
1

Accompagnement fédéral
période de confinement
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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 4
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Cette semaine, on fait le match retour au
jeu de l’oie!

Vous trouverez la version originale.
N’hésitez pas à modifier le parcours ou les

règles…



rs

Rejoue Recule

Recule
la chaise

DEPART
10pompes Avance

de 2cases
t min
chaise

40
montées

de genoux

 ,.2.,0 relevés
..,. de

""' bassin

Passe
ton tour

15 crunches
Retourne

case départ

 40 mountain
cllmber

  20
squats 
jump

Recule
de 2 cases

t\RRIUEE

lbg



5

Programme par discipline:

Natation Course page: 6-20

Natation Artistique page: 21-30

Water Polo page: 31-43

Plongeon page: 44-58
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Natation Course



Plan d'entrainement CNE Natation Course SOm et plus

Semai1le 4.

Natatîon SOm et

plus
lundi M.anll Ml!fcndl Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

Matin Warm mobllîté  Plévention uJe.s.  Pléventionép.au\es. Renfonlv :3  

 

Work Mn..ll.ll.e.....SIJl!llle--

 A.bdonrv :i.VISIO

lOhID

mobilité MIJSCU Force explo
M..n.ll.ll.e..........,....-----

off

Défit 1en'!#'/!Il"
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Après mldl

Warm Abdo nf'l.l 4 Pirévent!ion ép.autes

off

Renfonlv :3 Abdo nf'l.l 3.
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Plan d'entrainement CNE Natation Course 400m et plus

Se1maëne 4
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et a> us

lundi Mardi Menndl Jeudi Vendredi Samedi lDirnanche

Matln Warm-. Abdolillvl
 

Plévent!ioo uJes Plévenüon u'les Renfonlv 3
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Mobilité
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Prévention épaule
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Gainage

11



Renforcement musculaire
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Aérobie Long général
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Interval Training
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Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique
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Musculation: Force
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Musculation: Force Explosive
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Défit:
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Souplesse

20
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Natation Artistique



Plan d'entrainement CNE Natation Artistique

Sema1ne 4

Synchro 11.undj Mardi IMeirciredi Jeudi Ve111dredi samedi llli1mancihe

Matiîlli1

Souptesse SO:uplees30• SO'upleSSé 30'  souplees30 SO'upléSSé 36''   
Petit déJeuneir

wannup
Prévention

épaules
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Ww1c
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niv 4
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Souplesse Mrobie Soup lesse

 
Yoga o,ff

 

préSllÎ'Ûdi
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artiëulairë
 Renfomusculaire

nivJ

  

Worîk

 
Abdo niv4

 

Jeude l'oie

  

Souplesse Renfo individuet souplesse off off



Mobilité
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Prévention épaule
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Séance spécifique
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Souplesse
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Water Polo



Plan d'entrainement CNE Water Polo

Semal1ne4

Wa  r-Polo Lundi Mal'dli M@rc>redl Jucll Vndredl Samedi Dlma

Matln Warm 11.1p M'obilite Prif!vention épaules Preventionépaule-s Mobilité M'obilite M'obilite
 

 

Wor\k
Mrable (lnterwl
tnlnlrw) TABATA

Renfo musculaire

général 3
Spé Water Polo :

JelJJ(de balle

Abdo
Renfo musculaire

général3 Mrablelq
N1wt1e
saupl

off
Spé Water-Polo :

JelJJ(de balle
06flt 1en 'W'/'W'

Spé Water-Polo :

JelJJ(de balle

Rpas

Après mldl

Warm 11.1p Prévention épaules Mobilité  Prèv.entionépa ule.s Préve ntionépaules   

Wor\k Muscu hypertrophie

Mrablelq
nlwtle
saupl

Off Muscu force Jeu de l'oie off off



Mobilité
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Prévention épaule
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long Navette
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Aérobie Interval Training Tabata
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Musculation: Hypertrophie
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Musculation: Force
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Séance Jeux de Balles

41



Défit:

42



Souplesse

43
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Plongeon



Plan d'entrainement CNE Plongeon

Semaine 4

Plongeon Lu:rid1 1Mard1 MertTI!dl Jeud1 Vendrëdl samedi lllîmantJhe

Matiîn1
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Mobilité
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Prévention épaule

47



Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Test Luc Léger
Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée…)

52



Déroulementdel'épreuve :

- Pour lesmêmesraisonsquepour letest45-15,iln'est pasnécessairedes'échauffer.

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

émet

de sons à intervalles régu1iers.

-Après le départ, le sportif doit faire des allers-retours en bloquant un de ces pieds

immédiatement au-delà de chacune des deux lignes parallèles situées à 20m l'une de l'autre.

- Chaque blocage doit être réalisé au moment précis du bipsonore correspondant.A ce sujet,

prévoir si possible une zone anti-dérapante située à l'endroit ou les blocages se font (pour

éviter lesg1 issades et la 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 à étalonner sa vitesse en fonction de celle dictée par la

cassette.

- Une fois que le sportif est bien régulier,ildoit respecter l'allure imposée par la cassette le

plus longtemps possible.

- Le butest donc de compléter le plusgrand nombre possiblede paliers.

- Le sportif arrêtera le test dès 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 à 2 mètres est admis. Au delà, il faut arrêter 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.
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Musculation: Force
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Musculation: Explosivité
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Défit:
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Souplesse
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Fin…
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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues

Semaine 4
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Cette semaine on rajoute un peu de
spécifique…



Plan d'entrainement du Jeune Nageur

Semaine4
Jeurw Nageur liuncll Mall'Cll rroredli Jeuclf Ve-nclredl Samedi Dlmandhe

Matin
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 Prëvention

epaule / abdo

 

T1ravall Bras fessiers Corps cornplet
Sp6dflque
clsclpllm

 

Force
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dl

E.dhauffrne-nt    Mobilité  Souplesse  
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Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse



Mobilité
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Prévention

7



Gainage

8



Souplesse

9
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Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire



Séance Abdo & cuisses à faire sous forme de circuit

1M:SE11
NIVEAU 1 Semaine4 NIVEAU 1

       

N" EXERCICE Répét tions N" EXERCICE Rép·étltfons N" EXERCICE Rép·étitions

Planche dorsale 2x30" récup 30"

2x45" récup 30"

1 Consignes 2

Bras tendus MainsOU\lerture largement
supérieur alllC épaules. Maint.,,.una

1w...,.ment épassins

Montée pla nche 2x10 récup 30"

3x15 récup 30"

Consignes 3

Soulevez votre corpss..vos

paumeset vosorteh,en gardaJ>t

v·otre tête,votre torseet vosjambes

ena""'ment

Crunchs bras tendus 3x 20 recup 30"

4x 30 récup 30"

Tendez vosbrasentre vos cuisses en

malntenant le basdudoscollé. Petits
motN"""""ts trèsdynamlques

N" EXERCICE Répétitions N" EXERCCE Rép·étltlons N" EXERCICE Ré s
2x8gauche/d roite récup

Rotation 2 appuis 2x3 gauche/droite récup 30" Lever cuisse Rotations crunchs 3x10 récu p 30"
30"

3x6 puche/droite récup 30"

4 .5
s

Posi1'ionquadrupédique,rotationdu
trorKavec passagesurnn appul

main/pied

3x10puche/droite récup
30"

6
s

i>Jiorlgé )ambes pliées pieds laigl!llJ'
dehandles.Explreret le-ver une

)ambe.Angle 90"

3x16 récup 30"

s

Tenez vosbras droit devantVOllS..

Tournez vosépaulesd't.rlcôté puis de

rautrependant que lesdeUK pieds
restent au sol

N" EXERCICE Répétitions N" EXERCICE

Fentes latérales
2x8 gauche/d roite récup

30"

3x8puche/droite récup
30"

N" EXERCICE

Squat rotati ons

é

2x10 récup 30"

4x10 récup 30"

7 s 8

Départ lhquat pieds plat.Passer sur
desappuis pointes desappuistalons

enmalntenantunéqllllibre ducorps

s g

FlédWlahand>eetllegenouxdans

un planlatéral)usqu'a une position
finaleourangeau niveaudugenou

est de90"C.

p0étiti on

Consgne Consgne Consi gne

Répétitions Rép  titions

Pointe-talon 3x 5 récup 30"

 3x10récup 30"

Consgne Consi gne

1M:SE11
NIVEAU 1 Semaine4 NIVEAU 1  

       



s

Position squat pieds)oints,paumes colléesdellantsonsternum.

i\lru!nez votre coudesur ·la
ruisseopposée pendant que

VOllStournez lehaut du corps

Consi gne



Séance Bras & Fessiers à faire sous forme de circuit

Niveau 1 Semaine4 Niveau 1

Consignes

Dl>bout.Coudefbceoolléautronc. Réaliser..,.,

extem.lon enmalntenantlecorps fixe

..,, Q....
4 .'.   •._J  t·

w

es
7

A!>puimipoda\ljambe pliée Tenez oo
haltère 4kg/ bouteilled'eau devantvous

colléà votre hanche opposé. Amenez votre

poids à hauteur devotre épaule..Ramenez le
polds à ravant

9

PontdM.:ll TOOO!her lepied opposé samtomber
lesfesses ausol. Alteinerles2ll&tM

Consignes

FaIre..,.,extensiondeharoches jambes tendues ,

allg;nement dela têteal.OC pieds et malntenlrcinq
secondes la positionenisométrie puis revenirà la

·position Initialeencontr61a nt la flexiondeharoches'
Consgn





Deep squat

EXERCICE

..,......

Séance Corps Complet à faire sous for me de circuit

Niwau 1 Semaine 4 Niwau1

FNATATION

TVA
.Sx.5..ré.pétitions

Corps Complet

4x  2 répétitions

FNATATION

Pompes 4x4 répétitions

N' EXERCICE Répétitions N' EXERCICE Répétitions N' EXERCICE Répétitions

•••
2

En suspension,décollervoséapuleset amener

vos bras pour former un Tavec le poucedirigé

vers lehaut.Amenezvos brasenposition Y,

paumesv<!rS lebas. Ramenezvosbrasv<!rS

1'arrière enA

Consignes

Debout,piedsécartésà lalargeur des

épaules.Ètendezvos brasd..vant.

O<!SCendredoucementen étendantles

hanchesv<!rSl'arrièr<!.G<!no ux/piedsdans

lamêmedirection

Brastendusen position haute. Mains

écartéesau-delàdelalargeurdesépaules

N' EXERCICE Répétitions N' EXERCICE Répétitions N' EXERCICE Répétition•

Equilibre 2x 10sec par pied Fente bras tendus 4x 6 répétit.ions Proprioception pied 3x 10 sec par pied

Consignes
4 5

Debout,soul..vezvotre pied en inclinant le

corpssur leciltéau-dessusde lajambede

soutien.Tendez lesbrassurlecôtéàhauteur

d'épaul<!

4x6répétitions

Consignes

6

Debout,bras tendus et fermésd..vant.

D<!SCend reen positionfente en

maintenant lesbrasàl'aplomb des

épaules dirigésv<!rs le bas.

nage 4 x 4 combiné

Co ns gnes

Seplacer debout sur 1pied. Maintenirla

position immobileyeux fermés.Mains à la

taille

4x 12 répétitions

N' Répétitions N' EXERCICE Répétitions N' Répét tions

Gai

Consignes

7 8
Tenirenéquilibresurune jambe.Surle pied

l..vé, croisez en diagonalederrière pour

toucherl'orteil sur lesol. Poussez et r..venir à

l

a

p

o

s

i

t

i

o

n

i

n

i

t

i

a

l

e

EXERCICE

Consgnes
Co ns gnes



"
.Tendreles bras pendant la descente.

Consignes

1.Ouvrir lescoudes

2. Ouvrir lesavantsbras

3. Fermer lescoudes

4. Fermerles avant bras

9 .
!\,,

Consignes

Tenirhaltères4  kg/bouteilled'eau vos

paumesorientéesver5 lehaut. Enfoncer

votre pied gauche danslesol et pivoter vers

votre droite. Réalisez un uppercut à hauteur

devotre épaule
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Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire



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

15
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Séance Musculation

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire



Séance Musculation jeune nageur

111......2

FNATATION    S
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Séance Spécifique par discipline



Séance spécifique natation course

Dosposltlon r>eutre.Jambes semlfléchies,pieds
largeUISdehanches

dos.Réalserunmouveme<ntdebrasseen

Dosposltlon œutre.Jambessemlflédlles,pieds

œmouvement alterM-jttsql/ausolavant
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Séance spécifique natation artistique

f,FNATATION

Niveau 1 Semaine

Spé Synchro f.rNATAJION

N'" EXERCICE Répétitions N'" EXERCICE Répétlt  ons N" EXERCICE Rép·étltlons

s B.attement lxlO

y

n

MuscuIer les pieds#Dedieu lx30"G et D Extensiondejambe#Dedieu 2xl0 + 10"

consignes 2 Co·nslgnes

0

devant côtéarrière

3

na.-
s.n., l.a p••ti1
...

Consignes

s
y
n CO·nslgnes

h 6

avant brasflechisà9o•
0

fixer lesomoplates
Ilien finir brastendus Ecart,Pont,épaules





s s

Jonglage avec _3 balles.

Séance spécifique Water Polo

Consi gne Consi gne



EXEIKICE

.:hc5

élastique sous les pieds

jambestendues

Séance spécifique Plongeon

Co·ns g



FIN

23


