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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 7
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Démarche FédéraleCette semaine, nous travaillons la mobilité 
en fonction des résultats de la semaine 

dernière.
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Circuit 
Mobilité
Active
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Mobilité
Epaules 



6

Mobilité
Overhead
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Mobilité
Hanches



8

Mobilité
Chaine
Post
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Mobilité
Chevilles
Poignets
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Démarche FédéraleNatation Course page: 11-25

Natation Artistique page: 26-36

Water Polo page:37-53

Plongeon page:54-64

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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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 

On augmente la distance de la course.
Plus ou moins 22 mètres.  
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Musculation: Force
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Musculation: Force Explosive
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Défit 20’’/20’’
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Jeu Championnat de Natation 200m



25



26

Démarche FédéraleNatation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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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



31

Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette



33

Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Séance Apnée 1

Adapter l’apnée et 
la récupération en 
Fonction de votre 
niveau et ressenti.
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Séance Apnée 1

Adapter l’apnée et 
la récupération en 
Fonction de votre 
niveau et ressenti.
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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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Aérobie Long général
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Aérobie Long circuit si pas d’extérieur
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Aérobie Long  Tabata
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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



51

Evaluation sur l’application GOWOD
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Souplesse
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Séance Yoga

https://www.youtube.com/watch?v=tcC8dQu1oZg&t=3681s
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Démarche Fédérale Plongeon
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Plan d’entrainement CNE Plongeon
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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 Plongeur
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Démarche Fédérale Fin…
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