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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 8




Cette semaine, nous continuons le travail

de mobilité qui est un objectif fort jusqu’a

la fin du confinement. Nous refaisons le

deéfit 30’/30 pour faire un suivi de ces 8
semaines.




Cat and cow

-
Ci rcu it @ NATATION
Mobilité

Active

Four legged T-Opener

Global

Un tour :
1' d’exercice
Ou 30" G/D

Mouvement lent

sur la respiration.

Active fingers stretch
Poaltlon de squat profond



2 exercices 2 exercices
au choix : au chaix :
I & .
: 3x30" G/D 1x30" /D
Epaules ouZxl oul
Crossed prayor Big turn back stretch PNF shoulder internal rotation
— & ;owoD B o0

R BETHUCTIONS

INSTRUC TIING

Trap stretch Reverse table
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-
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- tlv’NOD fra .=t
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INSTRUETIONS IHSTRUCTIONS ST THUCTIONS
o Buste droit, coude pointé droit devant g Facte vars | T 45 i plat, paralibies i
O
Makn legirement ouverte sur be FVC o Téte penchése du cité oopose

Isec de contractian, Jsec de rapos, Isec
d'étiremant Stirermant B Fassis



Owverhead

Banded triceps stretch

2 exercices
au choix :

3%30" G/D
ou2xl

The wall hinge

: szvy

) I .
| i I
1 = I -
1\
INETRUCTIONS INSTRUC TIONS
14 tat Mains a plat contre TILT
oude dans Faxe du corps Hras et jambes tendus, pousser (¢ bassin
wers larriere
Fr t abdormir ra )
Courbure naturelle lombaire maintenus
Cross behind the back Frnyur on raller

INSTRUCTIONS

Buste drait
Attrapez vos doighs

Respirez pronfondement

Fesses surles talons

Face antenisure des pognels contrd [

rouleau

INSTRUCTIONS

oras tendus

Téte dans le prolongement du buste

]

2 exercices
au choix :

1% 30" G/D
oul’

The wall twist

N

ﬂ

% .
LY
INSTRUCTIONS
\ainteni une position de squat profond
Py de la main o1 brat plaguids contre b
Haintenir e bras bendu et le buste droit

ack roll on wall in overhead position

R 1
S S

IMETRUCTIONS
Rouleau posgitionné dans ke milieu du dos
Bras tendus au dessus de la téte

En position de squat profond, respiration
oratonde



Mobilité
Hanches

&
INSEP

Hanches

Butterfly

_‘-.—I

i

INSTRUCTIONS

v Plante des pieds en contact

Genoux poussés vers lextériewr et le bas

Dos droit

Pigeon

VY VWVWVUVL

INSTRULCTIONE

n minimale du genou arrigre

2 exercices
au choix :

Ix 30" G/D
ouZ2xl

2 exercices

au choix : F:\

1x30" G/D
ou 1’

Seated piriformis stretch

NSTRUCTIONS

Banded squat on wall

NETRUCTIONS

Fessiers el abominaux contractés
gnou pousse vors leoctérigur

CESSIN DOUSSE wars I peed Svani

The wall ¥ stretch

~ vy

NS
N

HETRUCTIONS

Fesses contre ke mur
yToEs tanduss eCartement maxima

Téte posée au sol




Mobilité ~d
Chaine  INSEP
Post

2 exercices 2 exercices

au choix : au choix : f—::i

| NATATION
3Ix 30" G/D 1x30" G/D
ouzxl oul’

Hamstring rack stretch Downward facing dog

=

¥l \

[
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NSTRUCTIONS: METRUCTIONS

Hamstrings stretch

—

SO0W0D

INSTRUCTIONS

INESTRUCTIMNS INSTRUCTIONS

Fente large, ventrg rentrd o1 busid
i 1

- enroule et ] gl
b § FrchuE, BUuRLle ponch wers foulé el d i

pled ava g In phase 2




M O b i I i té 2 exercices 2 exercices

au chioiy : au choix :

Chevilles 330" G/D 1x30" G/D
Poighets

MNATATION

The weary wall holder Bottom squat

METRUCTIONS
INETRUCTIONS HETRUCTRINS

Manual forearm stretch

':__—-—- -

B

PN

—

INSTRUCTIONS
METHUCTIONS

Loz des mains & plat sur e sol

Lowgts poses

Bras tendus

Paumes de
Ramenar au maximism les dpaules au ekl

DEE5US des poignats Bras tendus




Programme par discipline:

Natation Course page:11-25
Natation Artistique page:26-37

Water Polo page:38-53

Plongeon page:54-64




Natation Course




Plan d’entrainement CNE Natation Course

50m et plus

Semaine B
Natation 50m et
Mardi Jeudi Samedi
plus
Matin | Warnmup [T R Prévention cheville Clirowit meolbilité Prévention cheville Clincuit molbilité Prévention cheville
Abdo niv 3
nhe 3 visio 10h30
Wark
Renfo niv 4 M obilité indiv
Repas
Warm up | Prévention épaules Prévention épaules Prévention épaules
M oibilibé indie Mobilité indiv
Apris mibdl off
Work Muscu Force Force dissociation Muscu Force Explo
off off




Plan d’entrainement CNE Natation Course
400m et plus

Semaine 8
Natation 400m et
Mardi Jeudi Samedi Dimanche
plus
Matin | Warm up [T 8N Prévention cheville Circuit mobilité Prévention cheville Circuit mobilité Prévention cheville
. Abdo niv3 visio Renfa niv3
Al nivd 10h30 Visio 10h30 aoff
Work
Renfo nivad Jeu du poker Mobilitéindiv
Repas
Warm up | Prévention épaules Frévention épaules Prévention épaules
Maobilitéindiv Mobilitéindiv
Aprés midi off off
Work Muscu Force Forcedissociation Muscu Force Explo
off off




Prévention épaule
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INSEP

Prévention Epaule

~
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\ NATATION

Rotateur externe 10+10" x 3

Fixateur 2 x 10+10"

Abduction 2 x 10

LB}

!

-

Rotateur Interne 1x10 retour 3"

30° 1x10 retour 3" excetnrique

Triceps 2x 10

o
&
i i | ) i
:I,_ ___.'_1_"!' L ‘:.;lr

positie | [
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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

»d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 7

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y,
7

MATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Abdo ablique avec charge 2x10 Gainage Oblique 2x45" Abdo touche bras jambes opposées 2x20
4x10 Ax45" ax20
.
0 | =
- 1
W‘ v h a4 une répétition égal un ll"; Possibilité de lever la jambe v ' alterner bras droit jambe
cycle complet pour augmenter la difficulté gauche
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Gainage spiderman 2x10 Lombaire 2x(10+ 10") Planche super man bras 2x10
s 4x10 4x(10+ 10"} 4x10
-8
4 o
Consignes Consignes A ] 3 Consignes
™ ) ==
{ "—". ] ramener |la jambe . B - . ] Allanger un maximun le bras
| : tl_\ 5 Bras et jambes tendus v ] -
. - lentement et marquer un temps d'arrét.
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
relever jambes tendues 2x10 Cuillire 2x10 Abdo complet bras en coulé 2x20
= 4310 4310 4x20
I %
7 | Consignes g Consignes 0 Consignes
_‘{J__..T_?:J' ! . . ‘\' Marquer la position finale
Freiner la descente ™ — — - i Basculer a\reclla brasen pu5|t|1i|n
coulé au dessus de |a téte




Renforcement musculaire

.y NIVEALU 3 NIVEAL 3 .,
NIVEAU 4 Renforcement musculaire général NIVEAU 4
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Pliométrie 130" Tirage +triceps 2x10 Dissociation 2 x10+10"
2'30" .,',’ ax 10 e 4 %10 +10"
1 cose / | (L
»,
corde asauter ou jumping Flexion des bras puis o 1 Gauche puisdroite
jack.. . extension en triceps b : 9 chercher I'allongement
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente arriére 2x20 Pompe + maintien instabilité 2x10 Adducteur 2 x 20 gauche et droite
4320 — 4x 10 4 % 20 gauche et droite
g ; : e | €
. Ltlfﬂ .alterner a Flﬂ-SItH:II'.I h petite amplitude avec du
alterner gauche droite _— finale et la maintenir
| " rythme
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Squat +Squat jump 2% 15 Pompeincling 2x10 Hip raise une jambe 2 x10+10"
Ax1s ax 10 ji 4310 +10"
, = i/
" * faireun squat jump a A En fermeture ou 4,. freiner la descente
= - chaque 5éme répétition 2 Surélever les pieds [ - L remonter explosive




Aérobie Long général

Niveau 3 AEROBIE LONG Niveau 4

,( Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobies du nageur, avec une activité continue a basse

\

NATATION intensité. L'objectif de cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les voies respiratoires et en

favorisant la genése mitochondriale. Ce type dentrainement 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.

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

15 min rythme régulier + 8 x 30 sec soutenu / 30 sec recup
marches ou rythme lent + 10 min rythme régulier

Au moins 45 minutes

Au moins 1 heure

Consi
onsignes 15 min rythme régulier + 10 x 30 sec vite / 30 sec recup

Maintenir une intensité marches ou rythme lent + 10 min rythme régulier

réguliére




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 Navette

On augmente la distance de la cour:
Plus ou moins 24 metres.

Natation
Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs)

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

» Mise en route 1" de course 3 alléfretour ‘ ‘
o —
e Bloc 1:Jambes (1’ par exercice alterner avec 1 de course (3 alléfretour)
1: Jumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant

» Bloc 2:Bras (1' par exercice alterner avec 1’ de course (4 alléfretour & 70%)
1: Elastique crawl 2 : Elastigue brasse 3 : Elastique Pap 4 : Pompe

e Bloc 3: Gainage (1" par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour & 60%)
1: Crunch 2 : lambes a 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statique

Jas? [ =S

# Bloc 4:Bras (1' par exercice alterner avec 1’ de course (4 alléfretour & 70%)
Idem que le bloc 2

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



Musculation: Force

‘Warm up: 3 série abdo / Prevention épaule / Mobilité poids

Muscu A Muscu B
1/2 Squat Consignes Squat une jambe Consignes
. ] Sx10
2" isométrie 10 gauche/droite
1] P . .
g{ 4 Haltéres ou élastigue > 3 I
See saw press Consignes DC Consignes
i il Sx10 5x10
i s
Y alterner Gauche/droite "I' - Haltéres + élastigue
#ﬁﬁ_ Freiner descente 2"
“ L haltéres
Rows Consignes Triceps Consignes
] 5%10 5x10
o] .-'\ 10 gauche/droite
: &
I \i‘-l E \h
s -4 |
Dol RETTLERERL ROWE
Single arm Swing Consignes Abaisseur haltéres Consignes
m B 5u10 5x5
I
. freiner la descnete
10 a gauche puis a droite h
=
Pull ower Consignes Biceps Consignes
- Sx10 5x10
a1 haltére l/’ 2 G Haltéres associé
=, {af
-
.*‘L& ) "
J * 1




Musculation: Force Dissociation

W

Biveau 3
Miveau 4

®omomoBm

R R -]

- R e

Y
T

| NATATION

Parmpe dEsacié

4 x 10| 5 gauche puis 5 droit] Dévalapper coucher halbires dissoce

4 x 10 alterné

5x10(5 gaucha puis 5 droit] T
Steep, marche, wnes .

Conagnes

Travailler avec be bras su sol freiner la decente 3

IRé e titions L
4 x10{ 5 gauche puis 5 droit]

5 x 10 alterné

B ailla sl tique

Haltéres + dlastique

Condigne
Freiner ba descente 37 et stabilliser chaque fin de geste
I pet tithons

4 x 10| 5 gauche puis 5 droit]

Tricapsdiss acid

5x 105 gaucha puis 5 droit]

Quiel matériel?
poids de conps
Sac b dos aver change dedans

Consignes

IR pe titiona
4 x 10| 5 gaucha puis 5 droit]

5x 10| 5 gauche puis 5 droit]
el matériel?
Barre + Change

Cansignes

et el titiona
4x 10| 5 gauche puis 5 droit]

Hip rase une jambe

5x10( 5 gauche puis 5 droit]
Quel matériel?

2lEtique
Bauteille d e
Consignes
Freiner 37 la descente

IRépétitions
4 x 10| 5 gauche puis 5 droit]

Hip rae e une jambe

5x10( 5 gauche puis 5 droit]
Quoel mtériel?
Hatéres
Kettalhe

Consignes

IRt pett tithons
4 x 10| 5 gauche puis 5 drait|

i
P

A
ﬁf

5x 105 gaucha puis 5 droit]
Quel matériel?
Paids de coprs

el tique gu Sac sur e ventre

-

in

Freiner 37 la descente

5x 10| 5 gauche puis 5 droit]
OQuel matériel?

Haaltéres
barre
Cansignes

Frainer 37 ladescente




Musculation: Force Explosive

Séance Force + Explosivité

.

‘.. “N

ﬂ = ] Exercice : ¥: Squat + Sguat Jump " 0

@ ' "’.‘; i Répétitions : 10 + 5 - /
» WS
#
<

Matériels : Barre, KB, Haltéres, Sac

¥
Exercice : Swing Cireuit : |- &
Répétitions : 10 Niveau 1 = 3 tours
Matériels : ﬂr- altéres Niveau 2 = 4 tours Exercice : Swing
Miveau 3 = 5 tours Répétitions : 10
-Récup 30" entre les exercices Matériels : KB, Haltéres
o -Récup 2’ entre les tours ' l

v _

. |
- M‘*- ({ ]
- + LS

.;\")'

Exercice : Pull-Over + Lancer MB W ) 1‘

ou élastique -
Répétitions : 10 + 10
Matériels : Barre, KB, Haltéres /

Exercice : DC + Pompe claguée
Répétitions : 10+ 5
Matériels : Barre, KB, Halt&res

MB élastique
Exercice : Abdominaux
Répétitions : 50
Matériels : Tapis de sol




Défit 30°°’/30”

iy

~d
I“SEP {FFNATATION
Séance 1 Séance 2 Séance 3
N* Exerci Consi Ré ration
reices gnes Aepiion 20"/20" | 20"/20" | 20"/20" ] 30"/30" | 30"/30" 1'/1'
'\.E
1 1/2 squat ﬂ ’:’* Aligner fesses genoux Passive

Toucher les pointes avec

!"-”! E E P :. les mains

2 Crunch

J ) Coudes légérement écartés
3 ompe \ K amplitude complite Passive

| 3
4 Fente jump 1 _ Rester sur place Passive
5 Fermeture carpé ! 2'}* Fermeture compléte Passive
pe drfce pe L Ne pas avancer les épaules
[ entre deux pas " pau Passive
dansladescente
chaises
“E' burpees sans la pompe,

manter les brasalafin du Passive

gt =

7 Burpees jump




Jeu du Poker

4

Partie de carte 7
#BougerChezVous ‘k FFNATATION

| Bien s'échauffer avant de jouer :

-Trouwer un jeu de carte (54 cartes) ou télécharger |'epplication (Card Picker)

Dérpulement général :
= La partie ee déroule aous forme de coursa de vitessee, il faut &tre b premier & terminer son jau
de carte.

= Leconcept est simple, on prend une carte on fait I'exercice gui comespond & cette carte puis
on prend une nouvelle carte et ainsl de suits jusqu°a ce qu'on finlsse son paguet de carsa.

Voici comment trouser votre exercice -
= Pigue : Burpees
= Tréfla : Squats
+«  Coeur : Abde Complets
= Carreau: Pompes

Voiei comment trouver votre nombre de répétitions :
+« Pourlescartes -2 /3/4/5/6/7/8/9/10 = on fait le nombre de répétition ndiqué sur la
carte
{Exemple : & de pigue = 6 Burpeea)

= \alet/Dame /Aol / = 12 reps
= AS=15repa
{Exemple : Dame de Tréfle = 12 Squats)

Voici comment gagner :
= Tous les jousurs jouent en méme temps, |a partie 38 termine lorsque vous aves finl votra
paguet &n premier =

Description des cartes :

FIQUE

3

|

’=:.=1’ ¢!

CLEUR

- ad

TREFLE

B CARREAU

\ g




Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 8
Synchro Lundi Mardi Mercradi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Souplessae Souplasse 30' Souplees 30’ Souplesse 30'
Petit déjeuner
rticulaire et
Warm up articulaire ‘a u:_u Are ,
prévention du pieds
Matin Yoga Yoga
Abdo niv 3 aff
Work Mobilitéindiv Mobilité indiv
Renfo musculaire
.u Hi Souplesse Souplesse
niv 3

Warm up Fr:wentlun articulaire Prévention épaules articulaire ar‘tlcula.lrveet

épaules révention du

Renfo musculaire
.u Hie Abdoniv4
Aprés midi niv 4 off off
Work Apnée 1 Apnée 2
Renfo individuel Renfo individuel




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

~
(P

\ NATATION

Rotateur externe 10+10" x 3

Fixateur 2 x 10+10"

Abduction 2 x 10

LB}

!

-

Rotateur Interne 1x10 retour 3"

30° 1x10 retour 3" excetnrique

Triceps 2x 10

o
&
i i | ) i
:I,_ ___.'_1_"!' L ‘:.;lr

positie | [

PO
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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

»d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 7

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y,
7

MATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Abdo ablique avec charge 2x10 Gainage Oblique 2x45" Abdo touche bras jambes opposées 2x20
4x10 Ax45" ax20
.
0 | =
- 1
W‘ v h a4 une répétition égal un ll"; Possibilité de lever la jambe v ' alterner bras droit jambe
cycle complet pour augmenter la difficulté gauche
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Gainage spiderman 2x10 Lombaire 2x(10+ 10") Planche super man bras 2x10
s 4x10 4x(10+ 10"} 4x10
-8
4 o
Consignes Consignes A ] 3 Consignes
™ ) ==
{ "—". ] ramener |la jambe . B - . ] Allanger un maximun le bras
| : tl_\ 5 Bras et jambes tendus v ] -
. - lentement et marquer un temps d'arrét.
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
relever jambes tendues 2x10 Cuillire 2x10 Abdo complet bras en coulé 2x20
= 4310 4310 4x20
I %
7 | Consignes g Consignes 0 Consignes
_‘{J__..T_?:J' ! . . ‘\' Marquer la position finale
Freiner la descente ™ — — - i Basculer a\reclla brasen pu5|t|1i|n
coulé au dessus de |a téte




Renforcement musculaire

NIVEAU 3 = 2 tours

ey ] Semaine NIVEAU 3 = 2 tours

NIVEAU 4 = 3 tours

Yoy,
i € MATATION
Renforcement musculaire synchro NIVEAU 4 = 3 tours |

EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions

Fente latérale x10 Toucher ¥10 Dead lift 1 jambe 5 lent G puis D

*10 ¥l f 5 lent G puis O

: : | e P h
! r o= Marguer un temps d'armet
Passer de gauche 3 droitre - 103 gauche 10 3 droite 1 4 Ia fin des psotion
F
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Abdo crobsé %30 Battement x®30 Fermeture carpé x15
x30 x30
4 f‘S g 5

Nz | cmee e

| o
[
Petite amplitude Battement rapide .{ Bras et jambes tendues
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Fessiers 20 lent / 20 rapide [G/D) Fessier dissocié 5 lent G puis O Maonter de jambe 3 907
20 lent / 20 rapide (/D)
oo

5 lent / 5 rapide [G/D]
\_ﬁ{:« 5 lent G puis D 3 5 lent / 5 rapide (G/D)
- €
: ' =X e
'C = '
"

"J_Eﬁ altermer &/ marguer 2"

L] marguer la position finale
f- la position finale w 5

. sur chague répétition
e

E

Fléchis, fléchis




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

Nveau 1 S7 AEROBIE LONG [ weau2 |

-
r 7 . Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité.
'\ FFNATATION

L'objectif de cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les voies 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.

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

15 min rythme régulier + 6 x 30 sec soutenu / 30 sec recu
o i : p

marches ou rythme lent + 10 min rythme régulier
1 Consignes

Maintenir une intensité
réguliégre




Séance 1 Apnée :

Consignes Apnée :

Apniée 1 : Apnée 2 :

S 2 A Z 1 30" Apnée R = 10 20" Apnée R = 10"

eanCe pnee 20" Apnée R = 30" 30" Apnée R = 20"

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

Echaufferment avant le circuit.

Circuit

la récupération en
Fonction de votre
niveau et ressenti. 6 Barack:

Apnée 1

1 Coupe-Coupe :
Apnée 2

Adapter I'apnée et W

2 tours
2'30" de récup entre les tours

-
T
5 Jumping Jack :

3 Godille :
Apnée 2

Apnée 2 ¥ . [é’f

K |

Apnée 1




Séance Apnée 2

Adapter I'apnée et
la récupération en
Fonction de votre

niveau et ressenti.

Tour N°1

Coupe-Coupe lent :

307" Aérobie

20" Rep Apnée R=10"
30" Rep Adrobie

20" Rep Apnée R=1"

Pompe Commando :

30" Aérobie

20" Rep Apnée R=10"

30" Rep Aérobie
20" Rep Apnée R=1"

Barack élastique :
30 Aérobie

20" Rep Apnée R=10"

30 Rep Aérobie
20" Rep Apnée R=1"

Bridge :
30 Aérobie

20" Rep Apnée R=10"

30 Rep Aérobie
20"Rep Apnée R=1"

Sumo Sguat :
30" Aérobie

20”Rep Apnée R=10"

30" Rep Aérobie
20" Rep Apnée R=1"

Abdo Bike :
30 Aérobie

20" Rep Apnée R=10"

30" Rep Aérobie
20" Rep Apnée R=1'

Séance 2 Apnée :

Récup 2307

— L

Tour N°2

Coupe-Coupe lent :
307 Aérobie
20"Rep Apnée R=10"
20" Rep Aérobie
30" Rep Apnée R=1"

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

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

Bridge :
30" Aérobie
20"Rep Apnée R=10"
20" Rep Aérobie
30"'Rep Apnée R=1"

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

Abdo Bike :
30" Aérobie
20" Rep Apnée R=10"
207" Rep Aérobie
30"Rep Apnée R=1"




Souplesse
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Jeu du Poker

4

Partie de carte 7
#BougerChezVous ‘k FFNATATION

| Bien s'échauffer avant de jouer :

-Trouwer un jeu de carte (54 cartes) ou télécharger |'epplication (Card Picker)

Dérpulement général :
= La partie ee déroule aous forme de coursa de vitessee, il faut &tre b premier & terminer son jau
de carte.

= Leconcept est simple, on prend une carte on fait I'exercice gui comespond & cette carte puis
on prend une nouvelle carte et ainsl de suits jusqu°a ce qu'on finlsse son paguet de carsa.

Voici comment trouser votre exercice -
= Pigue : Burpees
= Tréfla : Squats
+«  Coeur : Abde Complets
= Carreau: Pompes

Voiei comment trouver votre nombre de répétitions :
+« Pourlescartes -2 /3/4/5/6/7/8/9/10 = on fait le nombre de répétition ndiqué sur la
carte
{Exemple : & de pigue = 6 Burpeea)

= \alet/Dame /Aol / = 12 reps
= AS=15repa
{Exemple : Dame de Tréfle = 12 Squats)

Voici comment gagner :
= Tous les jousurs jouent en méme temps, |a partie 38 termine lorsque vous aves finl votra
paguet &n premier =

Description des cartes :

FIQUE

3

|

’=:.=1’ ¢!

CLEUR

- ad

TREFLE

B CARREAU

\ g




Water Polo




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine B

‘Water-Polo Lundi Mercredi Vendredi Samedi Dimanche
Matin  |Warm up Mobilité Circuit mobilité Prévention cheville (o[ (Tl T LB Prévention chevilles | Prévention épaules
M F
Work Muscu Water POLO :‘:"rw:“ off
Maobilité individuel
Abdo niv3
Gowed
Repas
Warm up | Prévention épaule | Prévention chevilles Mobilité Maobilité
Aprits midi
Woaork Museu Force off Renfo niv 4 off off




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

~
(P

\ NATATION

Rotateur externe 10+10" x 3

Fixateur 2 x 10+10"

Abduction 2 x 10

LB}

!

-

Rotateur Interne 1x10 retour 3"

30° 1x10 retour 3" excetnrique

Triceps 2x 10

o
&
i i | ) i
:I,_ ___.'_1_"!' L ‘:.;lr

positie | [

PO

1




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

»d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 7

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y,
7

MATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Abdo ablique avec charge 2x10 Gainage Oblique 2x45" Abdo touche bras jambes opposées 2x20
4x10 Ax45" ax20
.
0 | =
- 1
W‘ v h a4 une répétition égal un ll"; Possibilité de lever la jambe v ' alterner bras droit jambe
cycle complet pour augmenter la difficulté gauche
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Gainage spiderman 2x10 Lombaire 2x(10+ 10") Planche super man bras 2x10
s 4x10 4x(10+ 10"} 4x10
-8
4 o
Consignes Consignes A ] 3 Consignes
™ ) ==
{ "—". ] ramener |la jambe . B - . ] Allanger un maximun le bras
| : tl_\ 5 Bras et jambes tendus v ] -
. - lentement et marquer un temps d'arrét.
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
relever jambes tendues 2x10 Cuillire 2x10 Abdo complet bras en coulé 2x20
= 4310 4310 4x20
I %
7 | Consignes g Consignes 0 Consignes
_‘{J__..T_?:J' ! . . ‘\' Marquer la position finale
Freiner la descente ™ — — - i Basculer a\reclla brasen pu5|t|1i|n
coulé au dessus de |a téte




Renforcement musculaire

.y NIVEALU 3 NIVEAL 3 .,
NIVEAU 4 Renforcement musculaire général NIVEAU 4
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Pliométrie 130" Tirage +triceps 2x10 Dissociation 2 x10+10"
2'30" .,',’ ax 10 e 4 %10 +10"
1 cose / | (L
»,
corde asauter ou jumping Flexion des bras puis o 1 Gauche puisdroite
jack.. . extension en triceps b : 9 chercher I'allongement
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente arriére 2x20 Pompe + maintien instabilité 2x10 Adducteur 2 x 20 gauche et droite
4320 — 4x 10 4 % 20 gauche et droite
g ; : e | €
. Ltlfﬂ .alterner a Flﬂ-SItH:II'.I h petite amplitude avec du
alterner gauche droite _— finale et la maintenir
| " rythme
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Squat +Squat jump 2% 15 Pompeincling 2x10 Hip raise une jambe 2 x10+10"
Ax1s ax 10 ji 4310 +10"
, = i/
" * faireun squat jump a A En fermeture ou 4,. freiner la descente
= - chaque 5éme répétition 2 Surélever les pieds [ - L remonter explosive




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 Tabata

) Interval Training : Facile [
“SE Enchainer les exercices (20" work / 10" rest) ﬁh NATATION
1 p Récup entre les tours 2 minutes, nombre de tours 43 5 R 1
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Pompes 20" f10" Squat 20" /10" Push-Press 20" /10"
25" /10" % 25" /10" 25" /10"
1 Consignes 5 h Consignes 3 Consignes
Pompes (sur genoux si . ) . n " Push press élastigue calé sous
besoin) quat jump ou tapping " les pieds
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Abdo ¥ 20" f1o0" Jumping-Jack 20" f1o" Rameur 20" fio"
- 25" /10" 25" /10" ) 25" /10"
§ r. . r
4 J & " ‘Q- Consignes . . Consignes 6 Consignes
. B ' A ‘G-.- Abdo Rameur
“Tp Abdo X | lumping Jack ou
(e S Fermeture carpé
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Montée de genoux 20" f10" Burpees 20" /10"
= F 25" /10" 25"/ 10"
7 Consignes 3 ! Consignes
- o I 5 Tours Récup 2' entre lestours
' Montée de genoux sur wnl _a " w
. Burpees
place




Aérobie Long navette

Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs) Water-polo
Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

A A

*  Mise en route 1' de course 3 allé/retour —l &

« Bloc1:lambes (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (3 allé/retour)
1: Jumping lack 2 :Squat Sumo 3 : Alterner position debout, & genoux

A IS

]
e e
+« Bloc2: Bras (1’ par exercice alterner avec 1 de course (4 allé/retour)
1:Elastigue 2 : Elastigue 3 : Elastigue 4 : Pompe
_— = .

.

N\

+« Bloc 3 : Gainage (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
1: Abdo battement 2 ¢ lambes a 90" toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

‘:': .3 ié' —

+ 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

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 Explosive

@CQ
*@"

Exercice : Swing
Répétitions : 10

Matériels : | =
B

,-:”-‘4

altéres

Séance Force + Explosivité

Exercice : ¥ Squat + Squat Jump
Répétitions : 10+ 5
Matériels : Barre, KB, Haltéres, Sac

Circuit :
MNiveau 1 = 3 tours
MNiveau 2 = 4 tours
Miveau 3 = 5 tours
-Reécup 30" entre les exercices
-Récup 2’ entre les tours

Exercice : Swing
Répétitions : 10
Matériels : KB, Haltéres

Exercice : Pull-Over + Lancer MB
ou élastique

Répétitions : 10 + 10
Matériels : Barre, KB, Haltéres /

Exercice : DC + Pompe claguée
Répétitions : 10+ 5
Matériels : Barre, KB, Haltéres

MB élastique

Exercice : Abdominaux
Répétitions : 50
Matériels : Tapis de sol




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




Défit 30°°’/30”

iy

~d
I“SEP {FFNATATION
Séance 1 Séance 2 Séance 3
N* Exerci Consi Ré ration
reices gnes Aepiion 20"/20" | 20"/20" | 20"/20" ] 30"/30" | 30"/30" 1'/1'
'\.E
1 1/2 squat ﬂ ’:’* Aligner fesses genoux Passive

Toucher les pointes avec

!"-”! E E P :. les mains

2 Crunch

J ) Coudes légérement écartés
3 ompe \ K amplitude complite Passive

| 3
4 Fente jump 1 _ Rester sur place Passive
5 Fermeture carpé ! 2'}* Fermeture compléte Passive
pe drfce pe L Ne pas avancer les épaules
[ entre deux pas " pau Passive
dansladescente
chaises
“E' burpees sans la pompe,

manter les brasalafin du Passive

gt =

7 Burpees jump




Souplesse

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

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

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

J{\ Debout. Téte droite, pliez vos coudes en Agenoux mains & 'aplomb des épaules en se I
1 cherchant) ouvrir |a cage thoracique sans penchant en arrigre. Fléchir vois poignets dans _*)
penchez vers |"arriére [} 'l toutes les directions doucement. o '
N* EXERCICE Répétitions EXER E Répétitions EXERCICE
Etirement latéral 3x 15 secondes par coté Etirement ischios 2% 15 secondes par jambe Auto grandissement
3x 30 secondes par coté 2% 30 secondes par jambe [
Consignes Consignes
] - -
4 3

NATATION

.»f

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.




Jeu du Poker

4

Partie de carte 7
#BougerChezVous ‘k FFNATATION

| Bien s'échauffer avant de jouer :

-Trouwer un jeu de carte (54 cartes) ou télécharger |'epplication (Card Picker)

Dérpulement général :
= La partie ee déroule aous forme de coursa de vitessee, il faut &tre b premier & terminer son jau
de carte.

= Leconcept est simple, on prend une carte on fait I'exercice gui comespond & cette carte puis
on prend une nouvelle carte et ainsl de suits jusqu°a ce qu'on finlsse son paguet de carsa.

Voici comment trouser votre exercice -
= Pigue : Burpees
= Tréfla : Squats
+«  Coeur : Abde Complets
= Carreau: Pompes

Voiei comment trouver votre nombre de répétitions :
+« Pourlescartes -2 /3/4/5/6/7/8/9/10 = on fait le nombre de répétition ndiqué sur la
carte
{Exemple : & de pigue = 6 Burpeea)

= \alet/Dame /Aol / = 12 reps
= AS=15repa
{Exemple : Dame de Tréfle = 12 Squats)

Voici comment gagner :
= Tous les jousurs jouent en méme temps, |a partie 38 termine lorsque vous aves finl votra
paguet &n premier =

Description des cartes :

FIQUE

3

|

’=:.=1’ ¢!

CLEUR

- ad

TREFLE

B CARREAU

\ g




Plongeon




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 8
Plnngeur Lundi Mardi Mercredi leudi Dimanche
Préventi Préventi
Warmup QI | | (cuvention | rrevention Mohilité active off
épaules + nugue épaules + nugue
MOBILITE INDIV MOBILITE INDIV
Renfo niv 3 Abdo niv 3 ) . Abdo niv 3 ; .
Matin ou active + passive active + passive
aprés-midi
Visio plongeon
Work off
16h
Muscu Force




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

~
(P

\ NATATION

Rotateur externe 10+10" x 3

Fixateur 2 x 10+10"

Abduction 2 x 10

LB}

!

-

Rotateur Interne 1x10 retour 3"

30° 1x10 retour 3" excetnrique

Triceps 2x 10

o
&
i i | ) i
:I,_ ___.'_1_"!' L ‘:.;lr

positie | [

PO

1




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

»d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 7

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

Y,
7

MATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Abdo ablique avec charge 2x10 Gainage Oblique 2x45" Abdo touche bras jambes opposées 2x20
4x10 Ax45" ax20
.
0 | =
- 1
W‘ v h a4 une répétition égal un ll"; Possibilité de lever la jambe v ' alterner bras droit jambe
cycle complet pour augmenter la difficulté gauche
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Gainage spiderman 2x10 Lombaire 2x(10+ 10") Planche super man bras 2x10
s 4x10 4x(10+ 10"} 4x10
-8
4 o
Consignes Consignes A ] 3 Consignes
™ ) ==
{ "—". ] ramener |la jambe . B - . ] Allanger un maximun le bras
| : tl_\ 5 Bras et jambes tendus v ] -
. - lentement et marquer un temps d'arrét.
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
relever jambes tendues 2x10 Cuillire 2x10 Abdo complet bras en coulé 2x20
= 4310 4310 4x20
I %
7 | Consignes g Consignes 0 Consignes
_‘{J__..T_?:J' ! . . ‘\' Marquer la position finale
Freiner la descente ™ — — - i Basculer a\reclla brasen pu5|t|1i|n
coulé au dessus de |a téte




Renforcement musculaire

.y NIVEALU 3 NIVEAL 3 .,
NIVEAU 4 Renforcement musculaire général NIVEAU 4
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Pliométrie 130" Tirage +triceps 2x10 Dissociation 2 x10+10"
2'30" .,',’ ax 10 e 4 %10 +10"
1 cose / | (L
»,
corde asauter ou jumping Flexion des bras puis o 1 Gauche puisdroite
jack.. . extension en triceps b : 9 chercher I'allongement
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente arriére 2x20 Pompe + maintien instabilité 2x10 Adducteur 2 x 20 gauche et droite
4320 — 4x 10 4 % 20 gauche et droite
g ; : e | €
. Ltlfﬂ .alterner a Flﬂ-SItH:II'.I h petite amplitude avec du
alterner gauche droite _— finale et la maintenir
| " rythme
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Squat +Squat jump 2% 15 Pompeincling 2x10 Hip raise une jambe 2 x10+10"
Ax1s ax 10 ji 4310 +10"
, = i/
" * faireun squat jump a A En fermeture ou 4,. freiner la descente
= - chaque 5éme répétition 2 Surélever les pieds [ - L remonter explosive




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 alléfretour ‘ ‘
—_—
» Bloc1:Jambes (1’ par exercice alterner avec 1' de course (3 allé/retour)
1: lumping Jack 2 : Flexion 3 : Fente avant
. 2
Jnl .- - ol ?

Bloc 2 : Bras (1" par exercice alterner avec 1' de course (4 allé/retour)

: Entrée a 'eau 2: Pompe coudes écartés 3 : Triceps élastique
BN
(3

i —l %

pr N

[

I

e

Bloc 3 : Gainage (1' par exercice alterner avec 1 de course (4 alléfretour)
: 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

b,

Marguer la position d'arrvée 2

Enchainement rapide

by ] NIVEAL 3 NIVEAU 3 fF‘
I“SEP € - FuATATION
NIVEAU 4 Musculation Plongeon NIVEAU 4
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Riépétitions N* EXERCICE Répétitions
Corde a sauter 2x1" Carpé frenier %10 Rowing 2x10
3100 alh - 3x10
Matériels » W8 ¢ Matériels
. 4? ? Tapis e sol etre 3 deun i« éizstoue ou haires
Consignes Consignes
La personne projette les pleds et il faut
possibilité de varier les positions des pieds freinerla descente et remonter. i tout seul Doz droit venir fixer les omoplates
freiner 37 la descente puis remonter.
EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Squat Complet 5320 poids de corps Lombaire statique Ixnd5" Pompe triceps 2x20
5x10 avec charge Ixl Ix20
Matériels Matériels Matériels
% l Bétanélastnueaus.e;jdmaubalmsulles s %?‘ Tapis de scl . chaises ou bancs
! & N [ Comsignes | N
i ; Consignes
L S \----.'.If
- Coudes sermés ne pas trop avancer les
Les fesses sous les genou Bras et jambes tendues
Epaules
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Riépétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente Priopric 4310 G/D poids de conps Crunch Rapide 2x50 Placement du dos Ixs
45 GfD avec charge Ix50 4x5
B Matériels Matériels Matériels
]
A haltéres, bouteille d'eau, ou banre B l‘ tapks de sol 9 tapis (proche d'un mur si besaoin)
| A br A ,’/
) |

Tenirla position ATR 5




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




Défit 30°°’/30”

iy

~d
I“SEP {FFNATATION
Séance 1 Séance 2 Séance 3
N* Exerci Consi Ré ration
reices gnes Aepiion 20"/20" | 20"/20" | 20"/20" ] 30"/30" | 30"/30" 1'/1'
'\.E
1 1/2 squat ﬂ ’:’* Aligner fesses genoux Passive

Toucher les pointes avec

!"-”! E E P :. les mains

2 Crunch

J ) Coudes légérement écartés
3 ompe \ K amplitude complite Passive

| 3
4 Fente jump 1 _ Rester sur place Passive
5 Fermeture carpé ! 2'}* Fermeture compléte Passive
pe drfce pe L Ne pas avancer les épaules
[ entre deux pas " pau Passive
dansladescente
chaises
“E' burpees sans la pompe,

manter les brasalafin du Passive

gt =

7 Burpees jump




Fin...
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