Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 4
Synchro Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Souplesse | Souplees3D’ Souplesse 30 Souplees 30' Souplesse 30
Petit déjeuner
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Yoga Abdo niv 3 Yoga Séancespeéc synchro
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Souplesse Souplesse Yoga off
Warm up articulaire Renfo I‘I‘!IJH:IJLEII'IE
niv 3
Work Jeu del'oie
Souplesse Renfo individuel Souplesse off off




Mobilité
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) Cobra Sesated Side Stretch

() Seated Forward Fold

Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
compléte et longue




Prévention épaule
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Prévention Epaule
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Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
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Gainage
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NIVEAL 3

Sermaine 4

NIVEALU 3
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Consignes

Mazintien statique

Conslgnes

Monter descende le bassin

K

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Planche super man Zx10+10" Planchecoté 2x10+10" Planche inversé 2x10
4x10+10" Ax10+10" 4x10

> 4 ‘?‘.

Consignes

Toucher son pied en

croisant
EXERCICE Répétitions EXERCICE Ré pé titions N* EXERCICE Répétitions
Batternent bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras / jambes 2x30"
I 4x30" 4x30" I I 4x30"
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F brastendus _— Jambes tendues Bras ot jambes tendus
EXERCICE Répétitions EXERCICE Reépétitions N* EXERCICE Répétitions
Crunch pieds a30* 20 Fermeture oblique 2% 5G/D Fermeture carpé 2x10GD
4x30 - 4x10G/D 4 %10 G/D
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Renforcement musculaire

"'J NIVEALU 3 Semaine 4 NIVEAU 3 :
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IHSEP NIVEAL 4 Renforcement musculaire synchro NIVEAL 4 | MATATION
MW" EXERCICE Ré&pétithomns N® EXERCICE Ré&péatithomns MW" EXERCICE Répétitions
Fente croksds x10G/D bévelopper avec élastigue 210 Abductewr Ix10410"
dx1l 6D L 2o (310410 )
TE& N e k Tout 3 gauche puis 3
Alterner les fentes crolsées. a= KR s L drofte alberner séria lente

série rapide
EXERCICE Ré&pétithomns N® EXERCICE Ré&pé&tithoms MW" EXERCICE Répétitions
Hip Rake 2x10G/D Pompe 1x10 Feassier 2310 GO
f I' ﬁ 310G/ 3x10 Q{; 1 110 G/D
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Maouvement complet pouwr -ﬁ 3 _f‘ 2 Moniter ofité passer anriére
chague répétition 3 poser cfité opposde
W® EXERCICE Ré&pétithoms N* EXERCICE Ré&pé&tithons W® EXERCICE Répétitions
Chandelle remaonter jump 2wl Tricpes &lastigus 210 Abdo adductewr w1040
0 3x10 3x10 2 [3x10+107 )
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_1,' i il f aved un ballon ow un objet

W ouvement associé

entre les genoux
(comtraction des
adducteurs continue)




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 alléfretour)
1: JumpingJack 2 : Flexion 3 : Fente avant

Bloc 2 : Bras (1° par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour])
: Coupe-Coupe 2: Barack 3 : Crawl Elastigue

vl =5

#« Bloc 3 : Gainage (1 par exercice alterner avec 1’ de course (4 alléfratour)
1: Crunch 2 1 Jambes & 90" toucher les pieds 3 : Lombaire statique

#» Blocd: Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
ldem que le bloc 2

=

# Récupdration : Navette 17 (3 allé / retour) x 2 et marche 1'
+ Etirements




Aérobie Long en Circuit Spécifiqgue
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EXERCICE

Circuit training®

Répétitions

3 tours

e %

3 tours

Enchainer |es exercices® ci-

dessous sanstrop de pause
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EXERCICE
Jumiping lack
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EXERCICE Répétitions
Barack 1
1307
Consignes
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Apnéee 10" toutes les
30"

EXERCICE
Coupe-Coupe &lastigue

Afro long Circult Training Natation Artistique

Répétitions
T

EXERCICE
Lombaire battement

130"
Consignes

Apndes 10" toutes les 307

Répétitions
7
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130"

Apnéae 10" toutes les 30
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EXERCICE Répétitions
Abdo Battement 1
130"
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Apnées 10" toutes les 307

EXERCICE Répétitions
Sumo sguat 1
e 130"
P Consignes
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Apndee 10" toutes les 30




Séance spéecifique
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Fetro chaise + sumo jump

Exercice muscu

4% 30" retro + 10 squat jump Récup 1

EXERCICE

Battement devant et amiére

exercice sphcifigue

2x10+ 10+10™

EXERCICE

Gainage + extension bras

5%30" retro + 10 squat jump Récup 1

Quel matériel?

Consignes
Apnée sur les 15" demniéres seconde sur e retro

Répétitions
4x 30" gainage + 10 extension bras Récup 1"

EXERCICE

Musculer les pieds HDedieu

3x10+ 10+10™

Quel matériel?

Tapis de sol

Consignes

battement max avant anfiére et maintenir uniguement 'amére

Répétitions
2 %307 par pied
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5x 30" gainage + 10 extension bras fécup 1'

Cuel matériel?

Consignes

Apnée sur les 157 darniéres seconde surle gainage
Répétitions
43 30" chalse + 10 fente jump Réoup 1'

EXERCICE

Extensionde jambe #Dedisu

2 %307 par pied

Quel matériel?

Consignes

ramasar l'élastiqua aver las orteils et relachar

Répétitions

S T e @ =
=]
5
g
+
&
5
Il
H
E
=
-

(=]
5

53 30" chaie + 10 fente jump Récup 1

Qued matérial?

élastique

Consignas

Apnde surles 15" demidres seconde surle mur
Répétitions
4 3 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1'

Sérrez les
Amgancs gux po

EXERCICE

Quel matériel?

Tapk de sol

Consignes

Répéthions

)

NATATION

53 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1'
Quel matériel?

Consignes

Apnée surles 15" dernibres seconde sur le coupe-coupe

Quel matériel?

Consignes

Aszurez vous d'avolr lespace de séourité




Souplesse
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