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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 3




Cette semaine on rentre un peu plus dans le
specifigue. Mais on se donne un rendez-vous
dans la semaine, le mercredi matin pour faire un
jeu ludique et physiqgue en groupe (clubs,
structures, familles...) avec le jeu de l'oie en visio




Jeu de l'oie sportif

relevés

pompes | Ayance 8

DEPART E montées § | F ., de
,V' de 2 cases chaise & A P &5

crunches
bligues

“dlévations i
haut/bas inverses forites Retourne @ commando Recule {-ﬁm
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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
Télécharger I'application Zoom.us

Un responsable organise la réunion

Déroulement du jeu:
® Se donner rendez-vous en visio comme sur l‘application Zoom
® Ftablir deux équipes (Bleu et Blanche ou autres)
® Temps de jeu 45"/45"
45" pour lancer le dé et avancer le pion puis 45" pour effectuer I'exercice.

® ['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 maniére individuelle.
Idem pour I'équipe Blanche a leur tour.

® |e 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!

Y



Programme par discipline:

Natation Course page: 7-25
Natation Artistique page:26-36

Water Polo page:37-50

Plongeon page:51-64




Natation Course




Plan d’entrainement CNE Natation Course 50m et plus

Semaine 3
Matation 50m et _
pil.l.s (ETT% Mardi Mercrad Jeudi Vemndredi Samedi Dimamnche
Matin | Warm up .!'13111.11!1

e de T'oke Visio
10h-11h

Mabilits
Abdo
Waork
Repas

Warm up | Prévention épaules | Renfo musculaine Prévention dpaules Renfo musculaine
Aprés midl
Work | Muscu by pertrophie off Musou Force Explo off off




Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et plus

Semaine 3
Natation 400m
Lt Mardi Mercred Jeudl Vendred Samed Dimaniche
et plus
Matin | Warm up Mobdiité Prévention épaules | Abdo Sh30-10h M cibilité
Jpun de Tiode Wisio
10h-11h off Conps complet 1 off
Repas
Warm up | Prévention épaules Abdo Prévention &paules Abdo
Aprés midl Souplesse off off
Waork Muscu Force husou Fonce explo




Mobilité

Y 3

l“§Ep Mobilité

‘i( FENATATION

A i

Child's Po Seated
o = o Side Bend

ol "7"*,}} ’3‘

Ay

ng-oog () Down Dog () Ragdoll

N\,
——— “‘-
MODI'IIO SUN “LUTA‘I’!ONS (‘l 3 IOUNDI)

0 See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step iy .,3
- Th " 4 N
VT8l "% X ) ! [\l
119 TG ey A o 8§

WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge Ouoy Twist @ Warrior 11

@Lowumoo Qoownbog
' \ !
i - " : . - _(f} N
- WIND DOWN
(1) Supine Twist () savasana

—

——

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

ey

:'{ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
- | 4 b
— | ol
g " i
il -
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arrigre 20 / bras Adduction x20

-
:_,___
- o—

4




Gainage

,.J'. NIVEALU 3 Semaine 3 NIVEAU 3 -
" e
NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Planche 2nd5" Planche coté Iu45" Plancheinversé 245"
2x1’ 2x1' 2x1"
o, I .|
P =4 -
o : o &
i : Maintien statique (2 séries G .
Maintien statique el Maintien statique
par cotap
N EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2xi0+10"
Ix10+10" 3Ix10+10" Ix10+10"
4 5 [
1 1 t 1
) v i~
enchainer les séries A S enchainer les séries A - enchainer les séries
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 " 3x10 3x10
7 8 9 -
L. |
and bW @S o ol i
Relever complétemant 0 ; w'l i
it T .‘__,_ o mains sous les fesses . départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3

~d
INSEP

1/2 squat

NIVEAL 4

2x15

Semaine 3

Renforcement musculaire général 1

N EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fessier coté 2x20+10"

Biceps

2x20

NIVEALI 3

NIVEAU 4

MATATION

,»!

3xi5

Inz0

Ix10+10"

Consignes

nes M= T
i = - - o
? freiner la descente hMouvermnent associé tout @ gauche puis a droite
N* EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions EMERCICE Répdétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2xi0+10"
3x20+10" 3xl5 L+ 3x10+10"

Y| S Se

Consignes

TN

Sur genoux sur

.
2P

Consignes

tout & gauche puis 2 droite

enchainer les séries difficile
N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
5 316 Ix20 LY Ix10+10"

| 45 * -

[ F

e

alterner gauche droite

Mouvement associé

tout @ gauche puis adroite




Aérobie Long

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
P | o,
Ces sesslons ont pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une acthvité continue & basse intensité, frF't
I" p L' obj ectif de cette séance ast de « relancer » I'organisme, en owvrant les voles respiratoires et en favorisant la genbse LY MATATIOMN
mitochondriale. Ce type d'entrainement facliitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L'idée
est de rester en~dessows du premder sewll ventliatoire en gardant des pulsations relathrement basses.
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions
[ - enpent | Auwmoins 45 minutes Rameur! Course tapis Ay moins 45 minutes Cincutt training * 3 tours
Au moins 1 heure | | Aumoins 45 minutes 3 tours
v -
-
& o L
ity b
o ; e .
Maintendr ume intensits - Maintenir une intensité Enchalmer les exercices® o+
réguligne (FC = 150 bpm]) — réguligre {FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N*

EMERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
” ®

-

Enchainer les exercices® ¢i-
dessous sanstrop de pause

Afro long Circult Training Natation / Water Polo

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Jumping Jack 1 Crawl 1
2 130" 130"
D g o
A ' Intensité moyenne et Imtensité moyenne at
régubiérae réguligre
# [ A
EXERCICE REpétitions EXERCICE REpétitions
1" Lombaire battement i
13" 13~
Consignes Consignes

Intensité moyenne et
régulibre

) anm

intensité moyenne et
régulibre

H-l

EXERCICE Répétitions
Abdo Battement 1
130™
Consignes

-

EXERCICE

Intensité moyenne et réguliére

Répétitions
T

1°3:0¢
Consignes

Intensité moyenne et régulitre




Aérobie Interval Training

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

Réaliser une séance d'interval training pour améliorer sa pulssance aéroble, ». L'objectf sera de développer au
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération

ﬁ_‘

L MNATATION

Patite marche 10" en
récup active

Petite manche 10° en
récup active

acthre,
N* EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: b {305 max - 2 séries: 12% (155 max - 2 ségies: By (205 max - 20s
Ramewur Course tapls
305 repos | 155 repois} repos|
3 séries: Gx (305 max - 3 séries) 1% {15 max- 3 sépies: By (205 max - 20s
305 repos) 2 ad 155 repos) 3 . repos)
e - f
% - 21
Récup active 10 entre Récup active 107 entre Réoup active 107 entre chague
chague séne chague série séfie
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
2 séries: B ({montée 2 -
Montée d'escalier &tages max - descente Course jandin ls-énes.uﬁxﬂﬂ i Cincuit Training* 1 fois chague exencics
10 manche)
trainguilia)
3 séries: Bx (maontée 2 "
étages max - descente aﬁrmfﬂm L 1 fobs chague exercice
5 10™ manchal & .
tramguilia) g
~
. Faire ies 3 exencices un aprés

Fautre récup 1" entre les séries

récup 2’ entre chague bloc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N*

EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 fois chagque exercice
1 fois chague exercice
b
4

récup 4’ entre chague bloc

Interval Training Clrowft Training Natation / Water Polo

EXERCICE

4x1' | 10 mouwvements

EXERCICE

Az 1 {10 meouneennents rapide
10 lenit)

Ax1” (10 flexions vite - 10
Flexion Lombaire batiement
Tlexions lent) wite - 10 lent}
Ex1" (10 flexions vite - 10 Ex1" (L0 mouyements & x 1" {10 mouvements rapide
A ‘ Tlexions lent) B wite - 10 lent) c 10 lenit)
S - NN ...
a4 P
Fécup active: marche ... Récup acthve: marche ... ! Récup active: manche ...




Test Luc Léger
Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée...)
Test Navette (Léger)

Objectifs du test :

Estimation de la VO2Max (par extrapelation) .

Matériel et mise en place :

- Un gymnase ou un terrain d'au moins 20m de long.

- Matérialiser les lignes soit par des plots (tracer |a ligne sur le sol entre les 2 plots) soit avec
les lignes du terrain si c'est possible.

- i - B E e

20m

- Un magnétophone -~

TEST
NRVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier

Paliers : 1 minute
Distance entre les 2 lignes : 20m
Lieu : gymnase ou autre

Y 3




Déroulement de I'épreuve :

- Pour les mémes raisons que pour le test 45-15, il n'est pas nécessaire de s'échauffer.

- Les vitesses de course sont réglées au moyen d'une bande sonore (cassette Navette) qui
emet

de sons a intervalles réguliers.

- Apreés le départ, le sportif doit faire des allers-retours en blogquant un de ces pieds
immeédiatement au-dela de chacune des deux lignes paralléles situées a 20m l'une de l'autre.
- Chaque blocage doit étre réalisé au moment précis du bip sonore correspondant. A ce sujet,
prévoir si possible une zone anti-dérapante située a 'endroit ou les blocages se font (pour
éviter les glissades et |a perte de temps).

- Les virages en demi-cercle ne sont pas admis.

- Au début, le sportif aura certainement un peu d'avance (voire de retard mais c'est plus rare).
Les premiers paliers vont ainsi lui servir a étalonner sa vitesse en fonction de celle dictée par
la cassette.

- Une fois que le sportif est bien régulier, il doit respecter |'allure imposée par la cassette le
plus longtemps possible.

- Le but est donc de compléter le plus grand nombre possible de paliers.

- Le sportif arrétera le test dés qu'il lui sera impossible de terminer le palier en cours ou qu'il
pensera ne pas pouvoir compléter le palier suivant.

- Un retard d'un @ 2 métres est admis. Au del3, il faut arréter si le sportif ne peut pas combler
ou maintenir ce retard.

- On retient alors le dernier palier annoncé ainsi que la durée courue dans ce palier:15, 30 ou
45 secondes.




PALIER I VITESSE km.h l PALIER I VITESSE km.h
PALIER 1 8,5 PALIER 11 13,5
PALIER 2 9,0 PALIER 12 14,0
PALIER3 | 9,5 PALIER 13 | 14,5
PALIER4 | 10,0 PALIER 14 | 15,0
PALIERS | 10,5 PALIER1S | 15,5
PALIER 6 11,0 PALIER 16 16,0
PALIER7 | 11,5 PALIER 17 16,5
PALIERS | 12,0 PALIER 18 17,0
PALIERS | 12,5 PALIER 19 17,5

aAUER 10 13,0 PALIER 20 j 18,0

Y 3



Musculation: Hypertrophie

~)
Niveau3
Miveau 4

" o= I

" =D 0 = &=

)%

| FFNATATION

A\

Sans matériel ou presgue

4x30" Récup 1'30"

Avec matériel

EXERCICE
4x30" Récup 130"

5x30" Récup 130"

Suréléver les mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastiqua
Consignes
-
EXERCICE Répétitions
12 Squat Ax30" Récup 1'30"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?

Haltéres
Bame

Consignes

EXERCICE Répétitions
172 Squat Ax30" Récup 1'30"

Sx30" Récup 130"
Cuel matérial?
Biton éastique

Sac dos
Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

EXERCICE R
Roulette sans roulette 4x30" Récup 1'30"

£l 5x30" Récup 130"
& Quel matériel?

P
_1,' w_l.!'_#, i' Barme

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions
4x30" Récup 130"

5%30" Récup 1'30"
Quel matériel?
serviette
Objet gul roule
Consignes
Répétitions
4x30" Récup 130"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?

Consignes

Enchainer les répétitions
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
Banc
chalse
Consignes
Répétitions
4x10" Récup 130"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?
Haltéres
Barre
Consignes
Répétitions
Sx6 récup 1'30"

S5x10" Récup 1'30"
Quel matériel?

Tirage sous table
THY

Consignes
Coudes au conps

5x10 récup 1'30"
Cuel matériel?

Barre
Consignes

Enchainer les répétitions




Musculation: Force Explosive

Sans matériel ou presque

Répétitions

Aver matérial

Répétitions

’J Pompe Resistance + pompe expla 3x 3 +5 Récup 2'30" Développer coucher + Pompe explo 3 %3 +5 Récup 2'30"
3 %3+ 10 Récup 2'30" 33 +10 Récup 2'30"
I“ Ep Quel matériel? Quel matériel?
Niveau 4 - A’
; T . Consignes Consignes
:
o Répétitions Répétitions
7 3x3 +10 Récup 230" Pull Over + Elastique triceps ou Ballon 3 x 3+ 10 Récip 2'30"
- 33 +15 Récup 2'30" - - a Ix 3 +15 Récup 2'30"
- Quel matérial? o 3 Quel matériel?
2 Sac adosou haltéres 2 ¢ . Barre + charge
£ élastique ou ballon ou Médecin ball Ef i .’iﬂ‘ 1 élastigue ou ballan ou Médecin ball
. Consignes L 5 a o Consignes
p ¢ J L g Aver grosse charge = ITIEI.||EIJTIE maoyenne et enchainer sur
f elastigue
Répétitions Répétitions
2 3% 3+5 Récup 2'30" Squat + Jump 3% 3+5Récup 2'30"
3 %3 +10 Récup 2'30" 3x3+10 Récup 2'30"
i Quel matériel? Quel matériel?
2 Consignes Consignes
ti Freiner 3" ladescente Bloguer 2" en bas et remanter Freiner 3" la descente Blaguer 2" en bas et remanter enchainer
& enchainersur squat jump sursquat jump
n EXERCICE Répétitions Répétitions
Abaisseur + &lastique abaisseur ou ballon Ix3 +10 Récup 230" Abaisseur + élastique abaisseur ou Ballon 3 x 3+ 10 Réciip 2'30"
e 3x3+15 Recup 2'30" - 3x3+15 Récup 230"
e Quel matériel? - Quel matériel?
\ 4 @‘H’ﬁ K_T a w& KTJ Elastique qui freiner la remontée
@ élastique ou ballon ou Médecin ball @" - élastique ou ballon ou Médecin ball
| FFNATATION h Consignes Conslgnes
Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique Freiner 3" |a descente remonter enchainer sur &lastique




PPG Corps Complet

. NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3
8 f\\
I“SEP NIVEAU 4 Corps complet NIVEAU 4 ’i( NATATION
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
1/2 squat 3x10 récup 30" Pompe 3x10 récup 30" Fermeture groupe 3x%20 récup 30"
. 3x20 récup 30" —— 3x20 récup 30" 3x30 récup 30"
! =3
n w Freiner la descente P L Sur genoux sur i, o Flexion extension
=R remonter explosif .ﬂ difficile compléte
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Fente avant 3x10 récup 30" Pompe commando 3x10 récup 30" Toucher les pieds 3x20 récup 30"
r 3x20 récup 30" 3x20 récup 30" 3x30 récup 30"
" [ Consignes —F i Consignes Consignes
4 .._ 5 s 'E £ i
an ST L3 o —
! Y alterner gauche Jlambes a 90° toucher les
alterner gauche droite . - L ; ; !
2 'i1 droite pieds avec les mains
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Squat jump 3x10 récup 30" Tricpes élastique 3x20 récup 30" Abdo bike 3x20 récup 30"
' 3x15 récup 30" 3x30 récup 30" 3x30 récup 30"
7 Consignes 8 Consignes g Consignes
. -t o 2t
B T s Elasthule sous les une répétition égale un
# pieds oycle




Défit:

-

' if FFNATATION

Séance 2 Séance 3

307307 | 307/30" 1/

4 Fente Jump i % Rester sur place Passhre
p = F WU
5 |Fermeture canpé 3 2}‘ Fermeture complite Passhve
Pompe triceps e
Ne pas avancer les épaules
& entre deux Passhie
e _ﬁ.ﬂl dans la descente
|’|' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump monter les bras & la fin du Passhve
w.or ! saut




Souplesse

*d
(NSEp

Souplesse épaule

Répétitions

30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant la
poitrine vers le sol

Répeétitions

EXERCICE

Souplesse tronc

30" / jambes

Consignes

Assis sur une chaise

jambes croisées, venir se
pencher en avant dos

Répétitions

30" [ cotés

En position fente au sol,

lever bras opposeé et venir
étirer |la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

tuap e fpaang e
retalizn axtars tan brae

—_—— e
| ST

; o s
T e il

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répeétitions

EXERCICE

Mobilité tronc

5 mouvements [ jambes
maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genoux au mur
sans décoller les talon. Me
pas appuyer sur les bras

Répétitions
& mouvements / cotés

e o B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Assis au sol dos bien
droit, faire une rotation a
droite, puis gauche.

=) g

| FFNATATION

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite




Natation Artistique




Plan d’entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 3
Synchro Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendred Samedi
Souplesse Souplees 307 Souplesse 30° Soupless 30 Souplesse 30
Patit dé) eumer
Fenfo musculaie Prévention &pauies
Matin Séance spéc
b ¥
e 8 synchro Visio
Jewn e Poie Visio
Souplessa Souplessa Yoga
Warm up Prévention épaules Prévention &paules
Abdo
Aprés midl
SEance spi
noe
Souplesse sind Souplesse of f




Mobilité

-
IHSEP MObm @F NATATION

() child's Pose o:'u'.“:.m Oaw-ooo () Down Dog () Ragdoll

& e R A
| A a?\ ﬂwaa N2 8““
e

4/\%)
o e,
Mool'llo SUN SALU“'AT.ON’ . ’ IOUND”
‘} iy See Mod. Sun Salutation pnnubl.!ovmpby stop iy 2
\' \: l "' ” " x ‘-" Bl \'
LEL B e ey S 4 5 1 )

WAKE UP FLOW
) Three Lonoa Dog () Low Lunge Qluy Twist ([ Warrior Il

Maintenir les positions sur 3
ﬁ\ ' X .' respirations
© RS T
1) Low Lunge QDWBD;O
' \
r‘*’\ = ke, AN
‘ - WIND DOWN - 7
() Supine Twist () savasana

Y 3




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

ey

:'{ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
- | 4 b
— | ol
g " i
il -
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arrigre 20 / bras Adduction x20

-
:_,___
- o—

4




Gainage

,.J'. NIVEALU 3 Semaine 3 NIVEAU 3 -
" e
NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Planche 2nd5" Planche coté Iu45" Plancheinversé 245"
2x1’ 2x1' 2x1"
o, I .|
P =4 -
o : o &
i : Maintien statique (2 séries G .
Maintien statique el Maintien statique
par cotap
N EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2xi0+10"
Ix10+10" 3Ix10+10" Ix10+10"
4 5 [
1 1 t 1
) v i~
enchainer les séries A S enchainer les séries A - enchainer les séries
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 " 3x10 3x10
7 8 9 -
L. |
and bW @S o ol i
Relever complétemant 0 ; w'l i
it T .‘__,_ o mains sous les fesses . départ au sol




Renforcement musculaire

-d NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3 :
e
I“SEP NIVEAU 4 Renforcement musculaire général 2 NIVEAU 4 1\ FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
172 squat + Twist 2x10 Biceps 21l Abductewr 220
Jull Fal 320
x : 'O
hanger de jambe 3 cha 3
MR R S S v { attermer GFD avec petit
. répétition et croiser Mouvement assocké aucheville
o = podds au i
- colde/genous opposés
EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Rake w1107 Pompe commando 2x10 Extenskon bras/jambes 2104100
Lol Jull ", 2 J10e 10
4 & b 5 =55 [ I
_,f f M Y 'cmtﬁ — - M
: L P -
Ir';_*_ g v Sl | "Jn 1
. tout 3 gawche puis 3 droite SG/D tout & gawche puts 3 droite
W* EXERCICE R &pétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
Fenta monter jambe 2x1 Tricpes élastigue 210 Adductewr 220
| 3x10 10 320
: BTN |me=. . ° | o
alterner gawche drofte Pt e alttermer GfD aver petit
marguer la position finala 27 poids au cheville




Aérobie Long

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
P | o,
Ces sesslons ont pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une acthvité continue & basse intensité, frF't
I" p L' obj ectif de cette séance ast de « relancer » I'organisme, en owvrant les voles respiratoires et en favorisant la genbse LY MATATIOMN
mitochondriale. Ce type d'entrainement facliitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L'idée
est de rester en~dessows du premder sewll ventliatoire en gardant des pulsations relathrement basses.
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions
[ - enpent | Auwmoins 45 minutes Rameur! Course tapis Ay moins 45 minutes Cincutt training * 3 tours
Au moins 1 heure | | Aumoins 45 minutes 3 tours
v -
-
& o L
ity b
o ; e .
Maintendr ume intensits - Maintenir une intensité Enchalmer les exercices® o+
réguligne (FC = 150 bpm]) — réguligre {FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N*

EMERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours

"™ &
-

Enchainer les exercices® ¢i-
dessous sanstrop de pause

AéT0 long Circult Training Natation Artistique

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Jumping Jack 1 Coupe-Coupe élastigue 1
= e 130"

AT

- Apnées 10 toutes les 30"
EXERCICE Répétitions Répétitions
Barack 1 "
1'30"

Apnéee 10" toutes les

Consignes

7l

Apnéee 10" toutes les
30"

Apnées 10" toutes les 307

H-I

EXERCICE Répétitions
Abdo Battement I
130"
Consignes

-2

Apnéee 10" toutes les 30"

EXERCICE Répétitions
Sumo sguat T
- 130
or Consignes
e
o

Apnése 10" toutes les 307




Aérobie Interval Training

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

Réaliser une séance d'interval training pour améliorer sa pulssance aéroble, ». L'objectf sera de développer au
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération

ﬁ_‘

L MNATATION

Patite marche 10" en
récup active

Petite manche 10° en
récup active

acthre,
N* EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: b {305 max - 2 séries: 12% (155 max - 2 ségies: By (205 max - 20s
Ramewur Course tapls
305 repos | 155 repois} repos|
3 séries: Gx (305 max - 3 séries) 1% {15 max- 3 sépies: By (205 max - 20s
305 repos) 2 ad 155 repos) 3 . repos)
e - f
% - 21
Récup active 10 entre Récup active 107 entre Réoup active 107 entre chague
chague séne chague série séfie
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
2 séries: B ({montée 2 -
Montée d'escalier &tages max - descente Course jandin ls-énes.uﬁxﬂﬂ i Cincuit Training* 1 fois chague exencics
10 manche)
trainguilia)
3 séries: Bx (maontée 2 "
étages max - descente aﬁrmfﬂm L 1 fobs chague exercice
5 10™ manchal & .
tramguilia) g
~
. Faire ies 3 exencices un aprés

Fautre récup 1" entre les séries

récup 2’ entre chague bloc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N® EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 fois chagque exercice
5 1 fois chague exercice
s
J
lautre récup 1' entre les
récup 2" entre chague bioc

N-I

Imterval Training Cirouit Training Natatlon Artistlous

EXERCICE

Coupe-ooupe + barack

Répétitions
Ax 1* | 10 coupe-ooupe rapids 4
2 barack)

EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N®
. dx1" {10 flexions vite - 10 i Al {10 flexkons vite - 10
; flexions lent) i flaxioms lent)
Gxl' (L0 flexions vite - 10 bxl" |10 flexions vite - 10
Tlexions lent) flexions lent)
- B c
e
, AT

Récup active: marche ...

Récup active: marche ...

tx 1' {10 coupe-coupe rapide +
2 barack|

Récup active: marche. .
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Water Polo




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine 3
Water-Palo Lundi Mardi Mercredi Jeudi Samedi Dimanche
Matin | Warm up Mobilité H'ml mmﬂ”" Mobilité Prévention épaules
Abdo
Jew de | T:h Visio Er.;é W:lt::?dn: oft
Spé Water-Polo ¢ 10k s lle
leux de balle
Repas
Warm up | Prévention épaules Mobilité Prévention épaules | Renfo musculaire
Aprés midi
Waork Muscu hypertrophie off Muscu Force off off




Mobilité

Y 3

l“§Ep Mobilité

‘i( FENATATION

A i

Child's Po Seated
o = o Side Bend

ol "7"*,}} ’3‘

Ay

ng-oog () Down Dog () Ragdoll

N\,
——— “‘-
MODI'IIO SUN “LUTA‘I’!ONS (‘l 3 IOUNDI)

0 See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step iy .,3
- Th " 4 N
VT8l "% X ) ! [\l
119 TG ey A o 8§

WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge Ouoy Twist @ Warrior 11

@Lowumoo Qoownbog
' \ !
i - " : . - _(f} N
- WIND DOWN
(1) Supine Twist () savasana

—

——

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

ey

:'{ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
- | 4 b
— | ol
g " i
il -
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arrigre 20 / bras Adduction x20

-
:_,___
- o—

4




Gainage

,.J'. NIVEALU 3 Semaine 3 NIVEAU 3 -
" e
NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Planche 2nd5" Planche coté Iu45" Plancheinversé 245"
2x1’ 2x1' 2x1"
o, I .|
P =4 -
o : o &
i : Maintien statique (2 séries G .
Maintien statique el Maintien statique
par cotap
N EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2xi0+10"
Ix10+10" 3Ix10+10" Ix10+10"
4 5 [
1 1 t 1
) v i~
enchainer les séries A S enchainer les séries A - enchainer les séries
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 " 3x10 3x10
7 8 9 -
L. |
and bW @S o ol i
Relever complétemant 0 ; w'l i
it T .‘__,_ o mains sous les fesses . départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3

~d
INSEP

1/2 squat

NIVEAL 4

2x15

Semaine 3

Renforcement musculaire général 1

N EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fessier coté 2x20+10"

Biceps

2x20

NIVEALI 3

NIVEAU 4

MATATION

,»!

3xi5

Inz0

Ix10+10"

Consignes

nes M= T
i = - - o
? freiner la descente hMouvermnent associé tout @ gauche puis a droite
N* EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions EMERCICE Répdétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2xi0+10"
3x20+10" 3xl5 L+ 3x10+10"

Y| S Se

Consignes

TN

Sur genoux sur

.
2P

Consignes

tout & gauche puis 2 droite

enchainer les séries difficile
N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
5 316 Ix20 LY Ix10+10"

| 45 * -

[ F

e

alterner gauche droite

Mouvement associé

tout @ gauche puis adroite




Aérobie Long (Deux séances dans la semaine)

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
9
Ces sesslons ont pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une acthvité continue & basse intensité, i
I" p L' obj ectif de cette séance ast de « relancer » I'organisme, en owvrant les voles respiratoires et en favorisant la genbse I, FEFMATATION

mitochondriale. Ce type d'entrainement facliitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L'idée
est de rester en~dessows du premder sewll ventliatoire en gardant des pulsations relathrement basses.

EXERCICE

Ao modns 45 minutes Aou moins 45 minutes

Au moins 1 hewre }W A moins 45 minutes 3 touwrs
-
-

. 3 LK ] _
Consignes Consignes Consignes
o

M aintendr une intensis . 4 M aintenir une intensits Enchaliner les exercices® o
réguligne (FC = 150 bpm]) — réguligre {FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N*

EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 fois chagque exercice
1 fois chague exercice
b
4

récup 4’ entre chague bloc

Interval Training Clrowft Training Natation / Water Polo

EXERCICE

4x1' | 10 mouwvements

EXERCICE

Az 1 {10 meouneennents rapide
10 lenit)

Ax1” (10 flexions vite - 10
Flexion Lombaire batiement
Tlexions lent) wite - 10 lent}
Ex1" (10 flexions vite - 10 Ex1" (L0 mouyements & x 1" {10 mouvements rapide
A ‘ Tlexions lent) B wite - 10 lent) c 10 lenit)
S - NN ...
a4 P
Fécup active: marche ... Récup acthve: marche ... ! Récup active: manche ...




Aérobie Interval Training en Circuit Training

-.-J- 'I : i» Tﬂlﬂlﬂ:! Facile \
~ Enchainer les exercices (20" work / 10" rest) —_ e
1 P | recup entre s tours 2 minutes, nombre de tours 43 5 rrnaTaTion
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Pompes 20" f10" Squat 20" f1o" Push-Press 20" /10"
25" /10" P 25" f10" 25" f 10"
i Consignes 3 o Consignes 3 & _-4 Consignes
¢ i -3
Pompes (sur genoux si | . ) ” “ Push press élastique calé sous
; R Squat jump ou tapping ]
besoin) - " les pieds
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abdo X 20" f10" lumping-Jack 20" fio" Rameur 20" f10"
o 25" f 10" 25" f10" 25" f10"
L P
d . Consignes " . Consignes - Consignes
4 % "¢ 5 6 )
v ‘#" Abdo Rameur
! i s
"‘L Abdo X / Jumping Jack ou
’ i s Fermeture carpe
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Montée de genoux 20" f10" Burpees 20" f1o"
25" /10" 25" f10"
-
+ { Consignes g Consignes
g 4 ! 4 45 Tours Récup 2' entre lestours
Montée de genoux sur wl LT
; ¥ Burpees
place




Musculation: Hypertrophie

~)
Niveau3
Miveau 4

" o= I

" =D 0 = &=

)%

| FFNATATION

A\

Sans matériel ou presgue

4x30" Récup 1'30"

Avec matériel

EXERCICE
4x30" Récup 130"

5x30" Récup 130"

Suréléver les mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastiqua
Consignes
-
EXERCICE Répétitions
12 Squat Ax30" Récup 1'30"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?

Haltéres
Bame

Consignes

EXERCICE Répétitions
172 Squat Ax30" Récup 1'30"

Sx30" Récup 130"
Cuel matérial?
Biton éastique

Sac dos
Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

EXERCICE R
Roulette sans roulette 4x30" Récup 1'30"

£l 5x30" Récup 130"
& Quel matériel?

P
_1,' w_l.!'_#, i' Barme

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions
4x30" Récup 130"

5%30" Récup 1'30"
Quel matériel?
serviette
Objet gul roule
Consignes
Répétitions
4x30" Récup 130"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?

Consignes

Enchainer les répétitions
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
Banc
chalse
Consignes
Répétitions
4x10" Récup 130"

5x30" Récup 130"
Quel matériel?
Haltéres
Barre
Consignes
Répétitions
Sx6 récup 1'30"

S5x10" Récup 1'30"
Quel matériel?

Tirage sous table
THY

Consignes
Coudes au conps

5x10 récup 1'30"
Cuel matériel?

Barre
Consignes

Enchainer les répétitions




Musculation: Force

matériel ou presgue

A5 Réoup 1307

Awec matériel

x5 Récup 130"

)
Niveau 3 1
Niveau d

5af Récup 1°307

Elastique
Sac i dos avec charge dedans
Une personne appul sur le dos
Consignes
Freiner 5" la descente bloguer 2" en bas et remonter
Répétitions

5x5 Récup 1'307

Barre + charge
Haltdres + élastigue

Consignes

5 Pull Over Ax5 Récup 1'30% Ax5 Récup 130
& - 5a5 Récup 1'30" Sx5 Récup 1'307
o Quel matériel? Quel matériel?
‘
n 2 Sac i dos aver charge dadans Haltéres + élastigue
e Consignes Consignes
[

Freiner 5™ la descente bloguer 27 an bas et remonter

Répétitions

Avec grosse charge = meilleurs moyenne
Awec charge moynne Freiner 37 bloguer 2 en bas et remonter

Répétitions

M A = & M

Sguat Ax5 Récup 1°30" Ax5 Récup 1°30°
5a5 Réoup 1'30" x5 Récup 1'30"
Quel matériel? Quel matériel?
> Sac & dos avec charge dedans Haltéres + élastigue
Lif Consignes Consignes

Freiner 57 la descente bloguer 27 en bas et remonter

EXERCICE
Ax5 Rékcup 130"

Avec grosse charge = medleure moyenne
Awec charge moynne Freiner 3° bloguer 2" en bas et remonter

A5 Récup 1°30°

S 0 = e @ oo 2

S5u5 Récup 1'30™

Sxch Reécup 1°30

-
[

'y MNATATION

Cuel matériel? Cuel matériel?
gl Objet qui roule (skate, rolewr, Elastigue qui freiner la remaontée
% Consignes Consignes
[Répétitions N EXERCICE Répétitions
Ax10 Récup 1°30" A5 Récup 1°307
Sx10 Récup 130" Sxb Récup 1°30°

Quel matériel?

Tirage sous table
TRY

Consignes
Freiner 5" la descente et remaonter

Cuel matérial?

Sacd dos avec charge dedans

Consignes
Medlleure moyenns




Séance Jeux de Balles

-
(>

~d
Spé Water Polo : Jeux de balles
I p (\“ rrNATATION
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Balle au mur 2 x 20 rebonds/mains Grip balle 2 % 10 grips/ mains Abdo &jection ballon 2 % 40 lancés
3 x 20 rebonds/mains 3 x 10 grips/ mains 3 x 40 lancés
-
eyt i -
1 Consignes 5 fﬂﬁ e Consignes 3 Consignes
i | N y oz Abdo plus ejections de ballon
i : 3 rebonds au sol enchainé avec . A
77 1 Balle au mur proche du mur i : ; contre mur reception alterné
Tk fixation de la balle a une main. _ ! :
mains droite mains gauche.
N*® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Passe a deux avec 3x(15 passes+10 rotations) Shoot plus rEfEE'FItIEIn 3x10/bras Grip plus fixe I:lanIIE au 3x10/bras
ballon balle allongé sur le dessu de |a téte
.i. 4x|20 passes+15 rotations) 4x15/bras 4x15/bras
e T 1) Passes sur une jambes, 2) . Maintenir le ballon avec une
; casser le poignet pour donner : i
Dos a dos passer |a balle en se : seule main tournée vers le bas
[ - un effet a la balle. & Eiy
- retournant. sans qu'il tombe, puis fixer.
Répétitions

Répétitions
20 rebonds bras fort
30 rebonds bras fort

Consignes

Abdo éjection ballon 2 % 40 lancés
3 % 40 lanceés

Consignes
Abdo plus ejections de ballon
contre mur reception alterng

mains droite mains gauche.

Balle mur éloigné 2 x 20 rebonds/mains

3 x 20 rebonds/mains
Consignes 5

1 | ag,aa ‘k '_:
:}!' :R e J Rebond loin du mur

Shoot contre le canapé




Défit:

-

' if FFNATATION

Séance 2 Séance 3

307307 | 307/30" 1/

4 Fente Jump i % Rester sur place Passhre
p = F WU
5 |Fermeture canpé 3 2}‘ Fermeture complite Passhve
Pompe triceps e
Ne pas avancer les épaules
& entre deux Passhie
e _ﬁ.ﬂl dans la descente
|’|' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump monter les bras & la fin du Passhve
w.or ! saut




Souplesse

*d
(NSEp

Souplesse épaule

Répétitions

30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant la
poitrine vers le sol

Répeétitions

EXERCICE

Souplesse tronc

30" / jambes

Consignes

Assis sur une chaise

jambes croisées, venir se
pencher en avant dos

Répétitions

30" [ cotés

En position fente au sol,

lever bras opposeé et venir
étirer |la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

tuap e fpaang e
retalizn axtars tan brae

—_—— e
| ST

; o s
T e il

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répeétitions

EXERCICE

Mobilité tronc

5 mouvements [ jambes
maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genoux au mur
sans décoller les talon. Me
pas appuyer sur les bras

Répétitions
& mouvements / cotés

e o B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Assis au sol dos bien
droit, faire une rotation a
droite, puis gauche.

=) g

| FFNATATION

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite




Plongeon




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 3
Synchro Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendred Samedi
Souplesse Souplees 307 Souplesse 30° Soupless 30 Souplesse 30
Patit dé) eumer
Fenfo musculaie Prévention &pauies
Matin Séance spéc
b ¥
e 8 synchro Visio
Jewn e Poie Visio
Souplessa Souplessa Yoga
Warm up Prévention épaules Prévention &paules
Abdo
Aprés midl
SEance spi
noe
Souplesse sind Souplesse of f




Mobilité

Y 3

l“§Ep Mobilité

‘i( FENATATION

A i

Child's Po Seated
o = o Side Bend

ol "7"*,}} ’3‘

Ay

ng-oog () Down Dog () Ragdoll

N\,
——— “‘-
MODI'IIO SUN “LUTA‘I’!ONS (‘l 3 IOUNDI)

0 See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step iy .,3
- Th " 4 N
VT8l "% X ) ! [\l
119 TG ey A o 8§

WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge Ouoy Twist @ Warrior 11

@Lowumoo Qoownbog
' \ !
i - " : . - _(f} N
- WIND DOWN
(1) Supine Twist () savasana

—

——

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

ey

:'{ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
- | 4 b
— | ol
g " i
il -
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arrigre 20 / bras Adduction x20

-
:_,___
- o—

4




Gainage

,.J'. NIVEALU 3 Semaine 3 NIVEAU 3 -
" e
NIVEAU 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Planche 2nd5" Planche coté Iu45" Plancheinversé 245"
2x1’ 2x1' 2x1"
o, I .|
P =4 -
o : o &
i : Maintien statique (2 séries G .
Maintien statique el Maintien statique
par cotap
N EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2xi0+10"
Ix10+10" 3Ix10+10" Ix10+10"
4 5 [
1 1 t 1
) v i~
enchainer les séries A S enchainer les séries A - enchainer les séries
N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 " 3x10 3x10
7 8 9 -
L. |
and bW @S o ol i
Relever complétemant 0 ; w'l i
it T .‘__,_ o mains sous les fesses . départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3

~d
INSEP

1/2 squat

NIVEAL 4

2x15

Semaine 3

Renforcement musculaire général 1

N EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Fessier coté 2x20+10"

Biceps

2x20

NIVEALI 3

NIVEAU 4

MATATION

,»!

3xi5

Inz0

Ix10+10"

Consignes

nes M= T
i = - - o
? freiner la descente hMouvermnent associé tout @ gauche puis a droite
N* EMERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions EMERCICE Répdétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2xi0+10"
3x20+10" 3xl5 L+ 3x10+10"

Y| S Se

Consignes

TN

Sur genoux sur

.
2P

Consignes

tout & gauche puis 2 droite

enchainer les séries difficile
N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
5 316 Ix20 LY Ix10+10"

| 45 * -

[ F

e

alterner gauche droite

Mouvement associé

tout @ gauche puis adroite




Aérobie Long

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
P | o,
Ces sesslons ont pour but de développer les capacités adrobles du nageur, avec une acthvité continue & basse intensité, frF't
I" p L' obj ectif de cette séance ast de « relancer » I'organisme, en owvrant les voles respiratoires et en favorisant la genbse LY MATATIOMN
mitochondriale. Ce type d'entrainement facliitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L'idée
est de rester en~dessows du premder sewll ventliatoire en gardant des pulsations relathrement basses.
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions
[ - enpent | Auwmoins 45 minutes Rameur! Course tapis Ay moins 45 minutes Cincutt training * 3 tours
Au moins 1 heure | | Aumoins 45 minutes 3 tours
v -
-
& o L
ity b
o ; e .
Maintendr ume intensits - Maintenir une intensité Enchalmer les exercices® o+
réguligne (FC = 150 bpm]) — réguligre {FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
’ = m m
:h
Enchainer les exercices® ¢i-
dessous sanstrop de pause
Aéro lomg Circult Training Plongeur
N EXERCICE Répétitions Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Conde 3 sauter 1 Triceps &lastigue 1 Flexion 1
130" 1307
i ; | coniees [P | e
Intensité moyenne et Intensité moyenne et o :
intensité m & ot régulié
régulire réguliére bl i
N EXERCICE Répétitions EXERCICE N® EXERCICE Répétitions
Maonter de gemnou 1* Entrée & M'ean 1 Fente av 1
fl, 130" 130" 1307
5 (3l r

o | ¥ e | e | e K

5 e A4 ¢

LY "

Intensité moyenne et w Tk Intensité moyenne et ‘,_
reguilire . "-...L._:.f régulitre = 1: Intensité moyenns et régulire




Aérobie Interval Training

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

Réaliser une séance d'interval training pour améliorer sa pulssance aéroble, ». L'objectf sera de développer au
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une récupération

ﬁ_‘

L MNATATION

Patite marche 10" en
récup active

Petite manche 10° en
récup active

acthre,
N* EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: b {305 max - 2 séries: 12% (155 max - 2 ségies: By (205 max - 20s
Ramewur Course tapls
305 repos | 155 repois} repos|
3 séries: Gx (305 max - 3 séries) 1% {15 max- 3 sépies: By (205 max - 20s
305 repos) 2 ad 155 repos) 3 . repos)
e - f
% - 21
Récup active 10 entre Récup active 107 entre Réoup active 107 entre chague
chague séne chague série séfie
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions
2 séries: B ({montée 2 -
Montée d'escalier &tages max - descente Course jandin ls-énes.uﬁxﬂﬂ i Cincuit Training* 1 fois chague exencics
10 manche)
trainguilia)
3 séries: Bx (maontée 2 "
étages max - descente aﬁrmfﬂm L 1 fobs chague exercice
5 10™ manchal & .
tramguilia) g
~
. Faire ies 3 exencices un aprés

Fautre récup 1" entre les séries

récup 2’ entre chague bloc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N® EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 fois chagque exercice
5 1 fois chague exercice
hy
* TN
- Faire les 3 exercices u e
lautre recup 1
récup 2" entre chague bloc
Interval Training Cirewit Tralning Plongeur
N" EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Axl" (10 fiexions vite - 10 Ax1" (Maintien 10" + 5
Flexion Fermeture lack ] =
4 e carpé coint raidal Burpees lumping A% 1" (2 burpees max - 2 I easy)
1’ {10 flexions vite - 10 Exl" (Maintien 10% + 5 - :
! 61 (2 b -2
A flexions lent) ? e e apide) ] {2 burpees max easy)
5 = B C |
. - HLS
i C L] Al r
Récup active: marche ... % Récup active: marnche ... - 4 Y | Fécup active: manche ...
: - _—— -1-.-




Musculation: Force

~ NIVEAU 3 Semaine 1 NIVEAU 3
= ﬁ
I“SEP NIVEAU 4 Musculation Plongeon NIVEAU 4 .l,f" MATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Proprio + Pliométrie 2 % 30307 G/ Récup 45 Abdo cuillére 360° + Fermeture carpé 2 x 10 tours Récop 45" Carpé + entrée & Peau (exo Mathieu) 2 % 20 Récup 45
™ 3% 3074307 G/ Récup 457 3 % 10 tours Récup 457 - 3 x20 Récup 45"
' Matériels c : Matériels Matéries
1
: Y Proprio surun pled enchainer sur pliométrie.
| 1er Série Pliométrie 2 pleds sur place Position cuiliére, effectuer um tour + une Assis gu sol en position carpé, redresser e
[ 2&me série Pliométrie dans Faxe sur un pied fermetune. buste et placer les bras au plafond.
—— 3éme Pliométrie sur le cbté sur un pled
EXERCICE EXERCICE
1/2 squat 3 x 20 Récup 45" Lombaire placer 33 10410" Récup 457 Pompe Triceps 3% 15 Récup 45"
5% 20 Récup 45 5% 10410 Récup 45" 5% 15 Récup 45"
Matériels Matériels Matériels
Suréleverles n o la difficuté
| i Biton élastique ou sac 2 dos ou bame surles P ”1.3”“ omi— "
] | & s 5 Tapis de sol & Sacd dos ou lastigue pouraugmenterla
& — o —
H ’,
X -4 . = Flexion de jambe 3 30" freiner 3" la descente A plat ventre relever le buste et attraper les & Coudes seris ef gander Fallgnerment
remonter explo mains b e
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Squat une jambe 3 x 10 G/D Récup 45™ Relever de buste 3 x 20 Récup 45" Placement du dos 3x5 Récup 45”
5 x 10 G/ D Récup 45" 5 % 20 Récup 45" 5% 5 Récup 45"
A & 8
iﬁ' Ca e Bhi
7 Chalse, canapé ou marche & L ED::SDEM"MQH ans a9 Petit parade si besoin

Descendre et remonter sur une jambe sans
contact au sol

Relever ke buste rapidement

Placement du dos écart ou groupé maintenir
3" chague ATR




Musculation: Force Explosive

stériel ou presque

Répétitions

4 x 207+10 saut 2 pleds, G/ Récup 2' 4 x 30710 saut 2 pleds; G,/ Récup 2'

Quel matériel?

Consignes

)
Praprioception + Pliométrie
I“ Ep 2 N
Niveau 3 1 t +

Niveau 4

Zeme sérieen pliométrie 2 pieds et 2 derniére série cloche pied gauche puis drait

Répétitions

4 3 20745 fermatures Récup 1° il x 20"+ 10 fermetures Récup 1°

Quel matériel?

Maintian cuilléra+ B

2 / / ._J'; ,ﬁ!’{ »
Mg + A

N EXERCICE Répétitions

43 20%10 saut Réoup 2° 4 230" 10 s3ut Réoup 2'

Quel matériel?

Tapis de sol ou serviette

Consignes

Witesse sur les fermetures

[ Chaise + Jump

/! o+ [
" l Consignes

Chaiseau mur position plongeon +squat jump aver cercle de bras

Répétitions

Un mur

w

[
T

- T =% @

o

Maintien tixateur +attraper les mains A% 20"+10 attrapés de braz Récup 1 4 5 30"+ 10 attrapés de bras Récup 1

Quel matériel?

Tapisde sol ou serviette

+ .
= -

Conslgnes

e .*’_"_'

Maintien Pompe ATR + Pompe tricpes

Fixer les bras a 'horizontal + mouvement entree a I'aau

Répétitions

43 10™+ 10 pompes Récup 2' 4 x 20°+10 pompes Récup 2'

Quel matériel?

S

\ NATATION
. Consignes

Maintenir la position basse de pompe ATR enchainer sur pompe triceps explo




Défit:

-

' if FFNATATION

Séance 2 Séance 3

307307 | 307/30" 1/

4 Fente Jump i % Rester sur place Passhre
p = F WU
5 |Fermeture canpé 3 2}‘ Fermeture complite Passhve
Pompe triceps e
Ne pas avancer les épaules
& entre deux Passhie
e _ﬁ.ﬂl dans la descente
|’|' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump monter les bras & la fin du Passhve
w.or ! saut




Souplesse

*d
(NSEp

Souplesse épaule

Répétitions

30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant la
poitrine vers le sol

Répeétitions

EXERCICE

Souplesse tronc

30" / jambes

Consignes

Assis sur une chaise

jambes croisées, venir se
pencher en avant dos

Répétitions

30" [ cotés

En position fente au sol,

lever bras opposeé et venir
étirer |la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

tuap e fpaang e
retalizn axtars tan brae

—_—— e
| ST

; o s
T e il

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répeétitions

EXERCICE

Mobilité tronc

5 mouvements [ jambes
maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genoux au mur
sans décoller les talon. Me
pas appuyer sur les bras

Répétitions
& mouvements / cotés

e o B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Assis au sol dos bien
droit, faire une rotation a
droite, puis gauche.

=) g

| FFNATATION

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite




Fin...




-

‘FEDERATION FRANCAISE
“& NATATION

Accompagnement fédéral
période de confinement




Plan d’'entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 3




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 3
Jeune Nageur Lurdi Miardi Miercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement Souplesse Prevention Prevention épaule Warm up
Matin : :
Travall Bras fessiers Corps complet Jeux de |'cie Force

Repas

Echauffement Mobilité 3 prevention
A midi

s Travall Abdos culsses Aero long




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse




Mobilité

l“ﬁip Mobilité

‘i(FFNATATION

@) child’s Pose 0% Owng?o () DownDog () Ragdoll

: MODIFIED SUN SALUTA'HONS (1-3 ROUNDS)
} ] See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step 1} 4
X : b
l 8 't. 1 b R |
s L) N A .." e_' j 3
WAKE UP FLOW

() Three Legged Dog () Low Lunge ) Easy Twist () warrior 11

/ -
AT R e S TN

Qme-mr @ Low Lunge (1) Down Dog
r{ f\? N
WIND oowu
@supunmu

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention

~d
INSEP

Prévention Epaule

:i.'( FFNATATION

Fixateur coude & 90" x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
1 él £ ' .-H‘
/& M n
iR i "
i il ol =
30° frel le retour 3" x10 G et D ter le
i 2t (moster Rotation épaule vers I'arriére 20 / bras Adduction x20

bras dans l'axe de la hanche)

-
:,___
r—

4




Gainage

rd
INSEP

Relever de buste

MIVEAL 1

Samaine 3

MNIVEAL 1

MIVEAU 2

1x10

Abdominaux

Relever de jambes

1x10

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EMXERCICE Répétitions

Fermeture carpé

| MNATATION

..%!

1x10

2x10

2x10

. |

) S

enchainer les séries

) e

enchainer les séries

i 2xi0
A
L =
i e . - Relever completement _‘ﬂ mains sous les fesses ':l f départ au sal
le buste b 1’:_‘ . :‘
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste Ix10+10" Relever de jambes 1x10+10" Relever de buste et jambes Ix10+10"
2x10+10" 2x10+10" 2x10+10"
Consignes " Consignes " " Consignes

) S

enchainer les séries




Souplesse

*d
(NSEp

Souplesse épaule

Répétitions

30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant la
poitrine vers le sol

Répeétitions

EXERCICE

Souplesse tronc

30" / jambes

Consignes

Assis sur une chaise

jambes croisées, venir se
pencher en avant dos

Répétitions

30" [ cotés

En position fente au sol,

lever bras opposeé et venir
étirer |la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

tuap e fpaang e
retalizn axtars tan brae

—_—— e
| ST

; o s
T e il

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
la téte puis retendre

Répeétitions

EXERCICE

Mobilité tronc

5 mouvements [ jambes
maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genoux au mur
sans décoller les talon. Me
pas appuyer sur les bras

Répétitions
& mouvements / cotés

e o B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Assis au sol dos bien
droit, faire une rotation a
droite, puis gauche.

=) g

| FFNATATION

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite




Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

\\ Semaine 3 leune nageur \
@: NATATION : (("F
‘\ : Abdo & Cuisses | augmentatian répétitions) k FENATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions

245" récup 30' Hip Raise 2%15 tenir 10" récup 30" Knee Crunch 2430 récup 30"

h_ ﬁJg‘“ Consignes
Effectuer le mouvement
lentement

Maintien statique et
aligné

Petit mouvement

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
245" récup 30"

Planche coté Crunch crolsé

'| R

EXERCICE

Monter jambe fléchis | 2x15 tenir 10" récup 30" 320 récup 30"

-

" N d
.
Maintien statigue &
Effectuer le mouvement
chague fols gauche et W E- b asiat alterner gauche droite
droite =
Répétitions

Consignes Consignes Consignes

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Batterment

>4

Planche inversé 245" récup 30 1/2 sguat Ax10 récup 30" %20 récup 30"

i

Consignes Consignes

Effectuer le mouvement
lentement

Maintien statique et
aligné

Batrement moyenmne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

F‘\ Niveau 1 Semaine 3 du jeune nageur Niveau 1 -
(e ' f(.r"
s TR iv Bras & Fessiers {augmentation répétitions) Niveat | FFNATATION

N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

2x10 récup 30" Extension bras jambes 2x10 + 10'"'récup 30" Triceps Dips 2x10 récup 30"

1

Consignes L A
c ’. &
-, Mowverment lent a n J % n Ne pas trop avancer les
Mouvement associé : : ;
gauche puis a droite épaules
N® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

uction recup BS5Ier o + recup recup

Abducti 2x10 ré " Fessier coté 2x10 + 10" récup 30" 2x10 ré "

£ !; €10 récup 3 i récup _ 010 rétcup 3
f i ey = P,

4 ','%q_ -

N® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

2x10 récup 30" Extension jambe 2x10 + 10" récup 30" 2x10 récup 30"
X: \ . - K K \
Consignes

1/4 de sguat + g t- - Mouvement lent & h ‘ || | 5i possible fixer |'éastique

développer bras tendus gauche puis 4 droite i e
mettre le buste incling

Consignes

5 s

jusqu'a I'horrizontal gauche puls a droite

Monter bras tendus Mouwvement lent a

Froler le front et remonter

Développer bras




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

Semaine 3 du jeune nageur

-

Y
@\ NATATION ﬁ NATATION

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
1/2 squat

MNiveau 1 Miveau 1

Corps complet ( augmentation répétitions)

3x10 récup 30" Pompe sur genoux 3x10 récup 30" Fermeture groupé 2%15 récup 30"

S Wy
e “—ﬂt Flexion extension

compléte

Freiner la descente
remonter explosif

Sur genoux sur
difficile

EXERCICE Répétitions Répétitions EXERCICE Répétitions

Fente avant
4 5 5

3x10 récup 30" 3x10 récup 30" Toucher les pleds 2%15 récup 30"

Consignes

Jambes a 90", toucher les
pleds avec les mains

alterner gauche
droite sans haltéres

alterrer gauche droite

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
3x10 récup 30" 3x10 récup 30" 2x16 récup 30"

Squat jump

'] i N/ i X . : A 1
7 Consignes | Consignes
ﬂ ) | eélastigue sous les : )
Enchainer les sauts 9 alterner gauche droite

pieds

Tricpes élastigue




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




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

il.f MNATATION

EXERCICE

EXERCICE

Mhveau 1

Semaine 1: Aéro Long

Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobles du nageur, avec une acthité continue & basse intensité.
' ohj ectif de cette séance est de o relancer » Forganisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la genise
mitochondriale. Ce type o entralnement facilitera la capacité générale o' entralnement et facllitera la récupération, L'idée est de
rester en-dessous du premder seull ventilatedre en gardant des pulsations relativement basses.

Consignes

Maintenir une intensié
régulibre

Répétitions

EXERCICE Répétitions

Consignes
Maintenir une intensité
régulibre

Répétitions

EXERCICE

i i:r FENATATION

EXERCICE

Erchainer les exercices c-dessous
=ans trop de pause

EXERCICE

Circult Training

£
"
E

Intensité moyenne et
régulidre

Intensitd moyenns et
réguligre

Manter les bras & Phorrizantal




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Musculation jeune nageur

M

*J
INSEP
Niveau 1
Niveau 2

A S .

MATATION

N*

Répétitions
;, . Quel matérial?
+

Consignes

Maintenir la position base au sol et enchainer avec les pompes explosives mains surélévées

Répétitions

b

Battement lombaine

Guel matériel?

Tapis de sol ou serviette

Consignes

Bras et jambes tendus enchainer les répétitions

EXERCICE Répétitions

33307 + 5 Aécup 1307} A%(307 + 10 Récip 1'307)

Chaise + Jump

Cuel matériel?

Ui mvur

Consignes

Maitenir la position dos au mur flexion 907 des jambes

Enchairer avec les squat jump

EXERCICE Répétitions

Battement Abdominaux

Quel matériel?

Tapts de sol ou serviette

Consignes

et et

Gainage dissock + élastigue

Mains sous les feszses enchainerles battements

Répétitions

3 x(5" gauche et droite + 10 coup de bras Réoup 1307} 4% (10" gawche et drote + 10 coup de bras Récup 1°307)

Cuel matériel?

Consignes

_ Syt X
. |

- S

Maintenirla position croisée et enchainer avec les mouwvements élastigue




Séance Ludique et physique

Jeu de l'oie sportif en famille




Jeu de l'oie sportif

lopompes | Ayance 1 min - 20 relevés |45
DEPART | g | dezcases | () chaiie | mortées § | f¥ma e jgainage
20 élévations 30 20 25
haut/bas inverses fentes Rejoue ons d:ezcu'e Fquats
M avant bras — W
15 nches
Passe ir:’ouersés Retourne sts:p Passe
ton tour 2 case départ At ton tour
Recule 40 8 burpees ]3:” galnoge, Retourne &
de 3 cases squats !” /Trq-?r” L | lachaise
40 mountain 1 min
Avance dimber Renuie ARRIVEE
de 3 cases h" { jump de 2 cases

JEU DB [L"@ﬂﬁ DU SPORT (i

Y 3



FIN




