
 

 

 
 
 
 
 
 
 
  Bonsoir, 
 
 
 
J'espère que vous vous portez bien en cette période de confinement étendue par le gouvernement. 
 
 
Dans la continuité de l'accompagnement proposé, vous trouverez en PJ de ce mail les plans 
d'entraînements (jeune et élite) qui pourront vous servir dans le suivi à distance de vos sportifs pour 
cette 3ème semaine. 
 
 
Je reste à votre écoute, n'hésitez pas. 
 
 
Bonne soirée, et bon début de semaine à tous. 
Restez chez vous, protégez-vous, et tenez le coup ! 
 
 
A bientôt, 
 
 
 
 
 
 
PS : pour la séance avec le Luc Léger (pour ceux qui le peuvent), utilisez le lien suivant pour la bande 
son : https://www.youtube.com/watch?v=J6p-7kmxF4k&t=1179s 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Rémi DUHAUTOIS – 06 76 72 08 58 

 
Directeur du Haut Niveau 

 

https://www.youtube.com/watch?v=J6p-7kmxF4k&t=1179s
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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 3
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Démarche FédéraleCette semaine on rentre un peu plus dans le
spécifique. Mais on se donne un rendez-vous
dans la semaine, le mercredi matin pour faire un
jeu ludique et physique en groupe (clubs,
structures, familles…) avec le jeu de l’oie en visio
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Démarche Fédérale

Jeu de l’oie sportif
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Préparation:

Imprimer ou dessiner le plateau de jeu

Se munir d’un dé

Se munir d’un pion par joueur

Télécharger l’application Zoom.us

Un responsable organise la réunion

Déroulement du jeu:

Se donner rendez-vous en visio comme sur l’application Zoom

Etablir 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 l’exercice. 

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

Tous les joueurs de l’équipe bleu jouent en même temps mais de manière individuelle. 
Idem pour l’équipe Blanche à leur tour.

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

Amusez vous bien!

Jeu de l’oie sportif
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Démarche FédéraleNatation Course page: 7-25

Natation Artistique page:26-36

Water Polo page:37-50

Plongeon page:51-64 

Programme par discipline:
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Démarche FédéraleNatation Course
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 50m et plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et plus
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Mobilité



11

Prévention épaule
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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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Aérobie Interval Training
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Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique 
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Test Luc Léger 

Uniquement si vous avez les conditions de le faire (Jardin, allée…)
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Musculation: Hypertrophie
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Musculation: Force Explosive
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PPG Corps Complet 
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Défit:
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Souplesse
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Démarche FédéraleNatation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Mobilité
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Prévention épaule
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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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Aérobie Interval Training
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Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique 
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Souplesse
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Démarche Fédérale Water Polo
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Plan d’entrainement CNE Water Polo
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Mobilité
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Prévention épaule
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long (Deux séances dans la semaine)
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Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique 
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Aérobie Interval Training en Circuit Training
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Musculation: Hypertrophie
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Musculation: Force
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Séance Jeux de Balles
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Défit:
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Souplesse
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Démarche Fédérale Plongeon
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Plan d’entrainement CNE Plongeon
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Mobilité
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Prévention épaule
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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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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
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Démarche Fédérale Fin…
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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues

Semaine 3
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Plan d’entrainement du Jeune Nageur
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Mobilité
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Prévention 



7

Gainage



8

Souplesse
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Démarche FédéraleSéance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Abdo & cuisses à faire sous forme de circuit
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Séance Bras & Fessiers à faire sous forme de circuit
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Séance Corps Complet à faire sous forme de circuit
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Démarche FédéraleSéance Aérobie

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Aérobie Long: 3 exercices au choix (Vélo, 
course ou circuit) 
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Démarche FédéraleSéance Musculation

Deux niveaux de pratique 
Niveau 1 débutant

Niveau 2 intermédiaire
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Séance Musculation jeune nageur 
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Démarche FédéraleSéance Ludique et physique

Jeu de l’oie sportif en famille 
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Jeu de l’oie sportif
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FIN
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