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Accompagnement fédéral
période de confinement



2

Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues
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Plan d’entrainement du Jeune Nageur
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse



5



6



7



8



9



10



11

Démarche FédéraleSéance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Abdo & cuisses à faire sous forme de circuit
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Séance Bras & Fessiers à faire sous forme de circuit
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Séance Corps Complet à faire sous forme de circuit
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Démarche FédéraleSéance Aérobie

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo, 
course ou circuit) 
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Séance Aérobie Interval Training : 4 exercices au 
choix (Vélo, course extérieur, course jardin ou 
circuit) 
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FIN



1

Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
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Plan d’entrainement CNE Natation Course Sprint
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 200m et 
plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et 
plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Water Polo
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Plan d’entrainement CNE Plongeon
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Démarche Fédérale
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)
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Démarche FédéraleSéances Renforcement musculaire
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Séance Abdo & cuisses à faire sous forme de circuit
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Séance Bras & Fessiers à faire sous forme de circuit
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Séance Corps Complet à faire sous forme de circuit
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Démarche FédéraleSéance Aérobie

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo, 
course ou circuit) 
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Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au 
choix (Vélo, rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit) 
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Séance Aérobie Vitesse : 6 exercices au choix (Vélo, 
rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)  
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Les séances spécifiques pour chaque disciplines sont 
en construction…


