Jeu de l'oie sportif

f

crunches

obliques

elevés
pompes Avance ¢
DEPART V' o ceee & chiclia montées uh L% C!e
de genoux bassin
s . Elévations ==
/ hoiniben lnuaro Retourne & d Recule
ﬂqucns 'jil fQﬂtG‘ commandac ‘
gi | S avant | ‘ochoise | _agp S| de2 cases
crunches . Fente
dips M Avance lnvl::‘sés Retourne Jump Recule
o de 3 cases 2I case départ él de 3 cases
Lo
/ Recule {. bumees Retourne
uats aux fentes
cumciie | aRdcme sauats |l vl

planche

avant

Jumping
x M

ﬁ
!\”T;'l-

\\

Avance
de 3 cases

mountain

h\dlmber

=

commando

e

i squctts
jump

Recule
de 2 cases




Jeu de l'oie sportif

Préparation:

Imprimer ou dessiner le plateau de jeu
Se munir d’un dé

Se munir d’un pion par joueur
Teélécharger I'application Zoom.us

Un responsable organise la réunion

Déroulement du jeu:

m

Se donner rendez-vous en visio comme sur I'application Zoom

Etablir deux équipes (Bleu et Blanche ou autres)

Temps de jeu 457/45”

45" pour lancer le dé et avancer le pion puis 45 pour effectuer I'exercice.

L’équipe Bleu commence et I’équipe Blanche enchaine pendant le temps de récupération
de I’équipe Bleu.

Tous les joueurs de I'équipe bleu jouent en méme temps mais de maniere individuelle.
Idem pour I’équipe Blanche a leur tour.

Le premier joueur d’'une équipe qui atteint la case « Arrivée » fait gagner son équipe. Il
faut arriver exactement sur la case Arrivée (Si la somme est supérieure il faut reculer le
nombre de case correspondant).

Amusez vous bien!




Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 3
Synchro Lusruch iardi Mercred keudi Vendred Samed
Souplesse Souplees 30° Souplesse 30 Souplees 30° Souplesse 307
Patit di| eumer
Warmup | Renfo musculaine Renfo musculaine Prévention &paules
Matin Séance spéc
b i
o s synchro Visio
Work Jeu de V'ode Visio
Souplesze Louplesse Yioga
Warm up Prévention épaules Prévention épaules
Abdo Abdo
Aprés mid
Séance spér
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Souplesse syr Souplesse off




Mobilité
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Prévention épaule
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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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EXERCICE

Flanche

MIVEAU 2

Sermaine 3

MNIVEAU 3

MIVEAL 4

Répétitions

2yas"

Abdominaux

EMERCICE

Planche cota

Répétitions

2na5"

MIVEALU 4
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EXERCICE

Planche inverse
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Répétitions

2x45"
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e . haintien statique [2 series = .
haintien statique L haintien statique
par coté)
EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes Zx10+10"
Ix10+10" Ixi0+10" Ix10+10"
1 1 I
) e - -
: enchainer les séries A — enchainer |es séries J enchainer les séries
EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste Zx10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé Zx10
3x10 4 3x10 3x10
\ —
d i R 4
b - ;
Relever complétement - o ) B J‘ — I
fabiista - mains sous les fesses epart au 5o




Renforcement musculaire

B,

Py NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAL 3 :
: ; fc
NIVEAU 4 Renforcement musculaire général 2 NIVEAU 4 | FFNATATION
N" EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions N" EXERCICE R &pétitions
1/2 squat + Twist 2l Biceps 210 Abducteur 220
VAL F‘ . 1o 0
: T Y e N .
1 =
changer de jambe 3 chague I [ 1 e £
répétition et crotser {Ll |l|_ | Mouvement assock Efemer (370 saec et
- de, poikds aw cheville
L - oo EENOLN OpposEs
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions N" EXERCICE R é&pétitions
Hip Ratze 210 Pompe commando 2x10 Extension bras/jambes Al i
Fn10410™ 10 ", 110"
} L - &
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- towit & gawche puis 3 droite 56D I towrt & gawche puis 3 drofte
e -
N* EXERCICE Répétithomns N* EXERCICE R Epétitions N® EXERCICE Répétitions
Fente monter ambe 210 Tricpes dlastigue 2xi0 Audductewr 220
10 Efr i)
; ' ;e .’ | o=
altermer gawche droite h alterner G D avec petit
M et L8
manguer la position finale 27 vEmEnt assoc poids au cheville




Aérobie Long

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
Y o,
Ces sesshons ant pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une activité continue 3 basse intensité, ﬁ\
I“ p L' objectif de cette séance est de « relancer » Forganisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorizant la genése L MATATION

mitochondriale. Ce type &' entrainement facilitera la capacité générale &' entrainement et faclitera la réoupération. L'idée
o5t de rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relathvement basses.

N* EXERCICE Répititions N° EXERCICE R &pétitions N* EXERCICE Rlépétitions

g, y appartement | Au moins 45 minutes Rameur/ Course tapis Au moins 45 minutes Circuiit training * 3 tours
Au moins 1 heure ‘ﬂ Ay mioins 45 minutes 3 tours
v g -
k]
| & : | R
i ::' L™ - i :
Malintenir wne intensibé . Maintenir une intensité Enchalrer les exercices* o

régulibre (FC < 150 bpm) — régulidre (FC < 150 bpm) @es50US Sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N

EXERCICE Répétitions
Circuit training™ 3 tours
3 tours
”™ &

-

Enchainer les exercices® ci-

dessous sans trop de pause

EXERCICE
Jumiping lack

-

1
# . an

30"
EXERCICE Répétitions
Barack i
130"

Apnéas 10" toutes las

d

Apnéea 10" toutes les
E iy

EXERCICE

Coupe-Coupe &lastigus i b

Aéro long Circult Training Natation Artistique

Ré&pétitians

EXERCICE
Lombaire battemant

Apnéee 107 toutes les 307

Répétitions
v

kP

1'340"

Apndes 10" toutes les 307

EXERCICE
Abdo Battement

—ad

EXERCICE Répétitions
Sumo sguat i
r 130
Consignes
L
s

Apndee 107 toutes s 307




Aérobie Interval Training

Petite marche 10" an
récup active

Petite manche 10° an
rSoup active

- NIVEAU 3 semaine 1: Aéro Interval training NIVEAU 4 -
'“SEP Réallser une séance & interval training pour améliorer sa pulssance adrobie. ». L'obectif sera de développer au ‘F MNATATION
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération
active,
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
2 séries: Gx {305 max - 2 séries: 12 {155 max - 2 séries: 8x {205 max - 20s
Rameur iCourse tapis
305 repos) 155 repos] nepos )
3 séries: b (30s max - 3 séries: 12 (155 max- 3 sdries: B {205 max - 205
i " . 305 repos) 3 " i = 15z repos) 3 N eS|
% . 21

Récup active 10" entra Récup active 10° entre Réoup active 107 entre chaguee

chague sérnie chague séria séria
N® EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
2 séries: Bx (montée 2 .
Maontée descalier étages max - descente Course jardin ot stules B G gt - Circult Training* 1 folbs chague exencice
10" marcha)
tramguilie}
3 sénies: Bx (montee 2 3 séries 6x (107 sprint
étages max - descente nes." i 1 fois chague exercice
4 g 10" marcha) 6 -
tranguilie} i
-
. Faire les 3 exarcices un aprés

Fautre récup 1' entre les séries

TBCUp & BIVire Chadgue Dlss




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N® EXERCICE Répétitions
Clocuit Traindng* 1 fols chague exercice
6 1 fois chague exercice
'1
> | o
- Faire jes 3 exercioes un apres
autre récup 1' entre les séries
récup 2 entre chague bioc
Interval Training Clroult Training Natation Artistigus
N® EXERCICE Répétitions N" EXERCICE R &pétitions N® EXERCICE R épétitions
A1 {10 flexicns vite - 10 Axl’ (10 flesions vite - 10 dx 1" |10 coupe-poupe rapide 4+
Flexian Climber mounta Coupe-coupe + barack
flexsons lent) . flexions lent) e 2 barack)
Bl {10 flesions vite - 10 ol (10 flesions vite - 10 o 1" | 10 coupe-ooupe rapide 4+
Tlexsons lent) Tlexions lent) 2 barack}
A . B C
e
a
Fécup active: marche ... Récup active: marche ... Récup active: marnche...
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