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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 4




Cette semaine, on fait le match retour au
jeu de l'oie!
Vous trouverez la version originale.
N’'hésitez pas a modifier le parcours ou les
regles...




10 pompes Avance . 40 2 0 relevés |45s
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Programme par discipline:

Natation Course page: 6-20
Natation Artistique page: 21-30

Water Polo page: 31-43

Plongeon page: 44-58




Natation Course




Plan d'entrainement CNE Natation Course SOm et plus

Semaile 4
Natation SOm et . . _ ) )
lundi M.anll Mil!fendl Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
plus
Matin [ Warm mobllité Plévention ule.s. Pléventionép.au\es. Renfonlv :3
A.bdonrv :i.visio
[ORID M nlille....,.
Work Mn lllle .. mdilité Muscu Force explo . ce0e off
0000000
) [] v "
Mk Dé&fit 1en"1#T!I T T
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Warm Abdo nf'l.l 4 Piréventlin ép.autes Renfonlv :3 Abdo rfl.l 3.
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Plan d'entrainement CNE Natation Course 400m et plus

S¢ Imaéne 4
Natation 400 m A _ _ _ . _
lundi Mardi Menndl Jeudi Vendredi Samedi IDirnanche
eta>us
Mdin Warm-. Abdolilv i PEvertlioo ules PEvenim u'les Renfonlv 3
A.bdor1i1n 3. visio
10n:W
Work Mce le ... mdbts mdite Muscu Force explo Meele aveae off
f). I I qn
TR IPA 2 Défit %en'3873'1
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Work MuscuForce Jeu derale Visio
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Mobilité

~d
Mobilité 2 A
I p k. MNATATION
£} Down Dog High Lungo § ) Pyramid
— | —if ! L
|"JI r
i Vs
% A, =
Standing Fald :E{l Twisled Chalr Garimnd -':.;1,. Wide Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
=adl r
i\ ‘I"-‘Ill,lf" . }_1 M compléte et longue
l'.::_‘- _|_-'" — -_l_r'_l"r e |~ r-\,
-l 4 | W
[} Cobra Seated Side Sireich {7} Seated Forward Fold
1 — =T =iy




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

: ¢ MATATION

1\

Fixateur coude & 90° x20

Rotateur externe x20G et D

Fixateur bras tendus 20 reps

-

- = - .-
S i i
Lol il -
30" freiner le retour 3" x10G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Adduction x20

é 2
I




Gainage

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 4

NIVEAU 3

NIVEAU 4

Abdominaux

NIVEAU 4

"'nf MNATATION

1 %‘ﬁ; h.-.: &F ‘;f,-'
|

Consignes

Maintien statique

Consignes

Manter descande le bastin

)

l

N* EXERCICE Répatitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Planche super man 2x10+10" Planche coté x10+10" Planche inversé 2x10
4x10+10" 4x10+10" ax10

“&

Consignes

Toucher san pied en

—

A,

Mains derriére la téte

Toucher les pieds avec la

main

croisant
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30" Battement jambes 2x30" Battement bras / jambes 2x30"
4x30" 4x30" t Ax30"
: i i
—&_ brastendus —&'— Jambestendues i Bras et jambes tendus
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Crunch pieds490° 2%20 Fermeture oblique 2x5G/D Fermeture carpé 2x106GD
4x30 — 43 10G/D 43 10G/D
7 - L, —
- -

fad b

départ pieds 4 90°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

,.J MNIVEAL 3 Semaine 4 NIVEALI 3 E
¢ NATATION
I p NIVEAU 4 Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4 \
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Burpees 2x10 Fixateur 2x10 Fessier coté 2x20+10" G/D
J AxB F Axi0 : . 4x20+10" G/D
1 % f Consignes 2 Consignes 3 = Ll
: - :
!-'.f 1“. 1 L. —e— n
» ‘ ‘ » )‘TT Alterner G0 une série lente
sans la pompe Mouvement associa = L )
: . et unerapide
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Hip Raise 2x10G/D Pampe commando 2uid Fessier 2x10+10"
4 4x10G/D 4x10 r 4x10+10"
F .
. * £ e 1 t
F e &N
L i ¥ - tout & gauche puisadroite
i . N a
‘*ﬁ YnEAnne 55734 E. unesérie lente une rapide
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Fente avant Zx20 pec 2x10 Abduction 2x20+10"
B 4x20 dx1d m 4x20+10"
7 B 8
. ﬂ
’ maintenir |a position tout & gauche puisa droite
. brastendu y | : g ;
finale une série lente une rapide




Aérobie Long général

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
ey | Y
, Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobies du nageur, avec une activité continue 3 basse intensité. r‘ﬁ-,-n
l"sEp L obyjectif de cette séance est de « relancer » Forganisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la genése Y MATATION
mitochondriale. Ce type & entrainement facilitera la capacité générale o entrainement et facilitera la récupération. L' idée
e5t de rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulbsations relativement basses.

EXERCICE EXERCICE
%m Al modns 45 minues: Rameurf Course tapis Au moins 45 minutes Circuit tra ining * 3 tours
A mepins 1 hewre ‘)[)y Au moins 45 minutes 3 tours
v = -
1 ; - :
L& e iR A -
M alintenir une intensitd - Maintenir une intensité Enchaliner les exercices® ci-
régulidre [FC < 150 bpm) B " réguliére (FC £ 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs)

Aé robie Lon g Navette Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

+  Mise en route 1' de course 3 allé/retour ‘ ‘
—
+ Bloc1: Jambes (1’ par exercice alterner avec 1" de course (3 alléfretour)
1: Jumping lack 2 : Flexion 3: Fente avant

At by i

+ Bloc2: Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 allé/fretour)
1:Elastigue crawl 2 : Elastique brasse 3 : Elastique Pap 4 : Pompe

i i

B ——

+ Bloc3: Gainage (1' par exercice alterner avec 1' de course (4 alléfretour)
1: Crunch 2 : lambes 3 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

Nas? ié. —
# Blocd: Bras (1’ par exercice alterner avec 1’ de course (4 allé/retour)
Idem que le bloc 2

= Récupération : Mavette 1' (3 allé f retour) x 2 et marche 1’
= Etirements



Aérobie Interval Training

H-!

Patite marche 10" en
ré-Cup acthve

Petite marche 10" en
récup acthve

'y | NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Interval training NIVEAU 4 —
IHSEP Réaliser une séance o' interval training pour améliorer sa pulssance aéroble. ». L'objectif sera de développer au "I,.“ MATATION
maximum son systéme cardio-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une réoupération
acthea,
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
SR 2 séries: B (305 max - a 2 sérles: 13% (155 max - G 2 séries: Ba {205 max - 20s
30 repos) 15s repos) repos)
3 sérias: Bx (305 max- 3 séries: 10w {155 max- 3 séries: B (105 max - 20
. 30 repos) 2 il - 155 repos) 3 o Teqos |
&
5 . 21
Récup active 10" entre Récup active 10" entre fécup active 10" entre chague
chague sére chague série sérig
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: By [maontée 2 -
Montée descalier étages max - descente Course jardin Esérm_lﬁx I s Circuit Traiming* 1 fals chague exercice
10" marnche|
tranquilie}
3 séqies: Bx (montée 2 )
Etages max - descente isé«ne-s.fxilﬂ‘ g 1 fois chague exercice
& . 10" marche) & s
tranguilie} tw i
F

Faire s 3 exSTCICES LN 3 pres

fautre récup 1 entre 85 senes

fécup 2’ antre chague bio:




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N* EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 fois chague exercice
6 1 fols chague exercice
h
~
F,

Faire bes 3 exercaces un apoes

gutré récup L' entre es séres

recup £ entre chague bioc

interval Training Circult Training Natation / Water Polo
EXERCICE N® EXERCICE EXERCICE

' Ax1" (10 flexions vite - 10 : A4x1° (10 mouwements 4x 1" (10 mowvements rapide
Flexion Lembaire battement
flexions lent) wite - 10 benit) 1l lenit]
Bl (10 flexions vite - 10 Ex1" (10 mouvements 6 x 1" (10 mowvements rapide
A - flexions lant) " wite - 10 lant) c 10 lent)
=
Réoup active: marche ... Récup active: marche ... ‘ Réoup active: marnche ...




Musculation: Force

EXERCICE

Sans matériel

OU presgue

2065 Récup 130"

matériel
EXERCICE
Développer coucher

Ax5 Récup 130"

=d
Mhveau 3 1
Miveau 4

S5 Récup 1'307
Cuel matériel?
Elastique
Sac 3 dos avec charge dedans
Uine personne appul surle dos

Consignes

Aépé&titions
Ax5 Récup 1'307

Freirer 5™ la descente bloguer 27 en bas et remonter

5xb5 Récup 1°30

Barre + charge
Haltéres + élastigue

Consignes

45 Récup 130"

5

é

a -

n 2 €

c L !
e A %

5u5 Récup 1307
Cuel matériel?
Sur be canapé ou un it
Saca dos avec charge dedans
Consignes

Freiner 5 la descente bloguer 2” en bas et remonter

A5 Récup 1'307

Sxb Récup 1'307

Barre + chargs
Haltéres + alastique
Consignes

Avec grosse charge = mellleurs moyenne
Avec charge moynne Freiner 3" bloguer 27 en bas et remonter

A Récup 1'30°

m N =8 m
=

Such Récup 1'307
Cuel matériel?
Béton et élastique
Sac i dos avet change dedans
Consignes

Freiner 57 la descente bloguer 2™ en bas et remonter

Ax5 Récup 1307

Sx5 Récup 1'30%
Quel matériel?

Bamre + Charge
Haltéres + élastigue

Consignes

Aver grosse change = medlieure moyenne
Avec charge moynne Freiner 3" bloguer 2 en bas et remonter

- e o B E

J
b 4

5 Récup 1730
Cuel matériel?
Serviette
Oblet qul rowle [skate, mleur,
Consignes

Répé&titions
4310 Récup 17307

Freiner 3 la descents

Cuel matériel?

Sac i dos avec charge dedans
Elasthyue qui freiner la remontée

Consignes

-
ffF

A MATATHON

5x10 Récup 130"
Cuel matériel?
Tirage sous table
THY
Consignes
Freiner 5" la descente et remonter

Quel matériel?

Saca dos avec change dedans

Consignes
Medlleure moyenne




Musculation: Force Explosive

Sans material ou presque

Répétitions
3 3 +5 Récup 2'30"

Pompe Resistance + pompe explo

Développer coucher + Pompe explo

Avec matérial
Répétitions
3x3+5 Récup 2'30"

3 %3 +10 Récup 230"

)
INSEP

3 %3 +10 Récup 230"

Quel matériel? Quel matériel?
Niveau 4
Consignes Consignes
F
o Répétitions Répétitions
: 3 %3 +10 Récup 2'30" 3 x 3 +10 Récup 2'30"
. 3x3+15 Récup 2'30" 3x3+15 Récup 230"
- Quel matériel? Quel matériel?
2 Sac adosau haltéres Barre +charge
£ élastique ou ballon ou Médecin ball élastique ou ballan ou Médecin ball
- Consignes Canslgnes
P Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique e ngSSE{hargE=I'I'IEI‘||EIJI:‘EI'I1£I\I'EI'II'IEE1EI'I{haII'IEI'SIJI'
| alastigue
. Répétitions Répétitions

3x3+5 Récup 2'30"

3x3+5Récup 230"

313 +10 Récup 2'30"
Quel matériel?

Consignes

— oo 2
L)
|
I ) S
.
f—e=Tn

enchainer sur squat jump

Répétitions
3 %3 +10 Récup 2'30"

EXERCICE
Abaisseur + &lastique abaisseur ou ballon

3 o

Sac & dosou haltéres

Freiner 3" la descente Bloquer 2" en bas et remanter

EXERCICE
Abaisseur + elastique abaisseur ou Ballon

3x3+10 Récup 230"
Quel matériel?

Barre + Charge

Consignes

Freiner 3" ladescente Bloquer 2" en bas et remonter enchainer
sur squat jump
Répétitions
3% 3 +10 Récup 2'30"

3 %3 +15 Récup 2'30"
Quel matérial?

}

S

, FFNATATION h Consignes

- - -'1
& & s Serviette ou objet qui roule
3 élastique ou ballon ou Médecin ball

Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique

@W}A K_f >

3% 3 +15 Récup 230"
Quel matériel?

Elastique qui freiner la remontée
élastique ou ballan ou Médecin ball

Consignes

Freiner 3" |a descente remonter enchainer sur élastique




Défit

-2 =
l“SEp IF{FE'-NATF;TIOH
" . P Séance 2 Séance 3
" Exercices Conslgnes SO a0 [ 20n/a0 | 20tjze” | serjson | sevysen | vy
i 1/2 squat ﬂ %' Aligner fesses genoux Passive
2 : Toucher les pointes avec les Passi
il A q.fr“‘ i romie
Coudes légirement écartés
3 Passive
L] Fente jump ;ﬁ £ Rester sur place Passive
= x“' . =‘I
5 Fermeture carpé 3 Z’Jih Fermeture complébe Passhve
]
Pompe triceps 1
Ne pas avancer les épaules
[ entre deun Passive
Aﬂ : dans la descente
:1!' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump meonber les bras 3 la fin du Passhve
o0 ! saut




Souplesse

N NIVEAU 1

~d
INSEP

EXERCICE
Mabilite chevilles

Répétitions
6x 15 secondes

EMERCICE
Maobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
Axb répatitions

6% 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le ganou vers

I'avant toucher lemur en maintenant letzlon
au sol

EXERCICE
Maobilité colanne

Répétitions
3% 5 réps par position

EXERCICE
Maobilité épaule

6x 10 répétitians

Consignes

bitan ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de latéte tendre les bras sans bouger
latéte verslesal.

Répdtitions
4 répétitions par coté

NIVEAU 2 ,
@
L MNATATION
EXERCICE Répétitions
Mabilité rotation 30"

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

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

4x6 reps f pasition

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

-
X

2/ Placer une main au bas du das, méme
mouvement
Maintenir 'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant das droit




Natation Artistique




Plan d'entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 4
Synchro 11.undj Mardi Meirciredi Jeud Ve111dredi samed llitrerche
Souptesse SO:uplees3C: SO'wleSSé 30" souplees 30 SO'upkSSé 36"
Petit déJeureir
Prévention o . . L
wamup , articulaire Prévenbion épaules
épaules
Matiilli
Yoga Abdo niv 3 Yoga Séance spéc sync hro
Renfo musc ulaire
Wwilc )
niv 4
Souplesse Mrobie Soup ksse Yoga o,ff
. L Renfomusculaire
Warimup artié ulairé .
nivdJ
préSitUdi Abdo niv4
Worik Jeude loie
Souplesse Renfo individuet souplesse off off




Mobilité

~d
Mobilité 2 A
I p k. MNATATION
£} Down Dog High Lungo § ) Pyramid
— | —if ! L
|"JI r
i Vs
% A, =
Standing Fald :E{l Twisled Chalr Garimnd -':.;1,. Wide Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
=adl r
i\ ‘I"-‘Ill,lf" . }_1 M compléte et longue
l'.::_‘- _|_-'" — -_l_r'_l"r e |~ r-\,
-l 4 | W
[} Cobra Seated Side Sireich {7} Seated Forward Fold
1 — =T =iy




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

: ¢ MATATION

1\

Fixateur coude & 90° x20

Rotateur externe x20G et D

Fixateur bras tendus 20 reps

-

- = - .-
S i i
Lol il -
30" freiner le retour 3" x10G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Adduction x20

é 2
I




Gainage

~d
INSEP

Planche super man

2x10+10"

T

Ax10+10"

Maintien statique

T

EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30"
ax3o”

Consignes

w
I

brastendus

EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2%20
Ax30

Mains derriére la téte

Planche coté

2x10+10"

NIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAL 3 -
. ;f
NIVEAL 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION

N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Plancheinversé

2x10

Y o

A4x10+10"

Maonter descende le bassin

¢

4x10

Toucher son pied en

croisant

EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
Ax30" Ax30"

|

Consignes

.é— o »

Consignes

Jambes tendues Bras et jambes tendus
EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Fermeture oblique 2x56/D Fermeture carpé 2x10GD
- 4x10G/D 4 3 10G/D

Toucher les pieds avec la
main

fd

départ pieds & 90°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

) NIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAU 3 [
: if (§
IHSEP NIVEAL 4 Renforcement musculaire wnchru NIVEAL 4 LY MNATATION

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

Fente croisée 2x106/D Développer avec élastigue 2x10 Abductewr x104+10"
Ax10 GfD 310 23 {3Ix10410" |
: o [N - [T .
T &8 " N "- Tout & gauche puis 3
Alterner les fentes crotsédes L droite alterner série lente

. sérig rapide

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 210G Pompe 1x10 Fessier 210 G0
€ F . '( 3x10 G/ 310 i‘{ 1 3x10 G/D

' L - -y
g Pl e N Y | comee
| | b
| J ] it
= Mouvement complet pour -3 |4 _ﬂ_‘{‘{r 2 Monter cité passer armibre
chague répétition 3 poser oité opposéa

N EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions

Chandelle remonter jump 10 Tricpes élastigue 2%10 Abdo adducteur w104 107
L 3x10 3x10 2% (310410 |
k) ’
' 4= TN | consenes (8 -
o P i '.n;h P j’ avec un ballon ou un objet
O ; Mouvement assock i e

[contraction des
adducteurs continue)




Aérobie Long Navette

Synchro
Aérobie Long Navette (Enchainer les blocs)

Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

» Mise en route 1' de course 3 alléfretour ‘ ‘
—
» Blocl:Jambes (1’ par exercice alterner avec 1° de course (3 allé/retaur)
1: lumping lack 2 : Flexion 3 : Fente avant

A ks {3

Bloc 2 : Bras (1’ par exércice alterner avec 1° de course (4 allé/retour)
: Coupe-Coupe 2 : Barack 3 : Crawl Elastique

W m -

# Bloc3: Gainage (1° par exercice alterner avec 1 de course (4 allé/retour)
1: Crunch 2 : Jambes & 90° toucher les pieds 3 : Lombaire statigue

N by ——2
» Bloc 4 : Bras (1’ par exercice alterner avec 1° de course (4 altéfretour)
Idem que le bloc 2

(=

» Récupération : Navette 1' (3 allé / retour) x 2 et marche 1'
= Etirements



Aérobie Long en Circuit Spécifique

N* EMERCICE Riépétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours

e

Enchainer les exercices® ci-
dessous sans trop de pause

Adro long Circuit Training Natation Artistigue
EXERCICE i EXERCICE Répétitions EXERCICE

A ' Apnéee 10 toutes les
o

H Apnéee 10" toutes le - ] -
J sl m,,ﬂ o Apndee 10" toutes les 30" - Apnéee 10" toutes les 307




Séance spécifique

»
l“SEp EXERCICE

4% 30" retro + 10 squat jump Récup 1°

EXERCICE

Battement davant et arriére 23104 10 410"

o N

N* EXERCICE

Gainage + extension bras

5% 30" retro + 10 squat jump Récup I

Qued matérial?

Consignes

Apnée surles 15 derniéres seconde sur le retro

Répétitions

A x 307 gainage + 10 exténsion bras Réoup 1°

35104 1O +10"

Quel matérial?

Tapis de sol

Consignes

battement max avant arriére et maintenir undguement larrigre

Répétitions

Musculer les pleds fDedieu 2% 30" par pied

e mw e 2
>
N

5% 30" gainage + 10 extension bras Récup 1°

Quel matériel?

Consignes

Apniée surles 15" dernigres seconde sur e gainage

Répétitions
4.3 30" chalse + 10 fente jump Récup 1

2 x 30" parpied

Quel matériel?

Elastique

Consignes

ramaser ['lastique avec les ortedls et relacher
Répétitions
2x 10+ 107

Extension de jambe #Dediew

5% 30" chaise + 10 fente jump Récup 17

Quel matériel?

Consignes

Apnée surles 15" dernigres seconde surle mur

Répétitions
4 x 30" coupa-coupe + 10 barack Réoup 1°

3x104 207

Quel matériel?

Tapis de sol

Consignes
hviidegtie |
ANt e polmoal b sotesion)|

Répétitions

230"

¥
h /7
' st 1
f\ 7
'f NATATION

5 330" coupe-coupe + 10 barack Récup 1°

Quel matériel?

Consignes

Apnée surles 157 dernidres seconds surle coupe-coupe

Assurez vous davaoirl'espace de sécurité




Souplesse

;énnc&seuplﬂsbﬂ S5. 30 min

i

me.

,l.Ehau%merd:., _i_f’v.l“‘fﬂ xlompéﬂhltsﬂs
m
2 QWMWIE}%
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Water Polo




Plan d'entrainement CNE Water Polo

Sema ne4
Wa r-Polo Lundi Mal'dl M@rc>redl Jucll Vndredl Samedi Dihna
Main Warm 1.1p M'obilite Prifvention épaules | Prevertionépaues Mobilité M'obilite M'obilite
Rerfo musculaire Abdo Rerfo musculaire
énéral 3 énéral3 Mrablel
Worlk Mrable (Interwl 9 Spé Water Polo: g Nlwt 1eq off
tninlrw) TABATA Spé Water-Polo - JelJJ(deballe 061t ten T Spé Water-Polo saupl
JeldJ(deballe ¢ JeldJ(de balle
Rpas
Warm 11.1p| Prévertion épaules Mobilité Prev.ertionépa ues | Préve rtionépaules
Apres midl Mrablelq
Wor\k | Muscu hypertrophie nlwtle Off Muscu force Jeu de I'oie off off
saupl




Mobilité

~d
Mobilité 2 A
I p k. MNATATION
£} Down Dog High Lungo § ) Pyramid
— | —if ! L
|"JI r
i Vs
% A, =
Standing Fald :E{l Twisled Chalr Garimnd -':.;1,. Wide Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
=adl r
i\ ‘I"-‘Ill,lf" . }_1 M compléte et longue
l'.::_‘- _|_-'" — -_l_r'_l"r e |~ r-\,
-l 4 | W
[} Cobra Seated Side Sireich {7} Seated Forward Fold
1 — =T =iy




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

: ¢ MATATION

1\

Fixateur coude & 90° x20

Rotateur externe x20G et D

Fixateur bras tendus 20 reps

-

- = - .-
S i i
Lol il -
30" freiner le retour 3" x10G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Adduction x20

é 2
I




Gainage

~d
INSEP

Planche super man

2x10+10"

T

Ax10+10"

Maintien statique

T

EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30"
ax3o”

Consignes

w
I

brastendus

EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2%20
Ax30

Mains derriére la téte

Planche coté

2x10+10"

NIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAL 3 -
. ;f
NIVEAL 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION

N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Plancheinversé

2x10

Y o

A4x10+10"

Maonter descende le bassin

¢

4x10

Toucher son pied en

croisant

EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
Ax30" Ax30"

|

Consignes

.é— o »

Consignes

Jambes tendues Bras et jambes tendus
EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Fermeture oblique 2x56/D Fermeture carpé 2x10GD
- 4x10G/D 4 3 10G/D

Toucher les pieds avec la
main

fd

départ pieds & 90°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

marguer la position finale 2"

enchainer les séries

-‘j NIVEAL 3 Semaine 4 NIVEALI 3 h\
" ‘: ¢
NIVEAL 4 Renforcement musculaire WP NIVEAL 4 | FFNATATION
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
, ; 2x15+10" gauche/droite récup : _ = .
Fente pieds relevé 20" Biceps In20 Fessier coté Ix15+10" récup 30"
3x15+10" gauche/droite récu
o E‘.f 1 A2 4x15+10" récup 30"
30
4
A i
= y , .
alterner gauchedroite Mouvement associé Garder le dos bien droit
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x15+10" Pompe Spider man 3x10 récup 30" Extension bras/jambes 2x15+10"
3x15+10" 4x10 récup 30" = 3x15+10"
! ;' Consignes r‘_‘-l . Consignes o Consignes
A S . _ I 5
4 3 A ,. Réalizer la [
e *d ' 2 mouvemnent g E 1
= tout & gauche puis & droite = e ot garder &) — I tout 3 gauche puis a droite
dos droit
EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Hip Raise sur chaise 2x15+10" Dips Ix20 Fessier coté 2x15+10"
h 3nl15+10" Ax20 3x15+10"
Pl f F, Consignes 2 - 9 = Conslgnes
ﬁ I alterner gauche droite J\‘ 1&-‘
(X ] i

tout & gauche puisadroite




Aérobie Long Circuit + Navette (Enchainer les blocs) Water-polo
Exercice + course navette 20m plus ou moins en fonction de votre niveau

Aérobie Long Navette A A

* Mise en route 1' de course 3 allé/fretour | ] I

¢ Blocl:lambes (1' par exercice alterner avec 1 de course (3 allé/retour) [
1: Jumping lack 2 :Squat Sumo 3 : Alterner position debout, a genoux

E \
g =
N\

¢ Bloc 2 :Bras (1’ par exercice alterner avec 1' de course (4 allé/fretour)

G '

1: Elastique 2 : Elastique 3 : Elastique 4 : Pompe

B

+ Bloc 3 :Gainage (1’ par exercice alterner avec 1' de course (4 alléfretour)
1: Abdo battement 2 : Jambes a 90" toucher les pieds 3 : Lombaire statique

+« Bloc4 :Bras (1' par exercice alterner avec 1 de course (4 allé/retour)
Ildem que le bloc 2

= Récupération : Navette 1’ (3 allé / retour) x 2 et marche 1’
= Etirements



Aérobie Interval Training Tabata

=3 Interval Training : Sk -
~ Enchainer les exercices (20" work / 10" rest) — =
I p ‘Récup entre les tours 2 minutes, nombre de tours 43 5 | FFNATATION
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Pompes 20" f1o0" Squat 20" f1o" Push-Press 20" /10"
25" /10" i 25" /10" 25" /10"
1 Consignes 7 o Consignes 3 :_'\ _-, Consignes
) Wy
Pompes (sur genoux si St — ” " Push press élastique calé sous
besoin) QRS L IERRE " les pieds
N*® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abdo X 20" fi0" Jumping-Jack 20" /10" Rameur 20" f1o"
ol 25" /10" 25" f 10" 25" /10"
s »
d - Consignes " < Consignes v Consignes
4 R ‘t‘ 5 6 \ /i
- . &. Abdo Rameur
! ' g
“~d Abdo X A lumping lack ou
51- i ki Fermeture carpé
N*® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Montée de genoux 20" f1o" Burpees 20" f1o0"
, 25" / 10" 25" /10"
7 f Consignes g f Consignes
o 4 'w 4 a5 Tours Récup 2' entre lestours
Montée de genoux sur gl  a T w
. Burpees
place




Musculation: Hypertrophie

s

~)
Ntveau 3
Miveau 4

= TJFTV O 5 +s5 / T =< I

NATATION

Sans mateériel ou presgue

4x30" Récup 1'30"

Avec matériel
EXERCICE
Ax30" Récup 1'30"

1/2 Squat

5x30" Récup 1'30"

Suréléver |es mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastiqgue
Consignes
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Qued matériel?

Haltéres
Barre

Consignes

meilleure moyenne

Répétitions
4x30" Récup 130"

EXERCICE
Roulette sans roulette

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
Biton élastique

Sacados
Consignes

Flexion 90° Enchainer les répétitions

[
#x30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
Barmre

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions
4x30" Récup 130"

S5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?
serviette
Dbjet gui roule
Consignes
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Quel matérial?

Consignes

Enchainer les répétitions

Répétitions
4x30" Récup 130"

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

Sx30" Récup 130"
Quel matérial?
Haltéres
Barre
Consignes

Répétitions
Sx6 récip 1'30°

5x10" 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

-
f‘ﬁ-

\

-3
INSEP

Niveau3
Niveau 4

W A a8 = m A S B M W

S O =l Z

MATATION

wh

B

EXERCICE

Pompe

Sans materiel ou presque

Ax5 Réoup 1307

Avec

EXERCICE
Développer coucher

matériel

A5 Réoup 1'307

5af Réeup 130"

Elastique
Sac i dos avec change dedans
Une personne appul sur le dos
Consignes

Freiner 5" la descente bloguer 2" en bas et remonter

Répétitions
Ax5 Récup 1'307

EXERCICE
Pull Over

St Récup 1°30"

Bamre + charge
Hattdres + élastigue

x5 Récup 1'30°

5x5 Récup 1'307
Cluel matériel?
Sur le canapé ou un lit
Sac 3 dos avec charge dadans

Consignes

Freiner 57 la descente bloguer 27 an bas et remaonter

Répétitions
x5 Réoup 1307

5xb Récup 130"

Barre + charge
Haltéres + &lastigue
Consignes

Avec grosse charge = meilleure moyenne

Awec charge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
Répétitions

Ax5 Récup 1307

S5x5 Récup 1'307
Quel matériel?
Béton et éastigue
Sac & dos avec charge dedans.
Consignes

Freiner 57 la descente bloguer 2 en bas et remonter

EXERCICE

5x5 fécup 1°30%
Cuel matérial?
Barre + Charge
Haltéres + élastigue
Consignes
Avec grosse charge = medilieure moyenne
Aweccharge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter

Consignes

Répétitions

Cuel matérial?
Sac i dos avec charge dedans
Elastigue qul freiner la remontée
Consignes
Freiner 3" la descenta
Répétitions
s Récup 130"

Freiner 5" la descente et remonter

Sxb Récup 1'307
Quel matériel?

Sac & dos avec change dedans

Consignes
Meillaure moy enne




Séance Jeux de Balles

NATATION
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Balle au mur 2 %20 rebonds/mains Rétro sur chaise 3 x 40" effort / 20"racup Abdo gjection ballon 2 x40 rebonds
3 x 20 rebonds/mains 4 x 40" effort / 20"récup 3 x40 rebonds
" Consignas o Consignas - Consignes
Assis sur une chaise les pieds Abdo plus ejectionsde ballon
Balle au mur proche du mur P J relevés du sol, reprodruirele contre mur reception alterné
mouvemnent du rétro mains droite mains gauche,
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Shoot plus ti Rotation ball t .
oo UBTE{EP i 2x20/bras et ilnald 3 x 40" effart / 20"récup Jongle balle tennis 5 minutes
ballealiongé sur ledos du corps
In20 bras 4 340" effort / 20%récup " 5 minutes

N,

»d
INSEP

Spé Water Polo : Jeux de balles

({?_

EXERCICE
Balle muréloigné

Consignes

casser le poignet pour donner

un effet a la balle.

2 %20 rebonds

Consignas

10 tours autour de la téte, 10
autours tranc, 10 entre jambes

en 8, 10 tours en position fente
Répétitions
3 x 40" effort / 20 récup

Abdo éjection ballon

longlage avec 3 balles.
Youtube : longler & 3 balles

2 %40 rebonds

7999 84

3 120 rebonds
Consignes

Reband loin du mur

4 x 40" effort / 20"récup
Consignes

Assis sur une chaise les pieds

relevés du sol, reprodruire le
maouvement du rétro

3 x40 rebonds

Consignes

Abdo plusejectionsde ballon

contre mur reception alterné

mains draite mains gauc ha.




Défit

-2 =
l“SEp IF{FE'-NATF;TIOH
" . P Séance 2 Séance 3
" Exercices Conslgnes SO a0 [ 20n/a0 | 20tjze” | serjson | sevysen | vy
i 1/2 squat ﬂ %' Aligner fesses genoux Passive
2 : Toucher les pointes avec les Passi
il A q.fr“‘ i romie
Coudes légirement écartés
3 Passive
L] Fente jump ;ﬁ £ Rester sur place Passive
= x“' . =‘I
5 Fermeture carpé 3 Z’Jih Fermeture complébe Passhve
]
Pompe triceps 1
Ne pas avancer les épaules
[ entre deun Passive
Aﬂ : dans la descente
:1!' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump meonber les bras 3 la fin du Passhve
o0 ! saut




Souplesse

N NIVEAU 1

~d
INSEP

EXERCICE
Mabilite chevilles

Répétitions
6x 15 secondes

EMERCICE
Maobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
Axb répatitions

6% 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le ganou vers

I'avant toucher lemur en maintenant letzlon
au sol

EXERCICE
Maobilité colanne

Répétitions
3% 5 réps par position

EXERCICE
Maobilité épaule

6x 10 répétitians

Consignes

bitan ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de latéte tendre les bras sans bouger
latéte verslesal.

Répdtitions
4 répétitions par coté

NIVEAU 2 ,
@
L MNATATION
EXERCICE Répétitions
Mabilité rotation 30"

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

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

4x6 reps f pasition

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

-
X

2/ Placer une main au bas du das, méme
mouvement
Maintenir 'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant das droit




Plongeon




Plan d'entrainement CNE Plongeon

Semaine 4
Plongeon Lu:rid1 Mard1 MertTI!d Jeud1 Vendréd samedi llimantJhe
. Prévenban Préventan Préventio n
Wartnup Abda niv4 L . ) ) )
éjiauléS épdJléeS épauléS
Abda niv 3 visia Abd va
i a niv
Matiin Renfu musculaire 10h30
Wotk niv 4. off off Mu:scuexpia aff
5Cluplesse C>Mtlen30130- Rer.lfo .
musculaire niv4
Repas
A:p.résmidi| warmup libre Préventiian Mobilits Abda niv 3
épaules
Tatlucl....sl
i i i Jeudel'aieVisi
wonce Mirob ie lon Mu:scu Force .S.auplesse 'p0s51ble 04l el_J eraievisia aH aff
00y ..., 9'ancelntintll :S.auplesse
tnininl......




Mobilité

~d
Mobilité 2 A
I p k. MNATATION
£} Down Dog High Lungo § ) Pyramid
— | —if ! L
|"JI r
i Vs
% A, =
Standing Fald :E{l Twisled Chalr Garimnd -':.;1,. Wide Logged Twist
Maintenir les positions pendant 15
secondes avec une respiration
=adl r
i\ ‘I"-‘Ill,lf" . }_1 M compléte et longue
l'.::_‘- _|_-'" — -_l_r'_l"r e |~ r-\,
-l 4 | W
[} Cobra Seated Side Sireich {7} Seated Forward Fold
1 — =T =iy




Prévention épaule

~d
INSEP

Prévention Epaule

: ¢ MATATION

1\

Fixateur coude & 90° x20

Rotateur externe x20G et D

Fixateur bras tendus 20 reps

-

- = - .-
S i i
Lol il -
30" freiner le retour 3" x10G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 / bras Adduction x20

é 2
I




Gainage

~d
INSEP

Planche super man

2x10+10"

T

Ax10+10"

Maintien statique

T

EXERCICE Répétitions
Battement bras 2x30"
ax3o”

Consignes

w
I

brastendus

EXERCICE Répétitions
Crunch pieds 290* 2%20
Ax30

Mains derriére la téte

Planche coté

2x10+10"

NIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAL 3 -
. ;f
NIVEAL 4 Abdominaux NIVEAU & | FFNATATION

N* EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Plancheinversé

2x10

Y o

A4x10+10"

Maonter descende le bassin

¢

4x10

Toucher son pied en

croisant

EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Battement jambes 2x30" Battement bras/ jambes 2x30"
Ax30" Ax30"

|

Consignes

.é— o »

Consignes

Jambes tendues Bras et jambes tendus
EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Fermeture oblique 2x56/D Fermeture carpé 2x10GD
- 4x10G/D 4 3 10G/D

Toucher les pieds avec la
main

fd

départ pieds & 90°
descendre une jambe




Renforcement musculaire

’.J NIVEAL 3 Samaine 4 NIVEAL 3 \
f F [
. _— NATATION
I“SEP NIVEAU & Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4 \
M* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions M* EXERCICE Répétitions
Burpees 2x10 Fixateur 2x10 Fessier coté 2x20+10" G/D
AxE

J F 4x10 - 4x20+10" G/D
1 VT | ) | O e
| "«l Al =
« bos - i - Alterner GfD une série lente
sansla pompe Mouverment associe == L

et une rapide
N EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions
Hip Raise 2x10G/D Pompe commando 2x10 Fessier Zx10+10"
/l 4x10G/D £ dx1d I 4x10+10"
F e -_‘,.'- mn

J L Ak =
V= ¥ | tout & gauche puis 2 droite
| unejambe 56/5D e s

unesérie lente une rapide

N EMERCICE Répétitions

Répétitions N EXERCICE Répétitions
Fente awvant 2x20 pec 2x10 Abduction 2x20+10"

10 o T — i

7 tout a gauche puis a droite
bras tendu _.E'ﬁ.‘. R

unesérie lente une rapide

Gx20

maintenir la position

finale




Aérobie Long

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
ey | Y
, Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobies du nageur, avec une activité continue 3 basse intensité. r‘ﬁ-,-n
l"sEp L obyjectif de cette séance est de « relancer » Forganisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la genése Y MATATION
mitochondriale. Ce type & entrainement facilitera la capacité générale o entrainement et facilitera la récupération. L' idée
e5t de rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulbsations relativement basses.

EXERCICE EXERCICE
%m Al modns 45 minues: Rameurf Course tapis Au moins 45 minutes Circuit tra ining * 3 tours
A mepins 1 hewre ‘)[)y Au moins 45 minutes 3 tours
v = -
1 ; - :
L& e iR A -
M alintenir une intensitd - Maintenir une intensité Enchaliner les exercices® ci-
régulidre [FC < 150 bpm) B " réguliére (FC £ 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N* EMERCICE Riépétitions
Cirguit training® 3 tours
3 tours

e

Enchainer les exercices® ci-
dessous sans trop de pause

Adrolong Circuit Training Plongeur
EXERCICE piétition EXERCICE 1 EXERCICE
Corde & sauter 1 1 Flesion 1
130" 13"
.. , .| .
Intensité moyenne et b | Intemrtvle Moy enne et 4 L T mr——
régulibre S régulidre
EXERCICE ititions it EXERCICE
Maoniter de genoux 1 Entrée 2 leau i Fente av 1t
f) 1ag” 130 130"

i
,_g

:‘l-i'l,n" Intensité meoyenne et

N Intensité moyenne et réguliéne
régulizre o H

g :

Intensité moyenne et w
réguligre I




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 extrapolation) .

Matériel et mise en place :

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

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

- Un magnétophone ™ ° ‘ Lo s e
20m

TEST
NRAVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h

par palier

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

M

s PP




Déroulementdel'épreuve:

- Pourlesmémesraisonsque pourletest45-15, iln'est pasnécessaire de s'‘€chauffer.

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

de sons a intervalles régusiers.

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

immédiate ment au-dela de chacune des deux lignes paralléles stuées a 20m I'une de l'autre.
- Chaque blocage doit étre réalis€ au moment précis du bip sonore correspondant.A ce sujet,
prévoirsi possible une zone anti-dérapante située a I'endroit ou les blocages se font (pour
éviter les giissades 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 a étalonner sa vitesse en fonction de celle dictée par la
cassette.

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

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

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

- Un retard d'un a 2 métres est admis. Au dela, 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.

‘



PAUER VITESSE m.h
A 1ER 1 8..5
PALIER2 9.C)
| PALIERS
| PALJER4
P LIERS5
P LIERG 0
P IER7 5
[ PALIERS 12.0
N PALIER 9 D.5
E'AUER 10 13,0

PALIER VITESSE m h
PALIER 11 13,5 é
PALIER 12 14,0
PALIER 13 145
15,0
S}

60
6,5
PALIER 18 17,0
PALIER 19 17,5
PALIER 20 18,0




Musculation: Force

NIVEAU 3 Semaine 4 NIVEAU 3
PJ F\H
I“SEP NIVEAU 4 Musculation Plongeon NIVEAU 4 f MATATION
N® EXERCICE A épétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Corde 3 sauter %1 Fermeture excentrigue 2 % 10 tours Carpé + entrée 3 leau 2x20
3 x 10 tours - a 3 x20
Matériels Matériels ,. - Matériels
1 . = 3 |
& Consignes Consignes

Position carpé, revenir debout bras aux
oneilles éastique sous les pleds

Fermeture carpé freiner la descente 3" sur

possibilité de varier les positions des pleds chague répétition !

-
B EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions
1/2 souat Sx20 avec charge Kakne Lombaire statique Jx45" Hip Rake Ex10 G sans matériel
5x10 avec charge Ixt -“;. &x 10 aver change

Matériels A &" Matériels

i " ’ B3ton slastique nus-:: dos ou bame surles . ; e o| o i € OL

i — 21
8

Flexion da jambe 3 907 freiner 3" la descante
remonter explo

.\:‘

r
' Flexion de jambe 3 907" remonter avas de lla
Bras et jambes tenduss
1 vitesse
-~

N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Squat bulgare Ax10G/D Torsion bassin G/D IxSGD Pompe Plouet ou ATR Ins
A5 Gf D avec charge importante Ix106G/D 4x5

- o

£ |

‘L ‘) 1 Surélever les mains pour diminuer la difficutté

haltéres, bouteille d'eau, ou bame B } ﬂ- i -~ tapts de sol a - i Sac 3 dos ou Slastique pour augmenter la
e = c M difficuté

2% N

Coudes serrés ot garder Falignement

Matériels

%




Musculation: Explosivité

NIVEAU 3

Semaine 4

NIVEAU 4

~)
INSEP

Chake spé plongeon

Muscu explo: Faire le bloc vert puis le bloc orange 2 & 3 fois (Enchainer

les exercices dans les blocs récup 2'30" entre les blocs)
it EXERCICE

Proprioception

',."*
{(\ NATATION

{4

sguat jump enchaings

-

V7
: 4

bras ain oredlles

Répétitions

5 Fente jump i
i " 10 ¥ £ 20
d' § (= y Consignes
i b Awec cercle de bras i - Uine: répétiton = un saut

EXERCICE
Pompe triceps

EMERCICE
Fermeture carpé 10 Fermeture groupé 10
+ 20 1 20
g ? e e
3 tb tapis de 5ol 3 tapis de sol
I 2, —T—
rapide (o 1 v - rapide

Répétitions

+

oowdes sermés rapide

explosivité coudes &carbés




Défit

-2 =
l“SEp IF{FE'-NATF;TIOH
" . P Séance 2 Séance 3
" Exercices Conslgnes SO a0 [ 20n/a0 | 20tjze” | serjson | sevysen | vy
i 1/2 squat ﬂ %' Aligner fesses genoux Passive
2 : Toucher les pointes avec les Passi
il A q.fr“‘ i romie
Coudes légirement écartés
3 Passive
L] Fente jump ;ﬁ £ Rester sur place Passive
= x“' . =‘I
5 Fermeture carpé 3 Z’Jih Fermeture complébe Passhve
]
Pompe triceps 1
Ne pas avancer les épaules
[ entre deun Passive
Aﬂ : dans la descente
:1!' burpees sans la pompe,
7 Burpees jump meonber les bras 3 la fin du Passhve
o0 ! saut




Souplesse

N NIVEAU 1

~d
INSEP

EXERCICE
Mabilite chevilles

Répétitions
6x 15 secondes

EMERCICE
Maobilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
Axb répatitions

6% 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le ganou vers

I'avant toucher lemur en maintenant letzlon
au sol

EXERCICE
Maobilité colanne

Répétitions
3% 5 réps par position

EXERCICE
Maobilité épaule

6x 10 répétitians

Consignes

bitan ou élastique. Position superman. Partir
position W fixateurs omoplates serrés, passer
au-dessus de latéte tendre les bras sans bouger
latéte verslesal.

Répdtitions
4 répétitions par coté

NIVEAU 2 ,
@
L MNATATION
EXERCICE Répétitions
Mabilité rotation 30"

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

EXERCICE

Plangeon du cygne

Répétitions

4x6 reps f pasition

1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.

-
X

2/ Placer une main au bas du das, méme
mouvement
Maintenir 'alignement lombaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
e

B répétitions par coté

Placer sa main droite a plat en haut du
dos.Placer I'autre main en bas du dos le plus
haut possible. Essayer de rejoindre wos mains

30"/ jambes

Consignes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant das droit




Fin...




~

(FEDERATION FRANCAISE
‘ ‘\ NATATION

Accompagnement fédéral
période de confinement




Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 4




Cette semaine on rajoute un peu de
spécifique...




Plan d'entrainement du Jeune Nageur

Semaine4
Jeurw Nageur lurcll Mall'ClI rrored Jeuclf Ve-nclredl Samedi Dimandhe
Pr@'v.ention . Prévention
Edhauffement Souplesse i Mbobilite
épaule epaule/ abdo
Matin
. Spédflque
T1ravall Brasfessiers Corps cornplet Force

clsclpllm
Repas

Apmim[ | Edhauffrne-nt Mobilité Souplesse

T1ravall Aero long Al>do cuisse:s




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse




Ty,

-
Mobilité
Mobilité INGEP

MNATATION

Maintenir les positions sur 3 respirations

WORCITIAE S COOA TRONT NS A 1 A TTEWTADN DES EREFWCIES 1T

] 3 A
— |
— ' Standing batk bend
A f \ t \ Pleds écartés de b hanche. Rassembler voi paurmes s votre
- S, * . N 1 cop Inspires et tendes vos beas de haut en bes Allongez ls
/ ‘ rodonne vertebreie ef eupirez Rester penclast 4 respirations
o P - “
1 Dovwem dioag
Commence? § penpus  Poautsel votre conps wers e e
Cat-dog - 4
Do padition neutre haut du tapis powrs gue seules vos mans et vos
péeds solent sur fe sod ADPUYET SUF VO MEES &n
21 Eract eriglas Fbdomina, en poutant "
:T;:L:::nl::imlu -.-H:I!‘l ::ul mlpu'.;:ur‘::-wunl thEptagsnt VETEVORIE DO Yty s cutes | \ -
iy ’ =t vor talons wvers le sol Resbes pendant 3 1 y Delbout, hes peeds points. Etirer o pint fows vos

redturations V { orteils. Boupes o'on ciité & Mautre. Réduiser
progressvement o= balancement Sevez les
mumcles des fesses et étirer vers le haut ceux

Warrlor 1l de Marmere des cussces Gandet ke ventre
Ourer les bras en oot ftires votre ! as renird, bomber ls poitrine, &tirez ls colonfe
bras pauche vers lmigre of votre —— vertébrale ef sllonges e cou

bras draft vers Favast, en tournant
liss pirmied e | main very e b
Garder vaire penou droit fechi b 90
degrid, o0 alignemend svec wilre
;Millltd'ou'.ﬂ. Restey sur ln posture P ——
respiations 7 Ppfihing g
Fesdtion Mowtain poie, insgerer, e dcartant les jambes
i¢os bras font un grand moulinet &t 3" 8irent &
Fhedigantale, Eapres et Etirer les bras justaa bt dei
choogta, Redted dur L sodtune 3 respirstions
Etendu sur be ventre. pieds jolnie. pawmes des maing su ol seua e
Wexnir : dpaules Expwer b fond. Pty inigice lentement, étires e menton v [ svant
Texicls wti:= amte dm'tf enfetmatparke . lever [a béte, ounres i pearine en poussant e torse vers Favant, (aisser les
taton et faites pvoter de Finténewr votme bras un peu Feéchic. Reste? pendant 4 respirations dand Cetle posiure

g ol ®
Chaturanga/pompe

Depart planchef bras tendus Baissez peu &
peu fes coudes en les laacant colids kvos
cltes Allonger o colonne vertébmale en
cenchant iEgerement |a 1St vers le bas
respenations Restes sur la posture 3§ respérations

Riocs B ERTY Lt TRReR Bl

- 6

5

culsie droite afin que vou oriells pointent
wery le sol Restes sur ls poaition 3
Tedpirations

Paschdmottanasana

Jarmipes tendues devant vous, rades comme
des bagueites, penchez-wous vers lavank,
saiginner wor oriieds des deus mairs et places
werdre frond sur bes genous Rester a3




Prévention

~d
INSEP

Prévention Epaule

.

:_{ MATATION

'\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
z e
by ‘ . 2 £
. | L N
38frelner je retour.3-aa0 6 otD dmonter e Rotation épaule vers l'arrigre 20 / bras Adduction x20

bras dans l'axe de la hanche)

.41
: b,
r—
4




Gainage

~d NIVEAU 1 Semaine 3 NIVEAU 1 -
; fc :
NIVEAU 2 Abdominaux NIVEAU 2 | FFNATATION
EXERCICE Répétitions EXERCICE EXERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10 Relever de jambes 1x10 Fermeture carpé 1x10
2x10 2x10 Z2xl0
- W
1 2 | 3 -
e : Relever complétement — i i F. z
o . B mains sous les fesses 2 deépart au sal
le buste o - i
EXERCICE EXERCICE ENERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10+10" Relever de jambes 1x10+10" Relever de buste et jambes 1x10+10"
2x10+10" Zx10+10" 2x10+10"
e 5 g - HEER)
) " | 3
enchainer les séries A enchainer les séries '8 enchainer les séries




Souplesse

~d
INSEP

EXERCICE
Mabilite chevilles

NIVEAL 1

Répétitions
Bx 15 secondes

EMERCICE
Mabilité épaule

Semaine 4

SOUPLESSE 4

Répétitions
4x6 répétitions

MNIVEAL 2

EXERCICE
Maobilitarotation

NATATION

b,
(&

Répétitions

EXERCICE

Maohilité colonne

&x 30 secondes

Consignes

Darsiflexion cheville, amener le genou vers
I"avant toucher le mur en maintenant le talon
au sol

Répétitions
3% 5 réps par position

EXERCICE
Maohilité épaule

Ex 10 répétitions

Consignes

batan ou &lastique. Position superman. Partir

position W fixateurs omaoplates serrés, passer

au-dessusde la téte tendre les bras sans bouger
|2 téte vers le sol.

Répétitions
4 répétitions par coté

EMERCICE
Plangeon du cygne

1g*

Etirer les pectoraux et les épaules en poussant

la poitrine vers lesol

Répétitions

4x6 reps / position
Conslgnes

1/Placer une main surle haut du dos, pivoter
les épaules le plus bas possible et revenir en
rotation externe maximale.
2/ Placer une main au bas du dos, méme
maouvement
Maintenir I'alignement lambaire, tronc et
cervicales pendant la rotation

o
v

B répétitions par coté

Consignes

Placer sa main droite a plat en haut du
daos.Placer I'autre main en bas du dosle plus
haut possible. Essayer de rejoindre vos mains

30"/ jambes

Assis sur une chaise jambes croisées, venir se
pencher en avant dos droit




Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermeédiaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

NIVEAU 1 Semaine4 NIVEAU 1

MSE11

NIVEAU 1 Semaine4 NIVEAU 1

MSE11
—T§

EXERGE Réétfons ExerceE I Regétitons |

Planchedorsale 2x30" récup 30" Montée planche 2x10 récup 30" Crunchs bras tendus 3x 20 recup 30"
€ —- 2x45" récup 30" 3x15 récup 30" 4x 30 récup 30"
1 m - 2 Consinep 3
{ - : =4 | Bras tendus Mains OU\lerture largement Soulevez votre corpss..vos ";—:: ) Tendez vosbrasentre vos cuisses en
- ; supérieur alllC épaules. Maint.,,.una paumes eZ vosorteh,en gardal>t !

malntenant le basdudoscdlé. Petits
motN"""ts trésdynamlques

wotre téte, votre torse ef vosjambes

lw..., ment épassins
ment

Hin Im ] ] HiN "
R fliton

2x8 gauche/d roite récup

ena

Rotation 2 appuis X3 gauche/droite Técup 30 Tever cuisse 30" Rotations crunchs 3x10 récup 30"
L 3x10puche/droite récu ,
3x6 puche/droite récup 30" P P 3x16récup 30"
30"
4 5 6 .
- : ) T Jos bras droit devant
Posil'ionquadrupédique,rotation du i>Jiorlgé Jambes pli¢es pieds laigl!llJ" enezvosbras drolt devantvols

Tournez vosépaulesd't.rlc6té puis de
rautrependant que lesdeUK pieds

trorKavee surnn  appul dehandles.Explreret le-ver une
s o)
épé tit ons| ép| tit ons|

. . 2x8 gauche/d roiterécu .
Pointe-talon 3x 5récup 30" Fentes latérales & 30" P Sgat rotations 2x10 récup 30"
i 3x8puche/droite récu ' .
‘ 3x10récup 30" P 20 P 4x10récup 30"
’r d . . . est de90"C.
7 | ol s :
|
| . . FledWlahand>eetllegenouxdans
! Départ lhquat pieds plat.Passer sur

. . . un planlatéral)usqu'a une position
desappuis pointes desappuistalons

i finaleourangeau niveaudugenou
enmalntenantun éqllllibre ducorps gea 9



i\lrulnez votre coudesur la Consg

ruisseopposée pendant que

Position squat pieds)oints,paumes collées dellantsonsternum. volstournez lehaut du corps



Séance

Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

e

(“+rnaTaTION

EXER

Tirage Y

EXER
Elevations

Niveau 1

He pe 0

5x 10 répétitions

Tirez vos bras en arriére en gardant vos
avant-bras paraliéles au sol. Pivotez vos
épaules vers l'extérieur. Poussez vos bras
vers e haute en créant un Y avec les bras a
dessus.

4x6 répétitions

-

=

3

Equilibre triceps

1. Levez vos bras 3 Faplomb des épaules
2. Soulevez les haltéres latéralement
3. Soulevez les haltéres derriére votre torse
4 environ 45 degrés.

ppe 0

4x 6 répétitions

2

R

Al>puimipoda\ljambe pli¢e Tenez oo
haltére 4kg/ bouteilled'eau devantvous
collé & votre hanche opposé. Amenez votre
poids & hauteur devotre épauleRamenez le
polds & ravant

Semaine4

BRAS-FESSIERS

EXER He pe 0

Lever talon pieds 4x10 récup 30"

Niveau 1

\
©

EXER Répétitio
4x 10 répétitions

NATATION

Triceps elastiqgue

4x15 récup 30"

Allongé sur le ventre main a plat au sol.plier
votre genou et amener votre pied versvotre

fessier

EXER Répétitio
Rotations hanche 5x 6 répétitions

Pliez votre genou et amenez vers la poitrine.
Ramenez la jambe vers lamiére. Répétez et
amenez le genou 3 'épaule opposée et revenez 3
la planche. Puis soulevez la jambe et amenez le
genou au coude du méme cité du corps

1 MAA

Quadrupédie dorsale Ax B répétitions

20

£7 :

PontdM.:1l TOOO!her lepied opposé samtomber

lesfesses ausol. Alteinerles2ll&tM

<o DI>bout.Coudefbceoollé autronc. Réaliser..,.,
2 extem.lon enmartenantlecorps fixe
EXENR Repe 0

Poussée simultanée 4x 6 répétitions

Debout. Bras a l'aplomb des épaules. Réaliser une
poussée sans emener ['épaule vers 'avant. Fixation
du corps. lambes légérement fiéchis

Extensions fessiers 4x 5 répétitions

1
[ "% Consignes
1 Falre..,.,extensiondeharoches jambes tendues ,
allg;nement dela téteal.OC pieds et malntenlircing
. secondes la positionenisométrie puis revenirala

position Initialeen contr61a ntla flexiondeharoches







Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

Nvau 1 Semaine 4 Niwau 1

N N
T ] B B | CorCor o [ N a

LA Deep squat
TVA

2 ropbti Pompes 4x4 répétitions

-

~ - YY)

Deboutpiedsécartésa bargeur des

Bl

En suspensiondécollervoséapuesetamener

vos bras pourformer un Tavec le poucedirigé épaules.Etendezvos brasd..vant.

" K Brastendusern position aute- viams |
vers Iehaut.Wnposmon Y, O<!SCendyg g aatanf tendantles carte ) |
" ) écartées auFIEIIOEIENGIE s ¢paules
paumesv<IrS lebas. Ramenezvosbrasv<!rS y |hanchesv<!er*r|er<!.G<!no ux/piedsdans P

an S o~

Equilibre 2x Dsec par pied 4x 6 répétit.ions Propribception pied 3x 10 sec par pied

Co ng lg
4 5 6
— el
Deboutso ugigisiatiteliRges n inclinant e Deboutbras tendus et fermésd..vant. ) :
e . ScplacercmMalntenlrla
el corpssurleciltéau-dessusde lajambede D<!SCendreenposionfente en e . .
. _ o X * position immo més.Mainsala
soutienTendez| lecotéahauteur . ] maintenan aplomb des _—
- ille
dépaul<! épaules dirigésv<!rsk bas. -
4x6répétitions 4 x 4 combiné ) 4x R répétitons
Fentecroisée I ?A@J ) —— Boxe biceps [
Gai
| t i
a i t
7 8 p o i
Tenirenéquilbre surune jambe.Surk pied o n a
I..vé, croisez en diagonalederriére pour s

i |
toucherbrteil suresol. Poussezetr..venira



.Tendrees bras pendant la descente.

1.Ouvrirescoudes
2. Ouvrirlesavantsbras

3. Fermer lescoudes
4. Fermerles avant bras

' ' ! \ Tenirhaltéres4 kghbouteiled'eau vos
I paumesorientéesver5 lehaut. Enfoncer
votre pied gauche dansesol et pvoter vers
votre droite. Réalisez un uppercut a hauteur
devotre épaule



Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




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

- Niveau 1 | Semaine 4: Aéro Long %
@ Ces sessions ont pour but de développer les capacités adrobies du nageur, avec une activité continue i basse intensité. fﬁ"\
"L MNATATION L'objectifde cette séance est de « relancer » "'organisme, en ouvrant les voies respiratoires et en favorisant la genése ' \LF MATATION

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.

EXERCICE

1 Aumulns-ﬂ]mmuta  Courzesurtap
Cﬂnﬂgnes
Maintenir uneintensité
réguliére

Répétitions EXERCICE

] Al moins 30 minutes

Maintenir une intensité
réguliére
Répétitions

EMERCICE Répétitions EKER'CICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Circuit training®

Lol
e S

EXERCICE

Consignes

Enchainer les exercices ci-
dessous sanstrop de pause

Répétitions

Jumping Jack Tirage elastique Maontain climber
P ,.'-. | ] ) L - :
L LY Consignes F Consignes - L ! Consignes
2 | 10 <
-
,\ “ Intensité et :‘: —— ol .
ntensité moyenne - ) - ) v = | - PR
& 'y iy régulidre - ' Fixer I"élastique aux pieds ! Intensité moyenne et réguliére
Répétitions EMERCICE EMERCICE Répétitions
Monterdegenowx | 45" |
P
O Consignes
° |y u
'y &
ntensité moyenne nter les bras
Intensité et Monter lesbrasa
- réguliére I'horrizontal




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique

Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Musculation jeune nageur

Sans matérel ou presque

N® EXERCICE Répétitions

)
MSEP T ———— Ty

Quel matériel?
y // -
Nlvoul 1 +

Un banc, un lit ou un steep....

111....2 Consignes

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

N*® EXERCICE Répétitions

Battement lombaire 3 x{ 30" Récup 1) 4 % (45" Récup 17)

Quel matériel?

2 ‘} : Tapis de sol ou serviette
! ‘ Consignes

Bras et jambes tendus enchainer les répétitions

N* EXERCICE Répétitions
Chaise + Jump 3 x (30" + 5 Récup 1'30) 4 % (30" + 10 Récup 1°307)
e Quel matériel?
: T
3 \ r
{ “ . Consignes
" \p v ! e
Maitenir la position dos au mur fiexion 90° des jambes
'S '
Enchainer avec les squat jump
N* EXERCICE Répétitions
Battement Abdominaux 3Ix{20" Récup 1) 4 x (30" Récup 1)
Quel matériel?

4 \ L Tapis de sol ou serviette
N - > N S > Consignes

Mains sous les fesses enchainer les battements

N* EXERCICE

Gainage dissocié + élastique 3x(S"gauc:t.i.4'tdrorte+ DooupdebrasRé¢alp130") 4x(10"pudle etclroife + 10ooupdebras 130")

Elastigue
NATATION S ~ ey

=

M
N

X

+
_,\;

- - X Malll.,,... lapositionaoistt etenchill€T avec les 11101Nementsélastique




Séance Spéecifique par discipline




Séance spéecifique natation course

EXERCICE

Fixations coudes

NIVEAUI

Répétitions

5x 5 répétitions lentes

EXERCICE

Brasse élastique

Semaine 4

Répétitions

4x 10 répétitions /3x 10 sec frequence max

N EXERCICE

Papillon élastique

/4

i\f FNATATION

Répétitions

4x 10 répétitions /3x 10 sec frequence max

oe-

Crawlelastique

6x 10 répétitions lentes

Consignes

Consignes

Dospodtlon r>eutre.Jambes semlfléchies,pieds :
Fixer votrecoude.Maintenir votre dosen largeUISdehanches
post on neutre. Jambessemifléctis. ete dos.Réalserun mouveme<ntde brasseen
fixe. reproduisant celuiqoevous réa llse2habituellement
dansre<lu
N* EXERCICE

4x 10 répétitions/3x10sec frequence max

Dos éastique

4x 10 répétitions/3x10 sec frequence max

Ax 15 répétitions / 3x 15 sec fréquence max

Consignes

Dos position neutre, jambes semi fléchies,
piedskrgeurs de hanches.Réaliser un
mouvementsimutanéenreproduisantcelui
quevous réalisez habituellement dansleau

L\~

4x 15répétitions/ 3x 6 sec fréquence max

Dosposiltlon ceutre.Jambessemiflédlles,pieds
largeUISde hanches
dos.M<1 liserun mouvemet alte<néenreproduls<int
celuiqoevous réalisei habituellementdans reau

4x 15 répétibns/ 3x 6 sec fréquence max

AloJig<>dos ooll<>_ Jambes flédles
Réa cemouvemaert alterM-jttsql/ausolavant
e.narr e




Séance spécifique natation artistique

Niveau 1 Semaine I
FNATATION -
1 Spé Synchro FNATAJION
S IxXIO jeu - Exensiondejambe#Dedieu -
y
. N |
) ramaser |'élastique avec 3 -
les orteils ec relacher
v P 0 EXER & D¢ 0 EXER Ré 0 0
3Ix30" Barack élastique 2x10 Souplesse 2x1' par position
1 ‘g’ []""‘
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Séance speécifique Water Polo
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Séance spécifique Plongeon
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