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Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 8




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 8
leune Mageur Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement echauffernent
Echauffement Mobilité Souplesse Mobilité
course i pied course a pied
Matin ou .
Actions membres Actions membres
aprés midi Adro long sortie Adro long
Travail inférieurs flexion supérieurs Tirage Gainage
continue fractionmné
genou-hanche poussée




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage et Souplesse




Mobilité

Raveil mobilits / 10 répatitions lentes
Debout, M3ins sur wos hanches Pencher-vous &n Evant puis
releves wous doucerment en wous érandant vers I'armére.

Equilibre unipodal: 5 répétitions de 15

”m-m & I'aplomb des
AMENET V0§
- Mobilité bras: Sx 10 répétitions

Epaules. MORTEE varlre BENOU , Cuitse Allongi sur e vantre, maing au sol

perpendiculaire au sol en maintenant votre e T b e s

tos fixa. pavmes vars by bas. Tirez las bras
EN |2 bas sur be cité du corps an
lwvant plus haut votre tronc ot ean

~ If chedchisnt & Suvrif valng podtring
Extension hanches: 3 x & répétitions

M En gardant la haut du corps an contact avec la 5ol
soulever ks jambes des hanches Bves ks jambes

droits. inapirez en levant / Expires en descendant.

| ' | Descente croisée: 4 x 6 répétitions alterndes
- alBY . sos. iepire: bras tendu 3 Paplom des épauies
¥ - Expirez g7 PivOTE2 VOT'E TrONC 6N SMENENT voure doiges
sur votre phed oppose. Maintenir I'suverture du tronc -
avac le bras opposd dang Fase.

a2

=2

Squat ballet: dx 5 repétitions (3 secondes en bas)
Dabout, bras tendus & Faplomb des dpacies, pie
‘arientés vers 'extérieur. Descendre en ouveriure , les
genoux dans Paxe des pieds. DOI & poLition nEvTre. -

f inspirez sur le placernent ot expires sur la dascente

Planche rotations hanches: &x & répétitions alterndes

: Poaition, abBissez une hanche vers e sol. Revenir i 18 planche
ot changer ds cote. Expinez sur & descents of nspire: sur iy
mantés de hancha.

@ Relichement fin de séance / 5 minutes
\ Favns collies Bu mur, Jembes tendees, Pointes de

pieds dirighes vers 5ol Bras le long du carps

NATATION




Prévention épaule

o,
(@

NIVEAU 1

Semaine B NIVEAU 1 -,
NATATION (4
\ NIVEAU 2 Prevention épaule NIVEAU 2 \ FFNATATION
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Déplacement main 3x 10 sec par bras Rotation interne baton 2x 30 secondes par cote Elevations 3x 6 répétitions
- 4x 15 sec par bras 2x45 secondes par cote 4x 10 répétitions
Consignes . ._L [T Consignes
by I :-ﬁ ™y » . \ Allongé, joigne:z vos mains et soulevez les
. 2 | LY Derriére votre dos avec une main 3 .
En appui sur un cadrede porte o & b . . . C s = — ¥ bras au-dessus de la téte. Gardez vos
) ) \ saisisser legérement |'autre extremite - (_ J B . . .
maintenez le coude droit et H‘E_ . N , . g By coudes aussi droits que possible.
, X du bdton avec I"autre main. Tirez le { = e . sa
déplacer vos doigts sur 10 cm . . . . . b e Maintenez |'élévation pendant 10
biton horizontalement é afin que —=— . i
- hut-bas . . ) secondes, puis abaissez lentement vos
wotre épaule soit passivemnent tendue
bras
EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Etirement pectoraux 2% 30 secondes Rotations externes 3x 6 répétitions par bras Pendulaire 2% 30 secondes par bras
2x 45 secondes 4x 10 répétitions par bras P 2x45 secondes par bras
b el Consignes f: 'r;. Consignes \ Consignes
Y :; e B I
ze o | Il Pencher-wous en avant avec un appui
ﬂ . 5 s " o 1] w o main sur une table. Laissez votre bras
Debout, placer vos mains sur Al'aplomb de ' épaule réaliser une . . .
. | K . pendre librement. Faites pivoter
votre téte.Contractezr vos {/ 1f rotation externe avec une abduction .
) i ) . | doucement votre bras vers I'avant et
muscles du dos et tirer vos L =% de 90" Maintenir |a téte fixe. Regard =

coudes |'un vers |'autre

devant soi.

|'arriére. Vous pouvez ajouter une charge
bouteillef haltéres pour accentuer
I'étirement passif




Echauffement course a pied

- NIVEAU 1 Semaine 8 NIVEAU 1 -
(g frc
MNATATION P
\ NIVEALU 2 Echauffement course a pied NIVEAU 2 \ NATATION
N® EXERCICE Répétitions MN* EXERCICE Répétitions MN* EXERCICE Répétitions
Rotations chevilles 3x 10 sec par pied Montées mollets 3x 5 répétitions Montées jambe verticale ix 6 répétitions
4x 15 sec par pied P | 4x 10 répétitions 4x8 répetitions
a Consignes | Consignes Consignes
o 1 i .
1 . . 2 Debout. Mette: vos mainsen fleche. 3 h.*q‘j Allongé, braslelang du corps.
1 Debout, mainsa la taille. Lever ‘ . . .
. . L Regard devant soi. Monter sur vos Amener votre jambeala
légérement votre pied et réaliser . . ) . . .
. . 3 pointes de pieds en serrant les fessiers, - | perpendiculaire selon wotre
des petites rotations dans tous les ) — ]
. Chercher un auto-grandissement k* -E.-... souplesse en gardant ledos
sens pendant le mouvement. T collé. Alterner
N°® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE
Activation fessiers

Répétitions EXERCICE Répétitions
3x 6 répétitions Fente rotations 3x 8 répétitions Tipping 3x 10 secondes
4x 10 répétitions 4x 12 répétitions
[ §]
ey < Consignes

Position assise, fesses sur vos 5
chevilles. Bras fléchis devant sa

poitrine. Monter en appui sur vas
genoux. Maintenir un alignement

genou-bassin-épaule. Revenir ala

pasition initiale.

Consignes

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

tendus dans |'axe des épaules.

4x 15 secondes

Pencher vers |’avant, jambes

fléchies, réaliser des appuis trés
rapide sur I'avant du pied.




Souplesse

3x 30 secondes clind

I Prendre appul Jur wn mur an position
fente. Guvrir sy maximem la cage
I tharacique . Ne pas mettra be coude su
didiul o I'épauls

| Pasition radleur, pieds joints. Pl votre
tronc wirs le plads &n sppuysnt sur la ]
| partieinfirieurs des cuisses at des
ERnous avec s coudes. ]

i

| Allongé sur be cavd. Bassin en |
| retraversion. Amener voure pled vers |

| wvotre fesss sang cambrer. Genou de |
Faxe. |

Cobo [Chaine postéri 1
3= 30 secondes

-

—
] fs.__-

ARLHiS 80 pedition verticale Ortails drigis l
I Vs VOUS. Expired #t amanar vod brag
#fitrE b jambed. iRipiver gt revends i s
patition initiale I

Triceps

Tirar s bras an arridre svec la main gur
e cowde Epaules an rotetan Exterma,

auvrir I cage tharscique

B = |

fasses I

r________
{
:
:
:
i

o &

| .

Allargd By 30l Bves LN jambe tandue
| contre Fangle d'un mur ot Pactre contre

I sel. Blen coller au maximum ke baszin
l conte l& miar

Biceps
Ix 30 secondes par chué

i
'
Asasis, bras tendu i I aplomb de
I Fépaule. Doigts vers be 3ol paume vers
Favant. Amanar Lune prasion fur veine
man.

Trapere
3w 30 secondes

‘l Asgis, maing & plat bas du crane Tirsz

deucement vatre thie vers e Bas

1



Séance des chaines musculaires

Deux niveaux de pratique:
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermediaire




Action membres supérieurs

&=

i

Developpé nugue elast

Pasition debout jambes |égerement
fléchies. Retroversion bassin Amener
I'épaule vers I'arrigre sans plier le

coude.

Répétitions
4x 6 répétitions

Al'aplomb des épaules, écartez vos
bras paralléle au sol. Serrezr vos
amoplates. Corps fixe

Répétitions

F NIVEAU 1 NIVEAU 1 [
e Actions membres supérieurs Tirage-poussée ﬁ
|\ FFNATATION NIVEAU 2 NIVEAU 2 | FFNATATION
EXERCICE Répétitions N°® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Pompe mur 4x 6 répétitions Toucher 4x 6 répétitions Pompe 4% b répétitions
8 5x 10 répétitions 5x 10 répétitions L 5x 10 répétitions
* e -~
1. i\ Prendre appuis sur un mur. les bras b ) Bras tendus en position haute. Mains
PR o o Plancheventrale, bras tendus, sans W écartées alalargeur des épaules + 2
tendus et les mains écartéesd'une | et
5 5 largeur léeiremant sundriewre i calles descendre le bassin + Toucher épaule - . largeurs de mains. Descendre en
iaé Efulaé hautepur lapeitrine ) droite/gauche maintenant alignement épaule-bassin-
" H genou.
EXERCICE Répétitions N°® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Dentelé elastique 4x 6 répétitions par bras Ecartement elastique 4x 6 répétitions Tirage gazon 4x 6 répétitions par bras
5x 10 répétitions par bras 5x 10 répétitions 5x 10 répétitions par bras
5 !ﬁ 6 -

Debout,maintenir le dos droi.llevez les
haltéres en face de vous & la paralléle.
Alternez avec les deux bras,

Répétitions

i

4x 10 répétitions

Départ bras fléchis. Sur l'expiration

développer les bras a laverticale en
gardant le dos bien droit. Ramener |es
mains aux épaules sur l'inspiration.

Boxe 4x 6 répétitions 4x 10 sec freq max
4x 12 répétitions 5x 15 sec freq max
- Consignes
Jambes léglerement fléchies, dos g
position neutrePliés vos coudes Dos position neutre, jambes
LL 'y L latéralement & votre visage légerement fléchies. Poussée

avec.Réaliser une extension vers
I"avant avec un braset 'autre dirigé

wvers |“arriére

simultanée sans deformation du corps.
Téte fine




Action membres inférieurs

Niveau 1

-~
“( MATATION

EXERCICE Répétitions N°

Chaise 1 jambe alternée 4x 6 répétitions

Actions membres inférieurs flexion genou-hanche

EXERCICE

Pistol squat banc

Niveau 1

EXERCICE
Squat arraché baton

Répétitions
3x 5 rpétitions par jambe

P
"‘f‘ MATATION

Répétitions
4x 5 répétitions

Consignes

Tener vous assis, le dos contre le mur,

les pieds écartés dela largeur des
épaules. vos hanches et vos genoux
font un angle de 90 degrés et vos tibias
sont & laverticale Levez un pied.

Répétitions

4x 6 répétitions

EXERCICE
Fente avant

EXERCICE
Fente |atérale

4xb répétitions par jambe

Consignes

effectuer un 172 flexion ou flexion
compléte tout en respectant les
alignements

§ ¢

+

EXERCICE
Good morning

Consignes

Fléchir la jambe et avancer |e pied
jusqu'aune position finale ol I'angle
au niveau du genou est de 90°

Répétitions N*®

4x 6 répétitions

Soulevé de terre 1 jambe 4x b répétitions

Consignes

&

Drebout, pieds & la largeur des épaules,

e

penchez vous en avant en permettant
une légére flexion du genou tout en
gardant le dos drait. Revenir la
position de départ.

|1

Répétitions

4x b répétitions

EXERCICE
Fente overhead

5x B répétitions
Consignes
Départ bras tendus au-dessus de |a téte, Sur

l'inspiration, fléchir les genoux pour descendre
les hanches au niveau des genoux.

Consignes

En position debout avec vos piedsala
largeur des hanches. Passezr directement &
gauche. Gardez votre pied gauche
paralléle & votre droite lorsqu'il touche le
sl

Répétitions N® EXERCICE

Squat prisoner jump

F £
fF
Descendre le buste a I'horizontaleen 9 I
élevant lajambe du méme coté quel’ | |
haltére( légere anterversion du bassin). L f {4 L 1

Aligner cheville-hanche-épaule-téte tout
lelong del'exercice

Répétitions

4x 8 répétitions

Consignes

Brastendus & I'aplomb des épaules | Réalisez
une fente avant , genou 90°, jambe arriére,
tibia paralléle au sol, regard devant soi

Répétitions

4x 5 répétitions

Consignes

Debout, mains derriére la téte, Pieds largeur de
hanches. Descendre en demi-squat et réaliser
un saut. Réceptionner en position de demi-
squat) Explosivité




Gainage

GAINAGE
NATATION

Y
,{?‘ NATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

4x 12 répétitions Dead bug 3x 12 répétitions 3x 30 secondes

4x 20 répétitions

Genoux coudes

i

ﬁ Consignes Consignes

Allongésur ledosbrasal’aplomb des
épaules et jambes relevées avec genoux &
90" Tendre un bras vers |'arriére et la

Mains derriére la téte pivotez le torse en

Position ventrale, appuis sur les avants bras, les

amenant votre coude prés du genou . ) i
coudes I'aplomb des épaules- fesses serrées,

opposé, tout en plagant I'autre jambeen

jambe opposée vers |'avant en maintenant ventre rentré- latéte alignée

extension compléte )
ledos collé

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Superman 4x 10 répétitions Obliques dx 12 répétitions Planche dorsale 3x 20 secondes

L}
Consignes - Consignes [ & Consignes

4 § _ 5 £ 3 ,:’ b
. . ‘i?_ Position assise, monter vos jambes en = .
- i Soulever simultanément vos bras, vas ) . . { g Bras tendus Mains cuverture largement
= = = . L maintenant vos tibias paralléles au sol. - A . .\ . '
. it jambes et votre poitrine du sol et serrez le . L supérieur aux épaules. Maintenir una
basdu d Brastendus devant soi. i + éravles-bassins Anpuistal
ssdu dos Réaliser une ratation du tronc volontaire 'gnement epaties-hassins Appuis talons
N*® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
) o i . Quadrupédie X
Rotations hanches 4x B répétitions Planche latérale 2x 30 secondes par coté 4x 3/5 metres
deplacement
A Consignes Consignes Consignes
7 A Position planche, dos en position neutre. . vel
— Pliez votre genou et amenez vers la Position planche, dos position neutre.
4 paitrine. Ramenez la jambe vers |'arriére. Ouvrir votre poitrine en amenant votre : Mains & lalargeur des épaules et les jambes
i Répéter et amenez le genou & 'épaule pl— — bras tendu & 1'aplomb des épaules. directement derriére le corps & |a largeur des

soulever |a jambe et amenez le genou au cheville

A oppaosée et revenez a la planche. Puis Alignement épaule-hanche-genou- hanches, en gardant les genoux pliés

coude du méme coté du corps.




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.

— S7 AEROBIE LONG [ wweauz |

L'objectif de cette séance est de « relancer » Iorganisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la genése
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 ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

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

EXERCICE Répétitions g EXERCICE Répétitions

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

Au mains 30 minutes

Consignes

Maintenir une intensité
réguliére




Corde a sauter @

ib,f MATATION

3x 30 secondes rythme lent simultané / Récup 30 secondes

MATATION

2x 45 secondes rythme régulier simultané ou alterné / Récup
30 secondes

3x 15 secondes par pied [/ cloche pied / 15 secondes de récup

Record endurance 3 minutes non stop
Repos 2 min

5x 15 secondes vitesse maximale / 15 secondes de récup




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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