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période de confinement




Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 1
leune Mageur Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement Maobilité Abdo Prévention épaules Maobilité Abdo Prévention épaules
Matin Abdo & Clisses 1 Bras & Fessiers Abdo & Clisses 1 Bras & Fessiers
Travail 1 Corps complet 1 1 Corps complet 1 off
Souplesse Souplesse
Souplesse Souplesse
Repas

Echauffement

Travail




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Warm-Up Abdo Gainage

: ¢ MATATION

L

Abdo jambes tendus 20 reps Abdo oblique crobsé 20 gauche 20 droite Abdo oblique lattéral 20 [ coté
(N o
4 !
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Lomibaire relevé de jambes 20 reps

Lombsaire relewe haut et bad du corps 20 reps

Lombsire battements alternées 40 reps
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Prévention Epaule

: ¢ MATATION

"

Fixateurs élastique 20 reps

Rotateur externe bras D 20 bras G 20

Fixateur bras tendus 20 reps

e_J £
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n
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4

- L .

Pompes & genoux 10 x ¥

Rotation epaule vers Farriére 20 / bras
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.-j MIVEAL 1 Semaine MNIVEAL 2 s,
] 'IFI'
Prévention | FFNATATION
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
Elevations omoplates 5a 5 répétitions lentes Pampe scapula 4z & répétitians Resistance squat Az & réoétitions
& 10 répétitions lentes S 10 répétithons Exl répétitions
s F
1 ¥ 2 3 d
A L
Pasit lanche f !
B8 ""'i — Allomgé surle ventre. Bras tendus devant mam::: 5:-:.::|r~1~:|:£:;::t Ouwwverture sguats arlentés les genou
sol. Lever les bras a Ffaplomb des épaules en ; wers Nexténiewr
ST s arrondir 3w maximuem son dos i F 1 i o
rant sur les omoplates. (sans féchir les bras) A L sistance Slastigue
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Scapula Dips 5x 5 répétitions lentes Rotation externe Ex10 répétitions Ouverture elastique 5x & répétitions
B 10 répétitions lentes _{ Hp 15 répétitions Sx 10 répétitions
BT 0 BT | o |
Doz position newtre. Appuls pronation surle | 5 - & - . {" o "
banc. lambes fléchies genous S0° En gardant Couwde five, rdalker une ’ . -
Elastigue en tension sur les culsses:
les bras tendus, abatsser le buste en rotation extenne en gardant
; : aunvrir et freiner le retowr
ramenant kes &paules dans le creus des l'épaule en position basse
oredlles,
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Enchainer la séquence

l ‘/ /~
~ﬂ.‘ [
'; > !\
ca
Urtaans 3 )
10 :
Uttanatars
-t .‘3 'cr

- 4) 3 Sorchalarasars
,"\ k);
W Aatvve .
Sarchalsnasne - -
5o

e v w
Svenasana . 4
/ ii i L ASMAMGE Namashuiey

Enchainer la séaguance de Yoga habituelle
deux fois de suite




Consignes

~d NIVEAU 1 Semaine NIVEAU 2 b
'IFI'
MOBILITE ) HATATION
N® EXERCICE N® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Maobilite chevilles Mobilité dpaule Ak répétitions W obdlité rotation dx & répétitions
b A0 secondes o 10 répétitions bk répdtitions

43

Comsignes

2 béiton ou &astigue. Posttion | 3
Dorsiflexion cheville, amener la genou superman. Partir position W Départ dos, bras au-dessius de la
wvers Favant toucher ke mur en fixateurs omoplates serrés, téte fléchir une hanche et passerau
maintenant e takon aw sol passer au-sessus de la tite dessus de son conps. Haut de corps
tendre las bras sans bougerla me bowsge pas. Revenir sur le dos
téte vers le sol.
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitioms
Miobilité colonne 3x 5 réps par position Mobilité épaule 4 répétithons par coté Flongeon du cygne AXE répétitions
4 dxk reps ) position R répétitions par cbté B 10 ré pétitions
Lo %
1/ Flacer une main sur le haut du dos, =

LY

phvoter les épaules e plus bas possible
&t revenir en rotation extarns
maximale.
2/ Placer une main au bas du dos,
néme mouement
M aintenir Falignement lombaine, tronc
et cervicales pendant la rotation

o

Placersa main drofte a platen
haut du dos. Placer lautre main
en bas du dos le plus hawt
possible. Essayer de rejoindre
Vs mains

Plat ventre, coudes phiés soulever la
COnps aves extension du oow, amensr
les bras en lair. Rouler sur votre
sternum, monter vos jambes




EXERCICE

Souplesse épaule

Répétitions

3g*

N EMERCICE

Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
epaules en poussant la
poitrine vers le zol

Répéatitions

EXERCICE
Souplesse tronc

30" f jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes
Croisees, vanir se pencher en
avant dos droit

Répédtitions

30" f cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir
étirer la chaine latérale

EXERCICE
Miahbilité épaule

Ré pétitions

10 mouvements

EMERCICE

hobilité de cheville

Consignes

Allongé sur lewentre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE
hobilite tronc

2| sans décoller les talon. Ne

maintient 5* chague mwvt

Consignes

Amener EENOQUX U mur

pas appuyer sur les bras

Ré pétitions
5 mouvemnents / cotés

e < ®

maintient 5" chague mwt

Assis au sol dos bien draoit,
faire une rotation a
draite, puis gauche.

Enchainement

MNATATION

Enchainer les deux exercices 2 33 foisdesuite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 3 3 fois desuite

Enchainemant

Enchainer lesdeux exercices 2 & 3 fois desuite




Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

Pﬁ\

FFMATATION

Semaine 1 leune nageur

Abdo & Cuisses

EMERCICE

Planche

1 ?“

N EMERCICE

Planche cota

Répétitions

2%30" récup 30"

haintien statique et
aligne

Répétitions

2%30" récup 30"

‘| TR

N EMERCICE

Planche inversé

Consignes

Maintien statique &
chaque fois gauche et

droite

Répétitions

2%30" récup 30"

Consignes

haintien statique et
aligné

EMERCICE

Lo S

EXERCICE

monter jambe fléchis

' : I:I MATATIOM

Répétitions EMERCICE
2x10 tenir 10" récup 30" Knee Crunch

=

Consignas

Effectuer le mouvernent
lentement

Répétitions ENERCICE

Crunch croisé

2x10 tenir 10" récup 30"

Ll

"'hd

"‘1&::

EMERCICE
1/2 squat

Consignes

\

Effectuer le mouvement
lentement

Répétitions EXERCICE

2x10 récup 30" Battement

Consignes

=

Effectuer le mouvement
lentement

Répétitions
2%20 récup 30"

Consignas

Petit mouvement

Répétitions

2%20 récup 30"

Consignes

alterner gauche droite

Répétitions

2x10 récup 30"

Consignes

Battement moyenne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

Semaine 1 du jeune nageur

-
@ ‘NATATION

EXERCICE Répétitions

-
l.r{l;\- NATATION

Répétitions EXERCICE Répétitions

Bras & Fessiers

EMERCICE

2x10 récup 30" Extension bras jambes 2x10 +10"récup 20" Triceps Dips 2%10 récup 30"
1 ) 3 i )
At Consignes Consignes LY 1 Consignes
N r I~ Nn
.E, - - Mouvement lent 4 gauche , Me pas trop avancer |es
d Mouvement assacia ; )
puisadroite épaules
N EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Abduction 2x10 récup 307 Fessier coté 2x10 + 10"récup 30" Pompe Piquée 2%10 récup 30"
| @ - - »
Iy Consignes tﬂ = - B Consignes Consignes
I \: . TL ) .
W Monter bras tendus : * | Mouvement lent & gauche A ol T y
jusqu'a I'horrizontal puis a droite . SRR
M EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Développer bras 2x10 récup 30" Extension jambe 2x10 +10"récup 30" Tirage 2x10 récup 30"
» = : : ! i
) Consignes t Conslignas { =T 1| 5 f Consignes
% 5i ible fixer |'éasti
1/4 desquat + X r Mouverment lent 3 gauche ' . ! ki L -
-+ dessus de la téte ou se
développer bras tendus puis adroite btra e btyshe {rclipd
mettre le busteincling

il
Il
l



S

nce Corps Complet a faire sous forme de circuit

N*

2a

MATATION

EMERCICE

1/2 squat

 Répétitions

EMERCICE

Fente avant

2%10 récup 30"

Frainer la descente
remonter explosif

Répétitions

2%10 récup 30"

EMERCICE

Squat jump

Consignes

alterner gauche droite

Répétitions

2%10 récup 30"

Enchainer les sauts

Semaine 1 du jeune nageur

EXERCICE

Fompe sur genoux

Corps complet

Répétitions

L "B Y

EMERCICE

Planche flexion bras

2x10 récup 30"

Consignes

Sur genoux sur

difficile

Répétitions

2x10 récup 30"

~T
T

EXERCICE

Tricpes élastique

Consignes

alterner gauche

draoite sans haltéres

Répétitions

2x10 récup 30"

Consignes

elastique sous les
pieds

N EMERCICE

Fermeture groupé

EMERCICE

Toucher les pieds

EMERCICE
Abdo bike

| FFNATATION

Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

Flexion extension

compléte

Répétitions

2x10 récup 30"

Consignes

Jambes a 90", toucher les

pieds avec les mains

Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

alterner gauche droite




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire
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|, FFNATATION

Niveau 1

Semaine 1: Aéro Long

Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une activité contimee & basse
Intensité, L' objectif de cette séance est de o relancer » Porganisme, en ouvrant les voles respiratolres et en
favorisant la gentse mitochondriale. Ce type d' entrainement facilitera la capacié générale &' entrainement at
facilitera la récupération. L' ldée est de rester en-dessows du premider seull ventilatoire en gardant des pulsations

Maintenir une intens ivd

Maintenir une intens s

Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo,
course ou circuit)

E I.h{ FHATATION

Enchalner les exercices ci-

régulidre régulidre dessous sans trop de pause
M* Répétitions EXERCICE Répétitions Répétitions
Circuit Training
Jumiping fack 45" Tirage élastigue 45" Montainchimber 45"

N" EXERCICE
Monter de genoum
fl
o _!]
LY

Imtensitd moyenna et
réguliere

Imtensité moyenne et
réguligre

.
=

EXERCICE
Abduction

-;-%; ‘%“

Fmer 'dlastigue au pleds

M onter les bras 3
I'horrizonital

EXERCICE
Montain climber crosé

Consignes

Intensité moyenne et réguliére

R épétitions
45"

Intensité moyenne et régulidre

o R ———



Séance Aérobie Interval Training : 4 exercices au
choix (Vélo, course extérieur, course jardin ou

circuit)

~d
INSEP

EXERCICE

NIVEAU 1

Répétitions

2 séries: 6% (30s max - 30s
repas)

Consignes

série

Récup active 10" entre chaque

Semaine 1: Aéro Interval training

Réaliser une séance d'interval training pour ameéliorer sa puissance aérobie. ». L'objectif sera de développer au maximum
son systéme cardio-vasculaire en atteignant des intensités maximales tout en assurant une récupération active.

EXERCICE Répétitions

2 séries: By (205 max - 205
repos)

Consignes

Récup active 10" entre
chaque série

f(?‘

| FFNATATION

EMERCICE

Répétitions

2 séries: by (10" sprint - 10"
marche)

Consignes

Petite marche 10" en récup
attive

EXERCICE

Flexion®

Répétitions

Ax1' (10 flexions vite- 10
flexions lent)

KA r(

Consignes

Récup 2" entre les séries et les
exercices

EXERCICE Répétitions

4x1 (10 flexions vite - 10
flexions lent)

Consignes

Récup 2'entre les series et
les exercices

EXERCICE Répétitions

4% 1'(2 burpees max - 2 Jumping

1 H ]
Burpees Jumping Jack Yack ety

Consignas

Récup 2' entre les séries et les
exercices




FIN




-

(FEDERATION FRANCAISE
“k NATATION

Accompagnement fédéral
période de confinement




Plan d’entrainement par discipline FFN




Plan d’entrainement CNE Natation Course Sprint

Semaine 1
Natation Sprint Lusrvedi Mardi Mercredi Jeud Verdredi Samedi
Warmup | Préyvention épaules M obilité Maobilité Mobilité Prévention Spaules
Spéc natation:
Matin Abdo & Cubsses 1 Bras & Fessiers 1 :
Waork ; M st arientation Fonce
fSouplesse Souplasse
Expio
Repas
Warm up Abdo Prévention paules Abdo Prévention Spaules
£ péc matation:
Apris midl 5 tation:
Whork Muscu orientation | Corps complet 1 x2 Souplesse pé_m Corps complet 1 x2 off
Muscu orientation Foros




Plan d’entrainement CNE Natation Course 200m et
plus

Semaine 1
Natation 200m
Lundi Mardi Mercredi Jewdi Vendredi Samedi
et plus
Warm up Maobilité Maobilité
MR work Sk nitation:
Abdo & Culszes 1 Bras & Fessiers 1 e
P - Gonps complat 1x2 - Mausouw arientation Force
Expilo
Repas
Warm up Abdo Prévention épaules Abdo
duprés mddi 5 péc natation:
ke o Muscu orientation Force o




Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et

plus
Semaine 1
Matation 400m et
|'.'I-|l.|5 Ll Blardi Bleroredi Jeaudi Wendredi Samedi D i
Warm up Préventicn doaules BAoEiline Préyenticn dpaules BdoEiling
datin dbdo & Oulszes 1 Brasz & Fesslers 1
Work Souplesse Corps complet 1 off
Warm up Bl Préwentian dpaules Abndo Prdwemtian drsales
Agprés mbdi Toé ratation: Spd ratation: o off
B ERoU DirbEna T Foinos RO Db thain Fioimos




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 1

Synchro Lundi Mardi Merored: leudi Vendred Samedi Damandhe

oupbese Soupless 30T Souplecoe 307 Soupless 30T Souplecoe 307
Petit déjeuner
Warm up Bckilind artioulalre Bckilind artioulalre
LLER
Whork Abdo & Cuisses 1 | Séanoe spéc syndwo Abdo & Cuisses 1 | Séanoe spéc syndwo off
Repas
Warm up B Préwention doaules B Préwention doaules
BApres mbdl LTS LTS
m Whork il 1 o complet 1 Souplesoe 45 il 1 o complet 1 Souplesoe 45 il
Sounlene Sounlene




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine 1
Water Polo Lundi Mardi Mercredi Jeud Vendredi Samedi
Warm up Prévention épaules Mobilité Prévention &paules Mobilité W obilité
Matin
Worl Abdo & Culsses 1 Bras & Fessiers 1 Abdo & Culsses 1
Souplesze Souplesze Souplezse
Warm up Abdo Prévention épaules Abdo Prévention épaules
mid Spé W Polo de Spé'wW Palo da
work [P EHI;‘_"E : Je Corps complet 1 Souplesse pé awl;ale e Corps complet 1 Souplesse




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 1
Plongeon Lundi Mardi Meroreds leud Vendred Samedi Dam anche

Warm up | Préwerdion doaules Bdcilind Présentiom Soaules B clilind

M21un Bras & Fesslers 1 Abdo & Culszes 1 Bras & Fesshers 1 Abdo & Culszes 1 off
Souplexe Souplezoe Souplezse Souplesse

fprés mbdl | Warm up Bl Présemiiom Soaules Hilbdo Présentiom Spaules
Spé Plongeon: Spé Plongeon:
Work N Corps oormplet 1 WF o . Corpes cormphet 1 w0 ol o




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Warm-Up Abdo Gainage

: o MATATION

L8

Abdao jambes tendus 20 reps Abdo oblique croksé 20 gauche 20 droite Abdo oblique lattéral 20 [ coté
AN,
4 '
P @f}ﬁf& b= 7 ==
e

Lomibeaice relevé de jambes 20 reps

Lombsice relews haut ¢t bas du corps 20 reps

Lombaire battements alterndes 40 reps

T

Tt t

F,

ey
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l“sEp Prévention Epaule _I——

%\

Fixateurs élastigue 20 reps Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Fixateur bras tendus 20 reps

e 1 £ ‘
2 i y

= L o

Pompes & genoux 10 x 2 Rotation ¢paule vers Fardiére 20 f bras

=

A | B £...-




MIVEAU 1

Semaine

Prevention

MIVEAU 2

~d
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions M" EXERCICE Répétitions
A & répititions Resistance sguat A3 b récititions

b,
=Lf NATATION

zol. Leverles bras 4 Faplomb des &paules en
tirant sur les omoplates.,

afrondir 3u maximum son dos
{zans fléchir les bras)

Elevation: omoplates Sa 5 répétitions lentes Pompe scapula
B 10 répétitions lentes Lx 10 répétithons boclh épétitions
. cave .
: n 2 ; f \ )
— Position plamche fermer au i i
L E— Allongé sur i ventra, Bras tendus davant Ouwerture sguats orientés les genoux
maximum ses omoplates st
vars Paxtérieur
4 i &

Résistance &lastigue

H

Allongé surle ventre. Un polds dans chague
ntdin. Tirer les cowdes vers ke haut; Semmer les
omoplates au maximum | Forme W), Tendre
les bras devant sol {Former un ¥). Reveniren
posithon W oat redescendre les polds vers la
S0l

3

Reldche complétement
lépaule en réalsant des
petits ronds. Change
additionnelle possible
boutedlle atc

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Scapula Dips Sx 5 répétitions lentes Raotation exterme Bl répétitions Ouverture alastique Sx b répatitions
x 10 répétitions lantes :; B 15 répétitions Bx 10 répétitions
3 — . e
Dwos position neutre. Appuis pronation surle | 5 a : {f \ .
banc. lambes fléchies genou S0° En gardant = Coude five, réaliser uns
! Elastigue en tension sur les culsses:
les bras tendus, abaisser ke buste en Fi rotation externe en gardant
E : ourerir et freiner le retour
ramenant les épaules dans le creus: des lépaule en position basse
aredllas.
EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
W-Ysans charge ou petite boutedlle 5x 5 répétitions lentes Pendulaire 6% 15 secondes Plancher pehvien Exf répétitions
Bx L0 répétitions lentes e 6 30 secondes Bx12 répétitions

Enfoncer les omoplates sams
augmeniter la volte plantaire dans la
bas du dos ni soulever las hanches du)

dusal. Soulever une jambe et
réaliser une flaxion de cheville.
Remettre la plad au sol.
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i\ FENATATION

Enchainer la séquence

17 ) R PN

Enchainer la séaquance de Yoga habituelie
deux fois de suite




S |
B EXERCICE
Maobilite chewilles

NIVEAL 1

N

= EXERCICE
Maobilité &paule

Semaine

MOBILITE

Répétitions
fxE répétitions

NIVEAL 2

EXERCICE
M obilité rotation

"
l.,‘ MATATION

Répétitions
dx & répétitions

-

o 10 répétitions

Consignes

43

bxb répétitions

Consignes

Position 1/4 de squat
Mains surles genou
Lever 1 bras puis Pautre + jes 2

Partir mains aun pleds,
descendre en position planche.
Ramener ses pleds vers ses
miains

1 2 bditon ou Slastique. Posttion | 3
Daorsiflexion cheville, amener le genou superman. Partir position W Départ dos, bras au-dessus de la téte fidchir
vers Favant toucher le mur en _ fiateurs omoplates serrds, une hanche et passar au dessus de son
maintenant le talon au sol passer au-dessus de la thte corps. Hawt de corps ne bouge pas. Revenir swr
tendre les bras sans bouger la le dos
téte vers e sol.
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Mobilité colonne 3x 5 réps par position Mobilité &paule 4 répétitions par coté Plongeon du cygne AXE répétitions
3 ‘n: dxk reps f position R répétitions par obté 5x 10 répétitions
£ iri
" 1fPiacer une main sur le hawt du dos, =
A pheotar les dpaules le phas bas possible | 3 b
Placersa main droite a plat en :
et revenir en rotation extenns : Flat wventre, cowdes pliés soulever ke conps
; hawut du dos. Placer Fawtre main :
; maximake, - g e avex extension du cowamenear les braz en
2/ Placer une main au bas du dos, e I:-I; I:u 'E\;"'E' i lair. Rouler sur votre sternum, Monter vos
méme Mo ement i e S jambes
Maintenir Faligrement lombaie, tranc vos mains
et cervicales pendant la rotation
N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Maobilité sguat overhead Ax & combinaisons Maohilité chaime post Ax & répétitions Soquat arraché haton-elastigue Ax 5 répétitions
Sx 8 combinatsons &x & rdpdtitions "ﬁ B 10 répatitions
Bl T
f ; i
T i 2 E:] A 2' 4 Bras tendus au-dessus de la téte. Fiechir bes

genoux pour descendre les hanches au-niveau
des genoux. Maintenirla position basse 2 3 3
sepondes. Se redresser ave la volonté

d'enfoncer les pleds dans le sol,




EXERCICE

Souplesse épaule

Répétitions

3g"

EMERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
epaules en poussant la
paitrine vers le sal

Répétitions

EXERCICE
Souplesse tronc

30"/ jambes

Consignes

Assissur unechaise jambes
Croisees, venir se pencher en
avant dos droit

Répétitions
30"/ cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir
étirer lachaine latérale

EMERCICE
mabilité épaule

Répétitions

ey anm et
ST AT b d R

L RN oo
| \ Fmsivs i rm
| N ! 4y = i
=T TT T e
{ =

rerm——— b

EMERCICE

hMobilite de cheville

10 mouvements

Consignes

Allongé sur leventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répétitions
5 mouvements/ jambes

EXERCICE
hMobilité tranc

¥| sans décoller lestalon. Ne

maintient 5" chaque mvt

Consignes

Amener EENOUX aU mur

pas appuyer sur les bras

Répétitions
5 mouvemnents/ catés

W <o B

maintient 5" chague mwt

Assis au sol dos bien draoit,
faire une rotation &
draite, puis gauche.

\

Enchaifameant

Enchainer les deux exercices 2 33 foisde suite

Enchainemeant

Enchainer les deux exercices 2 3 3 fois de suite

Enchalnemeant

Enchainer les deux exercices 2 & 3 foisde suite

7

MATATION




Séances communes de préparation physique

Deux niveaux de pratique (Niveau 3 et 4)
*Le niveau 1 et 2 étant les niveaux pour les jeunes nageurs
(débutant et intermédiaire)




Séances Renforcement musculaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

,...j. NIVEAU 3 Semaine 1 NIVEAU 3 -
. fC
NIVEAL & Abdo & Cuisses NIVEAU 4 | FFNATATION
M* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Flanche 2¥1'récup 30" Hip Raise 3x20 récup 30" Knee Crunch 3%30 récup 30"
2x1'30"récup 30° 3x30 récup 30" e | 3x40 récup 30"
1 | !-'
o ... R
= ) Effectuer le mouvement é .
haintien statique Petit mouvement
lentement
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
. 3x10 he/droite ré "
Planche coté 2x45" récup 30" Hip Raise une jambe S ;':'I"rul S Crunch croisé 3x20 récup 30"
2x1' récup 30" _,t L gauch:‘.;-l:lllrulte G 3%30 récup 30"
a h‘-*— 1
e ... -
Maintien statique (2 ‘#L Effectuer le I'I'II:IIJ".I'EITI‘E!'I‘I. . i l.\ .
1 A7 lentement {alterner série & alterner gauche droite
series par cotay i i
gauche puisadroitex 2}
M* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Plancheinversé 2%30' récup 30" 1/2 squat 3x20 récup 30" Battement 3x20 récup 30"
2x45" récup 307 Ix30 récup 30" Ix30 récup 307
7

) SN

hMaintien statique

t s

Consignes

Effectuer le mouvement

lentement

=

Battement moyenne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

i

’.J MNIVEAL 3 Semaine 1 MIVEAL 3 :
: i«
NIVEAU 4 Bras & Fessiers NIVEAU 4 \ FFNATATION
N EXERCICE Ré pétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Biceps 3x15 récup 30" Extension bras jambes 3x10+10" récup 30" Triceps Dips 3%10 récup 30"
F 3x30 récup 30" L= 3x20+10" récup 30" 3x20 récup 30"
¥ L 3
} 1 L& r. 4 e - " -
Ul ol =T} h n Possibilité de suréléver les
l':! A & | L augmenter les rythmes sur 2 O ! .
: l hMouvement associe e n o] by pieds pour augmenter la
les 3 series g i
difficulté
N EXERCICE Ré pétitions EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Abduction 3%10 récup 30" Fessier cote 3x10+10" récup 30" Fompe Piquée 3%10 récup 307
3x20 récup 30" 3x20+10" récup 30 3x15 récup 30"
W
| R |
A | -1" - b
i | € X Possibilite de suréléver les
Monter bras tendus augmenter les rythmes sur ]
. g . = - pieds pour augmenter la
Jusqu'a Phorrizontal les 3 series fu :
difficulta
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions Répétitions
Développer bras 3x10 récup 30" Extension jambe 3x10+10" récup 30" Tirage 3x10 récup 30
3%20 récup 30" - » 3%20+10" récup 20" 3%20 récup 20"
) Consignes 2 Consignes » !_:-- | i Consignes
174 desquat + 1 g 4 Possibilité de rajouter un ' . 5i possible fixer 'éastique au

développer brastendus

elastiqueafin

d'auEmenter ladifficulté

dessus de la téte ou se

mettre le busteincling




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

~d
N EXERCICE

1/2 squat

MIVEAL 3

MNIVEAL 4

Répétitions
3x10 récup 30"

3x20 récup 30"

Semaine 1

Corps complet

EMERCICE

Répétitions

MNIVEAL 3

MNIVEAL 4

z
2

EMERCICE

-,
—
F NATATION

Répétitions

Squat jump

|} &
: : Freiner la descente
remonter explosif
N EXERCICE Répétitions
Fente avant 3x10 récup 30"
F 3%20 récup 30"
8§
| I |
; | alterner gauche droite
N* EXERCICE Répétitions

3x10 récup 30"

3l

3x15 récup 30"

Enchainer les sauts

elastique sous les

pieds

Fompe 3x10 récup 30" Fermeture groupé 3Ix20 récup 30"
a 3x20 récup 30" 3%30 récup 30"
.
pr—a iy P
] » il
m SUr genoux sur ol . Flexion extension
difficile compléte
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Pompe commando 3x10 récup 30" Toucher les pieds %20 récup 30"
3%20 récup 30" 3x30 récup 30"
= _'
. i P 8 - ﬁ".
- alterner gauche ) Jambes a90°, toucher les
droite pieds avec les mains
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Tricpes élastiquea 3x20 récup 30" Abda bike 3x20 récup 30"
3x30 récup 30" 3x30 récup 30"
—
-t 2’

une répetition égale un
cycle




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo,
course ou circuit)

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long MNIVEAU 4
4 Y
Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobles du nagewr, aves une activité continue a3 basse intensité, ffr-\
I“ P L' objectif de cette séance est de a relancer » Forganisme, en ouvrant les voles respiratolres et en favorksant la genkse L MATATION
mitochondriale. Ce type o entrainement facllitera la capacié générale o entrainement et facilitera la récupération.
L'idée est de rester en-dessous du premier seull ventllatoire en gardant des pulsations relativement basses.
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
\Iﬁd Au moins 45 minutes fameur/ Course: Au moins 45 minites Circuit training* 3 tours
A mooins 1 hewne | A maoins 45 minwtes 3 tours
b -
1 e 2 ‘—'wy‘ 3 -
A e | TN *  HETE
Maintenir une intensité - M ainbenir une intensits Enchalner les exercices* ci-
régulidre (FC < 150 bpm) r | réguligre (FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause
Circult Training
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Jumping lack i Ex=rcice bras spé 1 Montain climber 1
= 13" 130" - 130"
] L 8 I-.
n " Barack élastigue % ‘E‘ .
L L L Intensité moyenne et Mages dlastigue )
Intensitd m et I
régulisre Lancer ballon contre le mur Sy s e
Triceps &lastigue
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Maonter de genoun 1° Exercioe bras spé 1 Muontain climber crotsé 1
i 1’3" 1o ,J‘?T 13"
t . I-.*:arackzsstmue "H&T
Intensité moyenne et ges dlastigue = ' )
Intensitd m et lié
régulisre Lancer ballon contre le mur Sy, i
Triceps &lastigue




Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au

choix (Vélo, rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)

=d NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Interval training NIVEAU 4
‘HSEP Réaliser une séance 4 interval training pour améliorer sa pulssance sérobie. ». L'ob)ectif sera de développer au il.“ “MATATION
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant uns
récupération acthe.
N® Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R Epétitions
2 séries: g (305 max - Rt 2 3éries: 12x9{155 max - I S e e 2 séries: Bx {20z max - 20s
ks repos) 155 repos) repos)
3 séries: Ex (305 max - 3 sfries: 12 (155 max- 3 séries: B {20 max - 20s
1 k. 305 repos| 2 . 7 = 155 repos) 3 . repos)
o I - e TN
Récup active 10" entre Récup active 107 entre Récup acthve 10° entre chague
chague série chague série série
N* EXERCICE Répétitiomns N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions
2 séries: By (monbée 2 . ; )
Montée descalier Etages max - descente Corurse jardin okl G 107 spyin' - ! L 1 fiois chague exercice
10" marncha) corps®
tramguille)
3 séries: Bx [montée 2 -
étagas max - descente * ;E»:-: LS 1 fois chague exercice
4 5 10" marche) & b |
tramguille)
3
Petite marche 10° en Petite marche 10" en Faire les 3 exercices récup 2°
récup active réoup acthve entre chague bioc
Circuit Exercice poids de corps
nN° EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétiticns N* EXERCICE R épétitions
g Aax1" {10 flexions vite - 10 Ax1 {10 flexions vite - 10 | -
Flexion Abdo bike Burpees Jumping Jack [4x1'|2 b -0
flexions lent] flexions lent) Einpresmes- 2 ) oy
Gxl" (10 flesdons vite - 10 xl” (10 fleskons vite - 10 . ;
A {ent] Hexons lenit} bx 12 burpees max- 2 1 easy)
7 = B L T 9
e —
F] Récup active {marche, Récup acthve {marche, Récup active {marche,
étirenent actif...) Etirement actif...} étirement actif...)




Séance Aérobie Vitesse : 6 exercices au choix (véio,

rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)

-

-2
INSEP

MIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Vitesse

MIVEAL 4

Les séances viseront 3 maximiser les capacités physiologiques des nageurs en alliant aérobie et vitesse. En natation, ce travail
se traduirait par des 25 ou 50 métres nagés a allure de courses, tout cela « noyé » par des phases de récupération & basse

Ay

\ MATATION

intensité,
EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions M EXERCICE Répétitions
= 2 séries: 4x (3' easy + 8" 2 séries: dx [3' sasy + B" ;
Wélo i A Rameur sies:dn Tapis 2 séries; 4x (3" easy + 8" max)
. max} man)
3 séries: 4x (3" eavy + B 3 séries; d4x [3'easy + B
s A Series KL 3 séries: du [3' easy + B" max)
. max i
=
k | ..:F'_‘j ""
-
Récup 10" facile Récup 10 facile Récup 10" facile

EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répiétitions N EMERCICE Répétitions
N 2 séries; dx (montée 1 s 2 séries; dx (3" easy + B Corde a sauter/Exercices bras 2 séries: 6x (1' B l
n eccaliars dtaga iy 3! I' prints Jardin eriin) cifique séries: 6 (1" aasy max

3 séries; 4x (montée 1 3 séries; 4x (3 easy +B"
; [ - [ 3 séries; Bx (1" easy + B" max)
étape max- 3 easy) 5 man) &
e . £
Consignes Consignes . . Consignes

Récup passive entre
chaque série

Récup varide 10" facila

Alterner exercice jambes/bras.
Récup 1'30" entre les série




Les séances spécifiques pour chaque disciplines sont
en construction...




