virages se font sur un plot. L'arrivée se fait &galement sur le plot.
-Cuand on fait 50m on fait un aller. Quand on feit 100m on fait un allesretour dans le méme coulokr.

1 Comment gagner 1 :

C"est le nageur qui a fait le moins de lancer de
la série & la finale gui gagne. |l faut donc
additionner ses lancés.

xemple pour les 200m : Série = 12 lancés Finale
= 14 lancés. Le nageur a donc effectué 26 lancés
en fout. Pour les 400m-B00m-1500m guand vous
lancez 2 dés cela compte comme 1 lancer.
Notez chaque lancer sinon vous alfez oublier |

Amussz-vous bien ! w. T @VieuCyri

Les 200m -

-5éne (couloir 1 &t 2) Finake (couboir 3 et 4)
-Intensité de I'sxercice = ++

! Lencer 1 dé&

1 Changer de couboir & la fin de chagque 100m
{5 la veleur du dé est supérisurs continuez
d'avancer dana la coubolr suivant pour finir ke
200m) Mais on reste dans les couboirs Sérle ou
Finale)

Les 50m == -

-Série (couloir 1) f Demi-Finala 1 (couloir 2) /
Demi-Finele 2 {couloir 3) ¢ Finale (coulokr 4)
-Intensité da |'exercice = +++

I Lencer 1 dé

1 régle particuliére - sur le dé la valeur ne peut
excéder 3 c'est-a-dire, lorague I'on effectue :
Un 4 la valeur est = 31
Un & la valeurest = a2
Un & la valeur est =4 3

Les 400m =

- Série (coulor 1 et 2) Finale (couloir 3 et 4)
- Intensité de l'exercice = ++

I Lencer 2 dés

! Changer de couboir & la fin de chagque 100m
{5 la weleur du dé est supérisurs, continuaz
d'avancer dana la coubolr suivant pour finir ke
400m). Mais on reste dans les couloirs Série
ou Finaks)

Les 100m == -

-5éne (couloir 1)/ Demi-Finala 1 (couloir 2) /
Demi-Finale 2 {couloir 3) ¢ Finale (coulolr 4)
-Intensité de 'exercice = +++

! Lencer 1 dé
1 valaur normale pour e dé

Les BOOm et 1500m:s= -

- Finale (couloir 12 3 et 4)
- Intensité de Mexercics = +

L Lancer 2 déa

1 Changer de couboir & la fin de chagque 100m
{5l la veleur du dé est supérieure, continuaz
d'avancer dana la couboir suivant pour finir ke
#00m ou 1500m) Quend vous armvez au
couloir 4. wous retournez au coulor 1.




Evaluation sur I'application GOWOD




Souplesse

%

N* EXERCICE
Etirement latéral

Debout. Téte droite, pliez vos coudes en
cherchant) ouvrir |a cage thoracique sans
penchez vers |"arriére

Répétitions

3x 15 secondes par coté

EXER E
Etirement ischios

Agenoux mains & 'aplomb des épaules en se
penchant en arrigre. Fléchir vois poignets dans
toutes les directions doucement.

Répétitions

2% 15 secondes par jambe

A NIVEAU 1 SEMAINE NIVEAU 1

« NATATION
\ NIVEAU 2 SOUPLESSE 6 NIVEAU 2
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE

Etirement épaules 3x 15 secondes par coté Avants bras 3x 15 secondes Mohilité rotation
3x 30 secondes par coté 3x 30 secondes
Consignes Consignes
i

o i

EXERCICE

Auto grandissement

-
ET=

3x 30 secondes par coté

Consignes

Debout, appui main 4 'aplomb des épaules.
Pousser votre hanche en maintenant les
jambes et le bras tendus.Chercher & ouwrir
wotretronc.

2% 30 secondes par jambe

Consignes

Allongé sur le dos. Amenez votre jambeala
perpendiculaire en gardant le dos collé au sol.

NATATION

,$,

Répétitions

30"/ jambes
Consignes

Allongé sur le dos.Pliez votre genou droit et
placez wotre cheville droite au-dessus de votre

genou gauche sur la cuisse. Garder la cheville
droite sur la cuisse gauche, pour amener watre
corps dans une torsion.

Répétitions

3x 20 secondes

Consignes

Pieds écartés, réaliser un auto-grandissement
en amenant vos paumes en direction du
ciel. Maintenir une ouverture de |a cage
tharacique.




Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 6
Synchro Lundi Mardi Mercredi leudi Vendredi Samedi Dimanche
Souplesse Souplesse 30' Souplees 30’ Souplesse 30'
Petit déjeuner
o, ) ) articulaire et articulaire et
up articubsire prévention du pieds prévention du pieds
Matin Yoga Yoga
Abdo niva off
Evaluation
Work
ran o musculaire mobilité GOWOD
) Souplesse Souplesse
niv 4
Warm up Prévention articulaire Prévention épaules articulaire libre
epaules
Renfo musculaire
. Abdo niv4
Aprés midi niv 4 off off
Work Apnée 1 Apnée 2 Jeu Poker
Renfo individuel Renfo individuel




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

I“EEP Prévention Epaule /{}l NATATION
Fixateur coudes fléchis 2x10 Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Biceps 2x10
S \
- u ! s 4 g
Fixateur dissocié 2 x 10 Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Triceps 2x10

-
d




Prévention pieds (Cellule Réathletisation Insep)
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement

; CALF RAISES
3 A laide d'un élastique, venir gripper l'orteil Monter sur la pointe des pieds en gardant les jambes bien tendues
“SEF sans utiliser la flexion de cheville Ne pas « casser » son pied — Action de « gainer » son pied

Gripper en 1 temps et relenir au retour

ANKLE-FOOT WORKOUT

Réalisd pariacellule Réa—LAP TOWER TOE CURLS

© Crédits Photos LAmaudry Effectuer des grips, les deux pieds
ensemble en se mettant sur une surface
souple (lapis, herbe, ete.)
Veiller 3 ne pas compenser avec le bassin
Vg
¥ v
ANKLE BALANCE
Le pred wmu;:;u:ﬁnwm ANKLE MOBILITY
platefome Effectuer des flexions et
e ———— DEBUTANT, T | extensions de chele
Veiller a bien garder la jambe tendue ¥ mhﬂ
Chercher a gripper l'onteil (enfoncer PR f r’w & bien gaqul;sles P e
f . » - i 2
lorteil dans le coussin) : ‘““I’::l“h f}.‘ axe et verrouiller les genoux
résistances EEXTTI
- Trwwailer los yoox formds /

TIBIALIS RAISES

ISOMETRIC EVERSION Saulever le poids le plus haut possible puis

BT i i Telenr au retour
mw.bsﬂﬂdsmteﬂHWﬁmmla et ——
Uniliser un élastique a placer le plus haut Garder la jambe bien lendue
possible sur les 2 pieds
Possibilté de mettre un ballon entre les genoux
pour éviter qu'ils bougent GRIP TOE ON HEEL m
m Venir gripper avec l'orteil un élastique et poser son talon sur une surface

instable. Maintenir le grip tout essayant de garder son équilinre
Garder la jambe bien tendue, ne pas fiéchir le genou.




Gainage

F‘J MIVEALU 3 Semaine 5 MIVEAL 3 h‘
H € MATATION
I NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & \
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Planche super man bras 2x10 Oblique trone/jambes 2x10+10" Planche inversé 2x(10+ 10")
4x10 4x10+10" ‘r 4x(10+ 10")
e =
1 —_—— - = A NN
All imun | c [
b = - :”geert”” maximun le [l E - Enchai | . 1 i Maonter descendre le
ras et marquer un ,’%’: nchainer le méme coté )
= -'td‘ bassin
temps d'arrit. ! = ‘*
N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fixateur bras Z2x(10+ 10") Oblique + fixateur Ixl0 Lombaire 2x(10+ 10")
i 4x(10+ 10") 4x30" I 4x(10+ 10")
¥
o .
j L &y
\""»'L'.z? brastendus - ! Jambes tendues " Bras et jambes tendus
e
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Cuillare 2x10 Abdo f oblique 2 x5 tours G/D Toucher pieds 2x20
L 4x10 4 x5 tours G/D 4x20
7 e :_;‘ e
- e ¥
- - : \ . Toucher les pieds avec la [ 4 départ pieds 4 90°
S e Basculer ]
|3 - - main descendre une jambe




Renforcement musculaire

~d MIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAU 3 :
. e
I“SEP NIVEAL 4 Renforcement musculaire 5y nchro NIVEAL 4 | MATATION
N* EXERCICE R&pétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R&pétitions
Fente crotsée 210G/ Développer avec élastigue 2x10 Abductewr 10+ 10™
Axld GfD £l 2% (3x10+10™ |
= 2 " "- Tout & gauche puis 3
Altermer les fentes crolsées e R s s droite aherner série lante
série rapide
N* EXERCICE R&pétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R&pétitions
Hip Raksa 210G Pompe 1x1d Fessier 2x10 GfD
s F ﬁ. W10 G/D 310 off 1 310 G/D
L] ' " 5 - & -y
v 24 C2.gm % o
| | ) ) \r
Mouvement complet pour ‘EL’ _;" 2 |Montercfité passeramiéne
chague répétition 3 poser ohté opposde
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Chandelle remonter jump 2x10 Tricpes élastigue 2x10 Abdo adducteur 10+ 10™
o : i 3x10 ‘&# xl0 . 2% (3x10+10™ |
) & d® B .| ¢ | comeres I8 - N
P , i __.,'j? ave un ballon ou un objet
> - entre les genoux
L \\‘ Maouvement associé Ic-:-ntractindes
J! . - adductewrs oontinue)




Synchro
Aérobie Long Navette (Enchainer les blocs)

Ae ro b e I—O N g N avette Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau
» Mise en route 1' de course 3 allé/retour ‘ ‘
—————
#» Bloc1: Jambes (1’ par exercice alterner avec 1" de course (3 allé/retour)
1: lumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant

AV by 4

Bloc 2 : Bras (1° par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
: Coupe-Coupe 2. Barack 3 : Crawl Elastigue

=

#» Bloc 3 : Gainage (1' par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
1: Crunch 2 : Jambes 3 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statique

#» Bloc4: Bras (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
ldem que le bloc 2

L]

=

« Récupération : Naverte 1° (3 allé / retour) x 2 et marche 1°
= Etirements



Aérobie Long en Circuit Spécifique

N EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
3 3‘: Consignes
Enchainer les exercices® ci-
dessous sanstrop de pause
Aéro long Circult Training Natation Artistique

N® EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions

Jumping lack i Coupe-Coupe Slastigue i Abdo Battement i

. 30" 1'34" 134"
A ! . B Consignes c Consignes

' Apnéee 107 toutes le
n n pnees 30" s 1 Apnéee 10" toutes les 307 < h - b Apnéee 10" toutes les 307
» . s =
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Barack 1" Lombalre battement 1 Sumo sguat 1
130" 1°30™ = 130"

1] £ E £ F £

» b T "

I f Apnéee 10™ toutes les -

Ly

Apnéee 10" toutes les 30™

Apnése 10" toutes les 30"




Séance Apnée 1

Adapter I'apnée et
la récupération en
Fonction de votre

niveau et ressenti.

Séance 1 Apnée:

Consignes Apnée

Apnée 1: Apnée 2 :

30" Apnée R = 10" 10" Apnée R = 10"

20" Apnée R = 30" 20" Apnée R = 10"

45" Apnée R = 40" 30" Apnée R = 20"
Mouvement lent grande 45" Apnée R = 60"
amplitude. Poumons Fréguence élevée. Poumons
confortablement pleins. confortablement pleins.

Echauffernent avant le circuit.

Circuit

1 Coupe-Coupe :

Apnée 2
6 Barack au sol :
Apnéae 1
3 tours
F‘a".; 2'30" de récup entre les tours
\eY) ,,Q

[ |

A . v
- 3 Godille :
5 Ju:prllrzj:tk H Apnée 2
P v oGP

K [ &

Apnée 1




Séance Apnée 1

Adapter I'apnée et
la récupération en
Fonction de votre

niveau et ressenti.

Tour N*1

Coupe-Coupe lent :
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R=10"
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R=1'

Pompe Commando :
& Rep Aérobie
& Rep Apnée R=10"
& Rep Aérobie
& Rep Apnée R=1'

Barack élastique :
5 Rep Aérobie
5 Rep Apnée R=10"
5 Rep Aérobie
5 Rep Apnée R=1'

Bridge :
15 Rep Aérobie
15 Rep Apnée R=10"
15 Rep Adrobie
15 Rep Apnée R=1'

Sumo Squat :
B Rep Aérobie
B Rep Apnée R=10"
E Rep Aérobie
B Rep Apnée R=1'

Abdo Bike :
10 Rep Adrobie
10 Rep Apnée R =10"
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R=1"

Séance 2 Apnée :

Récup 230"

Tour N*2

Coupe-Coupe lent :
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnée R =20
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnée R =1

Pompe Commando :
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R =20"
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R =1

Barack élastique :
B Rep Aérobie
E Rep Apnée R=20"
B Rep Aérobie
B Rep Apnée R=1'

Bridge :
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnée R =20"
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnéa R=1'

Sumo Squat :
10 Rep Agrobie
10 Rep Apnée R = 20"
10 Rep Aérobie
10 Rep Apnée R=1"

Abdo Bike :
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnée R =20
20 Rep Aérobie
20 Rep Apnée R =1




Evaluation sur I'application GOWOD




Souplesse




Jeu Poker

/4

Partie de carte (3
#BougerChezVous k FFNATATION

| _Bien s"échauffer avant de jouer :
-Trouver un jeu de carte (54 cartes) ou télécharger 'application (Card Picker)

Déroulement général :
= La partie se dérouls sous forme de coursa de vitesse, il faut &tre b2 premier & terminer son jeu
de carte.

= Leconcept est simple, on prend une carte on fait |'exercice gul comeapond & catte carte puis
on prend une nouvelle carte et ansl de suite jusqu’s o2 gu'on finlsse son paguet de cana.

Voici comment trouver wotre exercion -
= Pigue : Burpees
= Tréfle : Squats
+ Coeur : Abdo Complats
« Carresu : Fompes

Woici comment trouver votre nombre de répétitions :
» Pourles cartes 2/ 374 /5767 /878710 = onfait le nombre de répétition indigué sur la
carte
(Exemple : & de pigue = 6 Burpass)

= \alet/ Dame /Aol /= 12 repa
* AS=15repa
(Exemple : Dame de Tréfle = 12 Squsts)

Woici comment gagner :
= Tous les jousurs jouent en méme temps, la partie se termine lorsque vous avez finl votra
paguet en premier =

Description des cartes :

PIQUE CEUR

é.
® = g - o

B TREFLE CARREAU

=ty ¢ =\




Water Polo




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine &
Water-Palo Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Matin  |'Warm up Mobilité Mobilité Prévention épaules | Prévention épaules Mobilité
Abdo niv4
Renf lai
Work YOGA Museu Water POLO ¢ 'l:'s'r"d" e Museu Water POLO | off
Spé Water-Polo : genera
leux de balle
Repas
Warm up| Prévention épaules | Prévention épaules Mobilité Mobilité
Apries midi
Woaork huscu force Off hMuscu dissociation off off




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

I“EEP Prévention Epaule /{}l NATATION
Fixateur coudes fléchis 2x10 Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Biceps 2x10
S \
- u ! s 4 g
Fixateur dissocié 2 x 10 Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Triceps 2x10

-
d




Prévention pieds (Cellule Réathletisation Insep)
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement

; CALF RAISES
3 A laide d'un élastique, venir gripper l'orteil Monter sur la pointe des pieds en gardant les jambes bien tendues
“SEF sans utiliser la flexion de cheville Ne pas « casser » son pied — Action de « gainer » son pied

Gripper en 1 temps et relenir au retour

ANKLE-FOOT WORKOUT

Réalisd pariacellule Réa—LAP TOWER TOE CURLS

© Crédits Photos LAmaudry Effectuer des grips, les deux pieds
ensemble en se mettant sur une surface
souple (lapis, herbe, ete.)
Veiller 3 ne pas compenser avec le bassin
Vg
¥ v
ANKLE BALANCE
Le pred wmu;:;u:ﬁnwm ANKLE MOBILITY
platefome Effectuer des flexions et
e ———— DEBUTANT, T | extensions de chele
Veiller a bien garder la jambe tendue ¥ mhﬂ
Chercher a gripper l'onteil (enfoncer PR f r’w & bien gaqul;sles P e
f . » - i 2
lorteil dans le coussin) : ‘““I’::l“h f}.‘ axe et verrouiller les genoux
résistances EEXTTI
- Trwwailer los yoox formds /

TIBIALIS RAISES

ISOMETRIC EVERSION Saulever le poids le plus haut possible puis

BT i i Telenr au retour
mw.bsﬂﬂdsmteﬂHWﬁmmla et ——
Uniliser un élastique a placer le plus haut Garder la jambe bien lendue
possible sur les 2 pieds
Possibilté de mettre un ballon entre les genoux
pour éviter qu'ils bougent GRIP TOE ON HEEL m
m Venir gripper avec l'orteil un élastique et poser son talon sur une surface

instable. Maintenir le grip tout essayant de garder son équilinre
Garder la jambe bien tendue, ne pas fiéchir le genou.




Gainage

F‘J MIVEALU 3 Semaine 5 MIVEAL 3 h‘
H € MATATION
I NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & \
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Planche super man bras 2x10 Oblique trone/jambes 2x10+10" Planche inversé 2x(10+ 10")
4x10 4x10+10" ‘r 4x(10+ 10")
e =
1 —_—— - = A NN
All imun | c [
b = - :”geert”” maximun le [l E - Enchai | . 1 i Maonter descendre le
ras et marquer un ,’%’: nchainer le méme coté )
= -'td‘ bassin
temps d'arrit. ! = ‘*
N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fixateur bras Z2x(10+ 10") Oblique + fixateur Ixl0 Lombaire 2x(10+ 10")
i 4x(10+ 10") 4x30" I 4x(10+ 10")
¥
o .
j L &y
\""»'L'.z? brastendus - ! Jambes tendues " Bras et jambes tendus
e
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Cuillare 2x10 Abdo f oblique 2 x5 tours G/D Toucher pieds 2x20
L 4x10 4 x5 tours G/D 4x20
7 e :_;‘ e
- e ¥
- - : \ . Toucher les pieds avec la [ 4 départ pieds 4 90°
S e Basculer ]
|3 - - main descendre une jambe




Renforcement musculaire + défit

marquer la position finale 2"

Renfo Général 4
PJ' MIVEAL 3 n ner: MNIVEAL 3 h\
. . (€ rnaTaTion
NIVEAU & Renforcement musculaire + défit NIVEAU 4 |
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ix5 gauchefdroite récu
Dead lift 1 jambe L= E:ﬂ,, : Planche super man bras Ix10 Défit Burpees Défit 30"/30"x 2
4x5 gauche/droite récu
f IR N . 4x10 1 Défit 307/30"x 3
r = «r
1 ~ TP .
L - Y
r .15 2 Effectuer le mouvemant v Allonger un maximun le ﬂ"; 4‘ \ Leplusde B bl
lentement, chercher ase B bras et marquer un temps -t . e pius ;GUFFEELPESSI -
— = grandir en planche d'arrét. N S secandes
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ower head squat 3x10 récup 30" Dips Ix20 Défit Abdo complet Défit 307/30" % 2
— Ax10 récup 30" 420 Défit 30"/30"x 3
®
F
— Consignes " Consignes Consignes
4 l LAY 4 d d A g '
Freiner la descente garder le . ~ .
v o | ) . N b Le plusd'abdos possible en
[ ~ dos bien droit et les talons ._‘!{\‘-— | ;h-“ enchainer les series :‘ & ‘ﬂ . ° 30 taco nF:jE
dans le sol
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Hip Raise sur chaise %20 Cuillére 2x10 Défit Pompes Défit 30"/30"x 2
h 320 4x10 Défit 30"/30"x 3
D .f? [ Consignes o Consignes ‘ ! Consignes
’ = R 4
alterner gauche droite — = rd Le plus de pompes possible
& — I Basculer

en 30 secondes




Aérobie Long général

MIVEAL 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAL 4

~d
s Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé, E'-
I“ EP L oby) ectif de cette séance est de « relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gengse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
A maoins 1 hewre .,JPV Au moins 45 minutes 3 bowrs
T -
1 = 2 - 3 o
I | Coniges S
a1 .
: P ainbemir wne intensité - M ainibemir wne intensibé Emchalimer les exercices * ci-
régulidre [FC £ 150 bpm) — réguliére [FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long circuit si pas d’extérieur

Circuit Training intérieur
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Maonter de genous corolsé 1 Exarcice bras spé 1 Abdo bike 1
130" 130" 130"
T | -
- 8 Coupe-coupe élastigue c 4
Intensité moyenne et Mages élastigue f. i
réguliare Lancer ballan eontre la mur e Irtereshe marpienne et rigalin:
4 Triceps élastigue :
N” EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Burpeses 1 Exercice bras spé 1 Abdo oblique 1
130" 130" - 130
o E F
L] g ‘- - . | ntensits t Br:arack :ll:ittmmE ¢
o \ ensité moyenne e ges élastigue -, —— t régrulid
L4 " réguligre Lancer ballon contre le mur e ] ensiic Moyenne et Ieguscre

Emtrée 3 l'eau élastigue




Musculation: Force

EXERCICE

Sans matériel ou presque

Ax5 Réoup 1'30"

EXERCICE
Développer coucher

Avec matériel

Ax5 Réoup 1°30™

e
Niveau3 1
Miveawd

5x5 Réoup 1'30™

Elastique

Sac i dos avec charge dedans

Une personne appul sur le dos
Consignes

Freimer 5" la descente bloguer 2™ en has et remonter

Répétitions
Ax5 Réoup 1'30"

Sx5 Réoup 1°30™

Barre + charge
Haltéres + élastigue

Consignes
Avec grosse charge = meidlleure moyenne
Aver charge moynine Freiner 3" bloguer 2" en bas et remaontear
il

Ax5 Réoup 1°30™

5

é

a ~

n 2 Fe A

c - _“k
[ L b

5x5 Réoup 1'30™
Cuel matériel?
Sur le canapé ou un lit
Sac a dos avec charge dedans
Consignes

Freimer 5" la descente bloguer 2™ en has et remonter

Ax5 Réoup 1°30™

Sx5 Réoup 1°30™
Cuel matériel?
Barre + charge
Haltéres + Elastigue
Consignes

Avec grosse charge = meidlleure moyenne
Avet charge moynine Freiner 3 bloguer 2* en bas et remonter

Ax5 Réoup 1°30™

m N =0 m
I'L'\

5x5 Réoup 1'30"
Quel matériel?
Biton et élastigue
Sac a dos aver charge dedans
Consignes

Freiner 5" la descente bloguer 2" en bas et remonter

Ax5 Réoup 1'30"

5Sx5 Réoup 1'30™

Cuel matériel?

Barre + Charge
Haltares + élastique
Consignes

Avec grosse charge = meidlleure moyenne
Avec charge moynine Freiner 3 bloguer 2* en bas et remonter

Ax5 Réoup 130"

= oW e M

55 Réoup 1'30™
Cuel matériel?
Serviette
Objet gui roule (skate, roleur,
Consignes
Répétitions
4x10 Récup 1'30"

5Sx5 Réoup 1°30™
Cuel matériel?
Sac & dos avec charge dedans
Elastigue gui freiner la remontée
Consignes
Répétitions
4x5 Récup 130"

W

! MATATION

5210 Récup 1'30™
Cuel matériel?

Tirage sous table
TRX

Consignes
Freiner 5" la descente et remonter

5Sx5 Réoup 1°30™
Cuel matériel?

Sac 3 dos avec charge dedans

Consignes
Meilleure moyenne




Musculation: Force Dissociation

=4
INSEP

Miveau 3
Miveau 4

" omomoE T

R I A -

E - R T

"
o

\ NATATION

[
]
3
&
=
B
h
=]
E
|
T
L
-
]

4 x10 | 5 gauche puis 5 drait]

Dévelapper coucher haltéres dissacid

Aver matérie

4 x 10 alterné

5x10| 5 gauche puis 5 drait]

Stean, rranche, Beras

Conidignes

Travailler avec le bras su sol freiner ladecente 3
R pétitions
4 x10| 5 gauche puis 5 drait]

5 x 10 alterné

B teillle dlas tique

Haltares + sl tique

Condignes
Freiner la descente 37 ot stabiliser chaque fin de geste
[ pett tiitions

4x10| 5 gaucha puis 5 drait]

&=
= &
==

EXERCICE

5x10( 5 gauche puis 5 drait]

poids de comps
Sae b dos avec charge dedans

Freiner 37 la descente

[Ré ped titions
4 x10 {5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Tricepsdissacié

5x10( 5 gauche pui 5 droit]
Ouel matériel?

Barre + Change

Hlaktires + dlas tique

Condignes

Freiner 37 la descente

[t et titions
4x10| 5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Hip raie une jambe

5x10( 5 gauche puis 5 drait]
Ouiel matériel?

2kmtique
Bouteille d"asu

Consigne

Freiner 37 la descente

[Ré ped titions
4x10( 5 gauche puis 5 drait]

EXERCICE

Hip rae une jambe

5x 10| 5 gauche puis 5 droit]

Haléres
Kettelhe

Freiner 37 la descente

[t et titions
4x 10| 5 gauche puis 5 droit]

in
5

ﬁt

5x10{ 5 gauche puis 5 drait]

Paids de coprs

e tique au Sac sur be ventne

Freiner 37 la descante

in
39

5x10| 5 gauche puis 5 drait]

Hahtéres

oarnre
Condignes

Freiner 37 la descente




Musculation: Force Spé Water-Polo

~)
INSEp

E A W E D

s m o ow =

A

| FENATATION

EXERCICE
Retro chaise + sumao jump

Exercice muscu
Répétitions
4 3 30" retro + 10 squat jump Récup 1

EXERCICE
Balle au mur lain du mur

exercice spécifique

Répétitions

! .-”“j // -

5 x 30" retro + 10 squat jump Récup 1°
Quel matériel?

Consignes

Apnéesur les 15" derniéres secondes sur le retro

Répétitions
4 3 30" Climber + 15 extension bras Récup 1'

EXERCICE
Abdo +éjection balle au mur

Quel matériel?

Consignes

Balle au mur lain du mur

Répétitions
2 % 30 gauche et droite

5 x 30" Climber + 15 extension bras Récup 1'
Quel matériel?
Consignes

Apnéesur les 15" derniéres secondes sur le Climber

Répétitions
4 x 30" chaise + 10 Rouler jump Récup 1'

EXERCICE
Balle au mur [proche mur)

3 x 30 gauche et droite
Quel matériel?
Ballon + Tapis

Consignes

Changer de main pour receptionner la balle

Répétitions
2 % 30 gauche et droite

e *

EXERCICE
élastique spé natation + Pompes

» %, |
4

5 x 30" chaise + 10 Rouler jump Récup 1'
Quel matériel?

Tapis de 5ol

Consignes

Apnéesur les 15" derniéres secondes sur les battements

Répétitions
4 x 30" spé nat + 10 pompes 1°

EXERCICE
Fente + rotation buste + feinte shoot

3 % 30 gauche et droite
Quel matériel?

Consignes

Balle au mur proche du mur

Répétitions
2 x 10/jambes

1/

a~§+

5 x 30" Spénat + 10 pompes 1'
Quel matériel?

Consignes

Apnéesur les 15" derniéres secondes spé natation

m |

3 x 10//jambes
Quel matériel?

Consignes

Assurezvousque le sol ne glisse pas




Séance Jeux de Balles

| MATATION

=) -
I“sEp Spé Water Polo : Jeux de balles ﬁ"

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Balle au mur 2 % 20 rebonds/mains Rétro sur chaise 3 x 40" effort / 20"récup Abdo éjection ballon 2 x40 rebonds
3 x 20 rebonds/mains 4 x 40" effort / 20"récup 3 x40 rebonds
- s =]
’_. - Assis sur une chaise les pieds Abdo plus ejections de ballon
-~ Balle au mur prochedu mur P J relevés du sol, reprodruire le contre mur reception alterné
) mouvement du rétro mains droite mains gauche,
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Shoot pl ti Rotation ball t
oot pius ,rEEEP fan 2x20/bras atatian haflesutodr 3 x 40" effort / 20"récup Jongle balle tennis 5 minutes
balle allongé sur le dos du corps
4 3x20/bras " 4 x 40" effort / 20%récup g 2 5 minutes
Consignes Consignes i Consignes
, 10 tours autour de la téte, 10
casser le poignet pour donner ) longlage avec 3 balles.
. autourstronc, 10 entre jambes .
un effet ala balle. . Youtube: Jongler a 3 balles
en B, 10 toursen position fente L

EXERCICE Répétitions Répétitions EXERCICE Répétitions
Balle mur élaigné 2 % 20 rebonds Rétro sur chaise 3 x 40" effort / 20"récup Abdo éjection ballan 2 x40 rebonds
3 x 20 rebonds 4 x 40" effort / 20%récup 3 x40 rebonds
7 Ae 3 b -\.|l B - - 9
i H !H A Assis sur une chaise les pieds Abdo plus ejections de ballon
L -
Rebond loin du mur e J relevés du sol, reprodruire le contre mur reception alterné

mouvement du rétro mains droite mains gauche,




Souplesse

%

N* EXERCICE
Etirement latéral

Debout. Téte droite, pliez vos coudes en
cherchant) ouvrir |a cage thoracique sans
penchez vers |"arriére

Répétitions

3x 15 secondes par coté

EXER E
Etirement ischios

Agenoux mains & 'aplomb des épaules en se
penchant en arrigre. Fléchir vois poignets dans
toutes les directions doucement.

Répétitions

2% 15 secondes par jambe

A NIVEAU 1 SEMAINE NIVEAU 1

« NATATION
\ NIVEAU 2 SOUPLESSE 6 NIVEAU 2
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE

Etirement épaules 3x 15 secondes par coté Avants bras 3x 15 secondes Mohilité rotation
3x 30 secondes par coté 3x 30 secondes
Consignes Consignes
i

o i

EXERCICE

Auto grandissement

-
ET=

3x 30 secondes par coté

Consignes

Debout, appui main 4 'aplomb des épaules.
Pousser votre hanche en maintenant les
jambes et le bras tendus.Chercher & ouwrir
wotretronc.

2% 30 secondes par jambe

Consignes

Allongé sur le dos. Amenez votre jambeala
perpendiculaire en gardant le dos collé au sol.

NATATION

,$,

Répétitions

30"/ jambes
Consignes

Allongé sur le dos.Pliez votre genou droit et
placez wotre cheville droite au-dessus de votre

genou gauche sur la cuisse. Garder la cheville
droite sur la cuisse gauche, pour amener watre
corps dans une torsion.

Répétitions

3x 20 secondes

Consignes

Pieds écartés, réaliser un auto-grandissement
en amenant vos paumes en direction du
ciel. Maintenir une ouverture de |a cage
tharacique.




Séance Yoga

® https://www.youtube.com/watch?v=tcC8dQuloZg&t=3681s




Jeu Poker

/4

Partie de carte (3
#BougerChezVous k FFNATATION

| _Bien s"échauffer avant de jouer :
-Trouver un jeu de carte (54 cartes) ou télécharger 'application (Card Picker)

Déroulement général :
= La partie se dérouls sous forme de coursa de vitesse, il faut &tre b2 premier & terminer son jeu
de carte.

= Leconcept est simple, on prend une carte on fait |'exercice gul comeapond & catte carte puis
on prend une nouvelle carte et ansl de suite jusqu’s o2 gu'on finlsse son paguet de cana.

Voici comment trouver wotre exercion -
= Pigue : Burpees
= Tréfle : Squats
+ Coeur : Abdo Complats
« Carresu : Fompes

Woici comment trouver votre nombre de répétitions :
» Pourles cartes 2/ 374 /5767 /878710 = onfait le nombre de répétition indigué sur la
carte
(Exemple : & de pigue = 6 Burpass)

= \alet/ Dame /Aol /= 12 repa
* AS=15repa
(Exemple : Dame de Tréfle = 12 Squsts)

Woici comment gagner :
= Tous les jousurs jouent en méme temps, la partie se termine lorsque vous avez finl votra
paguet en premier =

Description des cartes :

PIQUE CEUR

é.
® = g - o

B TREFLE CARREAU

=ty ¢ =\




Plongeon




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 6
Plongeur Lundi Mardi Mercredi leudi Vendredi Samedi Dimanche
w Fr.él.rentiun Prévention Fr.él.rentiun Prévention Off
cheville+nugque |épaules+nugque cheville+ nugque | épaules+nuque
EVALUATION -
Renfo niv 3 Abdo niv3 : Renfo niv 3 Abdo niv3 MOBILITE INDIW
Miatin o MOBILITE
aprés-midi

Work off

Muscu Force SUR GOWOD Muscu Force Explo




Mobilite

Seated Forward Faold

Caobra

=3
Mobilité 2 =
I p { HATATION
Dioven Do High Lunge Pyramid
— o — kb
- a AL 2
Standing Fold Twisted Chair Garland ‘Wikde Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
4 rj. -
9
4 -.; y .i-"b j 4 compléte et longue
| — -1-"-- # et -+ .-".¥
v 1
Wozd ; ,




Prévention épaule

I“EEP Prévention Epaule /{}l NATATION
Fixateur coudes fléchis 2x10 Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Biceps 2x10
S \
- u ! s 4 g
Fixateur dissocié 2 x 10 Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Triceps 2x10

-
d




Prévention pieds (Cellule Réathletisation Insep)
Avant une séance aérobie choisissez 2-3 exercices en échauffement

; CALF RAISES
3 A laide d'un élastique, venir gripper l'orteil Monter sur la pointe des pieds en gardant les jambes bien tendues
“SEF sans utiliser la flexion de cheville Ne pas « casser » son pied — Action de « gainer » son pied

Gripper en 1 temps et relenir au retour

ANKLE-FOOT WORKOUT

Réalisd pariacellule Réa—LAP TOWER TOE CURLS

© Crédits Photos LAmaudry Effectuer des grips, les deux pieds
ensemble en se mettant sur une surface
souple (lapis, herbe, ete.)
Veiller 3 ne pas compenser avec le bassin
Vg
¥ v
ANKLE BALANCE
Le pred wmu;:;u:ﬁnwm ANKLE MOBILITY
platefome Effectuer des flexions et
e ———— DEBUTANT, T | extensions de chele
Veiller a bien garder la jambe tendue ¥ mhﬂ
Chercher a gripper l'onteil (enfoncer PR f r’w & bien gaqul;sles P e
f . » - i 2
lorteil dans le coussin) : ‘““I’::l“h f}.‘ axe et verrouiller les genoux
résistances EEXTTI
- Trwwailer los yoox formds /

TIBIALIS RAISES

ISOMETRIC EVERSION Saulever le poids le plus haut possible puis

BT i i Telenr au retour
mw.bsﬂﬂdsmteﬂHWﬁmmla et ——
Uniliser un élastique a placer le plus haut Garder la jambe bien lendue
possible sur les 2 pieds
Possibilté de mettre un ballon entre les genoux
pour éviter qu'ils bougent GRIP TOE ON HEEL m
m Venir gripper avec l'orteil un élastique et poser son talon sur une surface

instable. Maintenir le grip tout essayant de garder son équilinre
Garder la jambe bien tendue, ne pas fiéchir le genou.




Gainage

F‘J MIVEALU 3 Semaine 5 MIVEAL 3 h‘
H € MATATION
I NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & \
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Planche super man bras 2x10 Oblique trone/jambes 2x10+10" Planche inversé 2x(10+ 10")
4x10 4x10+10" ‘r 4x(10+ 10")
e =
1 —_—— - = A NN
All imun | c [
b = - :”geert”” maximun le [l E - Enchai | . 1 i Maonter descendre le
ras et marquer un ,’%’: nchainer le méme coté )
= -'td‘ bassin
temps d'arrit. ! = ‘*
N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fixateur bras Z2x(10+ 10") Oblique + fixateur Ixl0 Lombaire 2x(10+ 10")
i 4x(10+ 10") 4x30" I 4x(10+ 10")
¥
o .
j L &y
\""»'L'.z? brastendus - ! Jambes tendues " Bras et jambes tendus
e
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Cuillare 2x10 Abdo f oblique 2 x5 tours G/D Toucher pieds 2x20
L 4x10 4 x5 tours G/D 4x20
7 e :_;‘ e
- e ¥
- - : \ . Toucher les pieds avec la [ 4 départ pieds 4 90°
S e Basculer ]
|3 - - main descendre une jambe




Renforcement musculaire

marquer la position finale 2"

Renfo Général 4
PJ' MIVEAL 3 n ner: MNIVEAL 3 h\
. . (€ rnaTaTion
NIVEAU & Renforcement musculaire + défit NIVEAU 4 |
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ix5 gauchefdroite récu
Dead lift 1 jambe L= E:ﬂ,, : Planche super man bras Ix10 Défit Burpees Défit 30"/30"x 2
4x5 gauche/droite récu
f IR N . 4x10 1 Défit 307/30"x 3
r = «r
1 ~ TP .
L - Y
r .15 2 Effectuer le mouvemant v Allonger un maximun le ﬂ"; 4‘ \ Leplusde B bl
lentement, chercher ase B bras et marquer un temps -t . e pius ;GUFFEELPESSI -
— = grandir en planche d'arrét. N S secandes
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Ower head squat 3x10 récup 30" Dips Ix20 Défit Abdo complet Défit 307/30" % 2
— Ax10 récup 30" 420 Défit 30"/30"x 3
®
F
— Consignes " Consignes Consignes
4 l LAY 4 d d A g '
Freiner la descente garder le . ~ .
v o | ) . N b Le plusd'abdos possible en
[ ~ dos bien droit et les talons ._‘!{\‘-— | ;h-“ enchainer les series :‘ & ‘ﬂ . ° 30 taco nF:jE
dans le sol
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Hip Raise sur chaise %20 Cuillére 2x10 Défit Pompes Défit 30"/30"x 2
h 320 4x10 Défit 30"/30"x 3
D .f? [ Consignes o Consignes ‘ ! Consignes
’ = R 4
alterner gauche droite — = rd Le plus de pompes possible
& — I Basculer

en 30 secondes




Aérobie Long Navette

Plongeur
Aérobie Long Navette (Enchainer les blocs)

Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

* Mise en route 1’ de course 3 allé/retour A A
-— &
¢ Bloc1:Jambes (1’ par exercice alterner avec 1' de course (3 alléfretour)
1: Jumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant
| H “ AL,
aﬂl - = ?

Bloc 2 : Bras (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 alléfretour)

1:Entrée a |'eau 2 : Pompe coudes écartés 3 : Triceps élastique
Pl
.
k -
1 5 Y
e
Lo
s
¢ Bloc 3 : Gainage (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 alléfretour)
1: Toucher les pieds. 2 : Lever les fesses 3 : Lombaire statique

# Bloc4:Bras (1' par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
Idem que le bloc 2

+ Récupération : Navette 1' (3 allé / retour) x 2 et marche 1’
+ Etirements



Aérobie Long circuit si pas d’extérieur

N EXERCICE Ré pétitions
Circuit training® 3 tours
3tours
3 ”"”™ ®

———

Enchainer les exercices® ci-

dessous sanstrop de pause

Circuit Training intériewr
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Monter de genoux croké i Exercice bras spé i Abdo bike i
1'30™ 130" 1'30™
: crvee o
= 3 = :I o
A 8 Coupe-coupe &lastigue c 4
Intensité moyenne et Nages &lastigue f. o,
réguliére Lancer ballon contre be mur el tesesité: mryerne: ot régullb
4 Triceps élastigue B
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Burpees. i Exercice bras spé i Abdo obligue i
130" 130" . 130"
o E F
;‘ ,‘- - . Init ité T B:arack-:llji:ﬂue !
. g BNt moyenne e ges lastique -, Intensits t régulii
L4 L réguligre Lancer ballon contre le mur e NSl mayenne e reguliers

Entrée 3 leau élastigue




Musculation: Force

NIVEAL 3 Semaine 4 NIVEAL 3
Y ] F'.\\
I“SEP NIVEAL 4 Musculation Plongeon NIVEAU 4 l‘ NATATION
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
Corde 3 sauter 2x1" Fermeeture axcentrigue 2 % 10 tours Carpé + entrée 3 Meau 2x20
3 % 10 tours - - 320
Matériels _' y Matériels
1 iy 3 |
h Consignes Consignes
/ Fermeture canpé freiner la descente 3% sur Pozition carpé, revenir debout bras aux
possibilité de varier les positions des pleds %& chague répétition areilles &lastique sous les pieds
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
1/2 squat 5x20 aver charge lgére Lombaire statique 3xd5" Hip Raise 5x10 GfD sans matériel
Sx10 avec charge Ixl G 5 10 avec charge
Matériels Matériels r ﬂ‘.‘
H ’ Béton élastigue ousac & dos ou barre surles @ 9 b
a £ das 5 - Tapis de sol 6 z OL
LA
$
' Flexion de jambe 3 90" remanter aves de lla Flexion de jambe 3 907 freiner 3” la descente
Bras et jambes tendues. [
vitesse remaonter explo
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Squat bulgare Ax10G/D Torsion bassin G/D Ix5G/D Pompe Piguet ou ATR Ixs
4x5 Gf D avec charge importante Ix10G/D 4x5
Matériels Matériels Matériels
1' -‘) 1 Surélever les mains pour diminuer la difficulté
7 haltdres, boutedlle d'eau, ou barre 8 ; ﬂ- . ™ tapis de sol 9 - Sac  dos ou élastigue pour augmenter la
= ‘H- < L

%

%

difficulté

%

Coudes serrés et garder Malignement




Musculation: Explosivité

»d NIVEAU 3 Semaine 4 \
“SE e Muscu explo: Faire le bloc vert puis le bloc orange 2 & 3 fois (Enchainer ,.ll"?"' NATATION
I p les exercices dans les blocs récup 2'30" entre les blocs)
N EXERCICE Répétitions N° EXERCICE Répétitions
Chaise spé plongeon 45" Proprioception 30" GO
,, i - 45" G0
Matérieks ,J, Matérieks
: i
Consignes Consignes

braz auw oreilles

EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
squat jump enchainés 5 Fente jump 10
f 3

10
|
Consignes

20
B |
Consignes

]
& o Avec cercle de bras | - Uree répétiton = un saut
Répétitions Répétitions

Fermeture carpé 10 Fermeture groupé 10

20 20
Mg -

13 tapis de sol 3 tapis de sol
o 4
x o
rapide (o 1 ? o rapide

Répétitions

Répétitions

coudes sernés rapide

explosivité cowdes dcartés




Evaluation sur I'application GOWOD




Souplesse

%

N* EXERCICE
Etirement latéral

Debout. Téte droite, pliez vos coudes en
cherchant) ouvrir |a cage thoracique sans
penchez vers |"arriére

Répétitions

3x 15 secondes par coté

EXER E
Etirement ischios

Agenoux mains & 'aplomb des épaules en se
penchant en arrigre. Fléchir vois poignets dans
toutes les directions doucement.

Répétitions

2% 15 secondes par jambe

A NIVEAU 1 SEMAINE NIVEAU 1

« NATATION
\ NIVEAU 2 SOUPLESSE 6 NIVEAU 2
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE

Etirement épaules 3x 15 secondes par coté Avants bras 3x 15 secondes Mohilité rotation
3x 30 secondes par coté 3x 30 secondes
Consignes Consignes
i

o i

EXERCICE

Auto grandissement

-
ET=

3x 30 secondes par coté

Consignes

Debout, appui main 4 'aplomb des épaules.
Pousser votre hanche en maintenant les
jambes et le bras tendus.Chercher & ouwrir
wotretronc.

2% 30 secondes par jambe

Consignes

Allongé sur le dos. Amenez votre jambeala
perpendiculaire en gardant le dos collé au sol.

NATATION

,$,

Répétitions

30"/ jambes
Consignes

Allongé sur le dos.Pliez votre genou droit et
placez wotre cheville droite au-dessus de votre

genou gauche sur la cuisse. Garder la cheville
droite sur la cuisse gauche, pour amener watre
corps dans une torsion.

Répétitions

3x 20 secondes

Consignes

Pieds écartés, réaliser un auto-grandissement
en amenant vos paumes en direction du
ciel. Maintenir une ouverture de |a cage
tharacique.




Fin...
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