Plan d'entrainement CNE Natation

Artistique

Semaine 2
Synchro Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi
Souplesse Soupless 307 Souplesse 30° Souplees 30¢ Souplesse 30°
Petit dé) euner
Warm up Mobilité Artioulaine hobilibé Articulaine
Matin
iConps complet 2 Conps complet 2
Wark Abdo & Culses 2 Abdo & Culsses 2
ave travall d'apnée awvec travail d'apnée
Repas
Warm up Abdo Prévention &paules Abdo Prévention &paules
Aprés midi Bras & Fessiers 2| Séance spéc . Bras & Fessiers 2| Séance spéc .
Wark Souplesze 45 Souplesse 45
Souplesze synchiro R Souplesse synchiro B




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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() Standing Fold (L)) Twisted Chair () Garland  {BWide Legged Twist

Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration

compléte et longue
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I“SEP Prévention Epaule e rnanarion
Fixateurs élastique 20 reps Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Fixateur bras tendus 20 reps
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Pompes a genoux 10 x 2

Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras

Tirage spé natation élastique 20 reps
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Warm-Up Abdo Gainage

@ ‘NATATION

Abdo jambestendus 20 reps

Relevés de bassin 20 reps

Planche toucher pied 10 reps/cate
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Planche latérale 10 reps par coté

Planche dorsale avec 3 appuls avant-arrigre / 10

Abdominaux genoux-coudes 40 reps
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Répétitions
gu 1]

EXERCICE

Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant |a
poitrine vers le sol

Répétitions

EMERCICE

Souplessetronc

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes
Craisées, venir se pencher
en avant dos draoit

Répétitions

30" /cotés

Consignes

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

Souplesse

EXERCICE
Mobilité épaule

10 mouvements
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EXERCICE

Maohbilité de cheville

Consignaes

Allongé sur leventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répétitions

5 mouvements / jambes
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EXERCICE
Mobilité tronc

maintient 5 chaque myt

Consignes

Amener genoux au mur
sans décoller lestalan. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions

5 mouvements f cotés

]

W =

5

maintient 5" chaque myt
Consignes

Assis au sal dos bien droit,
faire une rotation &
droite, puis gauche.
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Enchainement

Enchainer lesdeus exercices 2 4 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deus ewercices 2 4 3 fois dasuite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a3 fois de suite




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
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N EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions

Planche déclinée

NIVEAL 3

Semaine 2

NIVEAL 3

NIVEAL 4

2x1' récup 30"

1
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N® EXERCICE Répétitions
Planche coté rotation A%t g'auchf_-fdlrmte
recup 30'

3x1' récup 30"

Maintien statique

|
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N® EXERCICE

Climber groupé

4x12 gauche/droite
récup 30"
Enrouler le bras vers
I'avant puis revenir en
position initiale
Répetitions
3x12 récup 30"

L
-

Ax12 récup 30"

Consignes

En position planche
ramener les jambes
Eroupeées vers soi

Abdo & Cuisses

Hip Raise sur chaise

3x20 récup 30"

EXERCICE

Dead lift 1 jambe

4x20 récup 30"

Effectuer le mouvement
lentement

Répétitions
3x10 gauche/droite récup
3U 1"
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EXERCICE
Adducteurs

4x10 gauche/droite récup
30"

Consignes

Effectuer le mouvement
lentement, chercher a se
grandir en planche
Répetitions
2x12 gauche/droite récup
30"

2x12 gauchefdroite récup
3{] "

Consignes
En position gainage oblique
relevé la jambe interieure
de 10 cm vers le haut

NIVEAL 4

Relevé de buste

MNATATION
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3x12 récup 30"

L
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Crunch croisé

4x12 récup 30"
Consignes

Grande amplitude, retenir
|a descente

Répétitions
3x20 récup 30"
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EXERCICE

Relevé de jambe

Ax20 récup 30"

Consignes

alterner gauche droite,
une répétition égal un
oycle
Répétitions

3x12 récup 30"

4 "

4x12 récup 30"

Consignes

Possibilité de mettre les
mains sous les fesses pour

éviter de cambrer




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

*" NIVEAL 3 Semaine 2 NIVEAU 3 \
I“SEP NIVEAU 4 Bras & Fessiers NIVEAU 4 (€ --naTaTION
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
3xl2 hefdroit Ixl2 hefdroite ré
Fixateurs glastique * grauc Ef,,ml € Extension sur coussin Ix10410" récup 30" Triceps élastiques L Ej,,ml S
recup 30 a0
dnl2 he/droit E Ax12 he/droite ré
" grauc e,.l’l roite 4x10+10" récup 30" < & _ x12 gauc E,.I’I roite récup
“ récup 30" n"
1 I F 2 3
, Consignes Consignes Consignes
En postion fente sans GENOUX POSE Sur un 4 Maintenir le bras qui travail
poser le genoux au sol, cousin pour rajouter de = & &= 5 vers le haut a 'aide de son
tirer I'élastique vers soi I'instabilité poing. Flexion extension
N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abduction 3x12 recup 30" Fessier coté Ix10+410" récup 30" Pompe Spider man 3x10 récup 30"
e Ax12 récup 30" A4x10+410" récup 30" 4x%10 recup 30"
4 |y | e
. B Feideia =7 & Réaliser le mouvement
. mouvement associé Garder le dos bien droit tﬁﬂ"_‘ﬂ mtenent Etri‘iatrder e
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abaisseur élastique 3x12 recup 30" Extension jambe tendue 3x10410" récup 30" Tirage position chaise 3x12 récup 30"
4x12 récup 30" Ix20410" récup 30" Ax12 récup 30"
L] L
7 Consignes 8 Consignes a ‘ . :" Consignes
- extension de jambe
Bras tendus,

mouvement associe

tendue vers le haut sans
cambrer le dos

En position chaise, tirer
I'élastique vers soi




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

- NIVEAU 3 Semaine 2 NIVEAU 3 .
.I':J' F
I“SEF MNIVEAU 4 Corps complet MIVEAL 4 - MATATION
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Over head squat 3x10 récup 30" Gainage 1 bras 2R3 ’r:;s Faup Fermeture groupe 3x20 récup 30"
’ - 4210 récup 30" A3 ,I"braus s o A4x20 récup 30"
i i ) ri P 30
‘ "IN : y o RS
nj ‘,_,,L i Consignes o Consignes
Freiner la descente - Z En statique enlever
= it garder le dos bien ' ' bras jambes opposés Rotation buste avec poids
droit et les talons dans et fléchir le coude
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
3x10 hefdroit
Fente pieds relevé X f;ﬁ; :;,,ml . Pompe commandao 3x10 récup 30" Lombaire dissocié 3x20 récup 30"
4x10 hefdroit
S E.EUE E,-'“rm % Ax10 récup 30" 4x20 récup 30"
récup 30 I‘-‘. A 7
e Augmenter |a a ‘ Alterner bras jambes
o ] = 2, ©
alterner gauche droite L ¢ difficulté en opposés, une répétition
surélevant les pieds égale un cycle
N® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions Répétitions
Fente jump 3x10 récup 30" Tricpes bouteille d'eau| 3x20 récup 30" Abdo X 3x20 récup 30"
4x10 récup 30" 3x30 récup 30" 420 récup 30"
[ l . Triceps avec une e . i
E?}- Enchainer les sauts " — bouteille d'eau "-q' A T R
5;! cycle
lourde




Séance Aérobie

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




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

MNIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Long

MNIVEALI 4

Répétitions

Aumoins45 minutes

Au moins 1 heudre

| consies [N
fMaintenir uneintensité
réguliére (FC = 150 bpm)

EXERCICE Répétitions
Rameur/ Course tapis Aumaoins 45 minutes
;uy = Au moins 45 minutes
*
. e Maintenir uneintensite
H réguliére (FC = 150 bpm)

Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité.
L'objectifde catte 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.

;if MNATATION

EMERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours

Enchainer les exercices® ci-
dessous sanstrop de pause




Séance Aérobie Long: circuit training Natation
Artistique

N EXERCICE Répétitions
Chirewit training™ A tours
3 tours

| ne T
e~

Enchainer les exercices® ci-
dessous sans trop de pause

Aéro long Circult Training Natation Artistigue

N° EXERCICE EXERCICE Répétitions EXERCICE
Jumping fack J 1 Abdo Battement
H. 130"
@ 8 : | comoes [
' Apnéee 107 toutes le
n n i sl e Apnéee 107 toutes les 307 . h -3 Apnéee 107 toutes les 307
e A
N® EXERCICE R épétitions EXERCICE Répétithons EXERCICE Répétitions
Barack 1 Lombaire battement 1 Sumo sguat i
1'3g" 1rag” 2 1agm
'? -
| Apnées 10" toutes les -} ‘ y - . L : : )
I 30" Apnéee 10" toutes les 30 Apnees 100 toutes les 30




Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au

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

~
INSEP

NIVEAL 3

Semaine 1: Aéro Interval training

MNIVEAL 4

Réaliser une séance & interval training pour améliorer sa pulssance aérobie. ». L' objectif sera de développer au
maximum son systéme candio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération

‘L{. MATATION

L

acthve,
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Rlépétitions
2 séries: bx (305 max - : 2 séries: 12155 max - 2 sépies: Bx {205 max - 205
Ramedar Course tapts
ik repos) 155 repos] respos|
3 séries! b (305 max - 3 gfries: 12w (155 max - 3 sépies: Bx {205 max - 205
i 1' _ 305 repos| 3 e iy i - 155 repos} 3 LW repos)
7 - 21
Récup active 10" entre Récup active 10" entre Réoup active 10" entre chague
chague série chague série séria
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Aépétitions
2 séries; Bx [montée 3 .
Maontée diescalier Etages max - descente Corse jardin & sl fik (0% spyfng’. Circuit Training * 1 fois chague exercice
10" manche)
tramguilie}
3 séries: Bx [montée 2 .
étages max - descante - 'E'l LAY S 1 fols chague exercice
4 5 10" marche) 6
tramguilie] by

Patite marnche 10" en
réscup active

-

Petite manche 10" en
résCup active

Fadne les 3 ENETCICES LN Jpres

Fautre répup 1° entre les sdries

TeCup & entre Chidgue Do




Séance Aérobie Interval Training : Circuit Training
Natation et Water Polo

N® EXERCICE Répétitions
Clocuit Traindng* 1 fols chague exercice
1 fois chague exercice

A

| cowes |
.

Faire s 3 exerCiOes un apres
autre réoup 1" entre les séries

récup 2 entre chague bloc

EXERCICE

Flexion

Axl" |10 flexbons wite - 10
flexions lent)

Gl | 10 flesions vite - 10
flexons lent)

Récup acthee: marnche ...

Imterval Training Circult Training Natation [ Water Polo
EXERCICE

EXERCICE

: Axl' {10 mouvements Ax 1° (10 mouvements rapide
Lombaine bathement Crawlou P
i vite - 10 lent) o 10 lent}
Gal" |10 mouvenments &x 1" {10 mouvements rapide
wite - 10 lent} ¢ 10 lent]
.} Consignes
Récup acthve: marche ... Récup active: manche ..,




Séance Aérobie Interval Training : Circuit Training
Natation Artistique

Récup active: manche .,

Récup active: manche ...

N® EXERCICE Répétitions
Clocuit Traindng* 1 fois chague exercice
6 1 fois chague exercice
e 4
I
! Faire e 3 exerCiOes un gpres
autre rérup 1' entre les sénes
récup 2" entre chague bloc
Interval Training Circult Training Matatlon Artistigus
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
Ax1" |10 flexions vite - 10 Axl* {10 flaxions vite - 10 dx 1° {10 coupe-cowpe rapide 4
Flexion Climber mountain Coupe-coupe + barack
flexions lent) flexions lent) e 2 barack}
Gl |10 flexions wite - 10 ol {10 flaxbons vite - 10 ox 1" {10 coupe-coupe ra pite +
: flexsons lent) flexions lent} 2 barack}
A b 4 B C
..r »

Fécup acthve: manche...




Natation Artistique




Musculation Natation Artistique
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NATATION

EXERCICE

Retro chaise + sguat jump

Exercice masc

4 3 30 retro + 10 sguat jump Récup 1

Poirler écart/razsemblé

ewercioe spécifigue

235 gauche et droite

L ..l = #"

5x 30" retro + 10 squat jump Récup 1

Quel matériel?

Line chalse

Consignes

Apnée sur les 15" dermdéres seconde sur le retro
Répétitions

Ax 307 gainage + 10 extension bras Récup 1°

Extension de jambe éastigue

3 x5 gauche et droite
Quel matériel?

Consignes

marguer le rassemblé {utiliser une parade 5l besoin)
Répétitions

2 x 20 gavuche et drodte

53 30" gainage + 10 extension bras Réoup 1°

Quel matériel?

Consignes

Apnée sur les 157 dernibres seconds surle gainage
Répétitions

43 30" chaise + 10 fente jump Réoup 1

Poussée Barack

33 20 gauche et droite

Quel matériel?

Consignes

witesse et manguer Mextension
Répétitions

2310

53 30" chaise + 10 fente jump Récup 1'

Quel matériel?

Consignes

Apnée sur les 15" derniéres seconde sur le mur
Répétitions

4 x 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1°

Quel matériel?

Consignes

Répétitions

2 x 307

5 x 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1’

Apnée surles 15" derndéres seconde surle coupe-ooupe

Ix 30"

Assurez vous davoir lespace de séourité




Fiche souplesse Natation Artistique
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Séance Défit




Séance Défit: Enchainer exercice par exercice, objectif, le
maximum de répétitions par passage
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Séanoe 1 Séanoe 2 5 3
s " o el e e B i i

- Toudher bes ponvtes awet bes
= : -:. LuFt
4 L Coudes Mgbrement doartés
Ferfte jump 'h A Rester sur place Pazsie

Fermeture apé ! i {Fesan eburne oom pikte Passive
o Iricage: : e awanoer bes dpaubes
enftre dewn. mﬁﬂhm Pacshae
dhadses 1

I‘le' urpees 3 k2 poem pe,
maeter bes bras & ks fin du Paxtive




