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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues

Semaine 8



3

Plan d’entrainement du Jeune Nageur
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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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Echauffement course à pied
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Souplesse
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Démarche FédéraleSéance des chaînes musculaires

Deux niveaux de pratique: 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Action membres supérieurs
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Action membres inférieurs
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Gainage
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Démarche FédéraleSéance Aérobie

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Aérobie Long 
Elles ne sont pas obligatoires. Nous vous les proposons  
car elles sont autorisées par le gouvernement.
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Corde à sauter
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Démarche FédéraleSéance Spécifique par discipline:
Elles ne sont pas dans le planning mais vous pouvez en 

faire si vous le souhaitez
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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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