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Bonsaoir,

J'espére que vous vous portez bien en cette période de confinement étendue par le gouvernement.

Dans la continuité de I'accompagnement proposé, vous trouverez en PJ de ce mail les plans
d'entrainements (jeune et élite) qui pourront vous servir dans le suivi a distance de vos sportifs pour
cette 3eme semaine.

Je reste a votre écoute, n'hésitez pas.

Bonne soirée, et bon début de semaine a tous.
Restez chez vous, protégez-vous, et tenez le coup !

A bient6t,

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

_?.4’::@

Directeur du Haut Niveau

104, rue Martre - CS 70052 - 92583 Clichy Cedex - T.+33 (0) 170 48 45 70 - ffn@ffnatation.fr - www.ffnatation.fr



https://www.youtube.com/watch?v=J6p-7kmxF4k&t=1179s
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Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 3




Cette semaine on rentre un peu plus dans le
specifique. 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

#‘dimber

i

elevés
pompes Avance ’
DEPART ﬁl chaise | Montées & | Moy, de
. y dle 2 cases de genoux ~ bassin
// . Elévations Ret & Recul
haut/bas inuerses ourne a d e
uots i fent“ commando
gi’; o :% g la chaise rﬂ 4 de 2 cases
ctundns ; Fente
Avance incersdt Retourne Jump Recule
de 3 cerses 2 case départ $l de 3 cases
Recule bumees Retourne
aux fentes
de 3 cases squats ‘.” - ’_‘_.”” p' anche avant
mountain —
ecule

de 2 cases

ARRIVEE




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

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 |’'exercice.

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

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

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

Amusez vous bien!




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
MNatation 50m et
| ILuansedli Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimamche
plus
- Renfo musoulaine .
Matin | Warm up Mobilité Sh30-10h Mobilits

Jeux de l'oie Visio

Wark off off
10h-11h
Repas
Warm up | Prévention épaules | Renfo musculaine Prévention épaules Renfo musculaine
Aprés midi
Wark Off Musou Force Explo off off




Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et plus

Semaine 3
Matation 400m
L Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samed Dimnamche
et plus
Matin | Warm up Mobilité Prévention épaules | Abdo $h30-10h Mobilité Mobilité

Jeux de I'oie Visio
Waork Renfo musculaine ll.'ll-llh_ off Conps complat 1 off
Repas
Warm up | Prévention épaules Abdo Prévention &paules Abdo
Apris middi Souplesse off off

Waork Musou Fonpe Musou Fore explo




Mobilité

'§E Mobilité
INDEP °

iy

i\‘.“ “NATATION

Child's Pose (| Seated Bird-D { 1 Down D doll
o ~ Side Bend OCmnct?9 . - om
o -~ - > » - }\
e ga 1 ) ol
I\ — AN W
» 3 / ) 4
A, ED— Nl T
MODIFIED SUN SALUTATIONS (1.3 ROUNDS)
} y See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step ».b }
» ») by AT o \ I S 3 .
p ' ! . L ot k a 74 ! f,‘
WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge () Easy Twist () Warrior 11

A" Resm S TN

(1) Reverse Warrior ) Low Lunge (1) Down Dog
¢
= — [f ) )
™ _F\ , 7 2
q N = < «
WIND DOWN
(1) Supine Twist ([) savasana

=
":‘U‘f""“ R e 4
P

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

~d
INSEP

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Planche

NIVEAU 3

Semaine 3

NIVEAU 3

NIVEAU &

45"

Abdominaux

Planche coté

245"

NIVEAU 4

Plancheinversé

0%

\ MATATION

In45"

2x1'

2xl"

2x1'

‘ | consines | y
N . . &
L . Maintien statique (2 séries L .
Maintien statique . Maintien statique
par coteé)
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2x10+10"
3x10+10" 3x10+10" 3x10+10"
1 1 t 1
) i~ ~
enchainer les séries I enchainer les séries - —— enchainer les séries
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 3x10 3x10
7 N I
e . . = -
and. § o a [ 3
L - 3
Relever complétemeant i ) 1“‘ .
le buste k. - mains sous les fesses départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3

0%

\ MATATION

Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4

=~
INSEP | .
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions ' EXERCICE Répétitions
2x20 Fessier coté 2x20+10"

1/2 squat 2x15 Biceps

Inl0+10"

: 3x15 } e‘" 3x20
| 1
1 2 \ " 3
n 5 U_ H ¥ B
; . 'R tout & gauche puis a droite

freiner la descente

Mouvement associé

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2x10+10"
Ix20+10" o 315 LY 3x10+10"
4 5 L - _L
P ...~ RPN :
2 g
I R ™ pe— S
enchainer les séries difficile — out & gauche puis & droite
N EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
320 L 3x10+10"

[_’ 3x16
IEEE - K . e
“ 4
!& tout & gauche puisa droite

Mouvement associé

alterner gauche droite




Aérobie Long

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Long

MIVEALU 4

EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes
Au maoins 1 heure:
I
;..r'-"}
: W aintenir e intensits
régulidre [FC £ 150 bpm)

Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé,

7

M aintenir une intensité
réguliére [FC < 150 bpm)

L' obyj ectif de cette séance est de  relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gendgse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.
EXERCICE Répétitions M" EXERCICE Répétitions
Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
"J'Dy Au moins 45 minutes 3 tours
-
- 3 o
| comeres | PO e

Emchainer les exercices* ci-
dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N*

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

-

Enchainer les exercices® ci-

dessous sanstrop de pause

EXERCICE R épétitions
Jumping Jack 1
130"

aa

AT

I nbensité moyenne et

réguliére
EXERCICE Répétitions
Pajpillon 1
130"
Consignes

I ntensité moyenne et
réguligre

Aéro long Circult Training Natation / Water Polo

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Crawl 1 Abdo Battement 1'
1'30™ 130"
i comere
=4 [« :
@ Inite mrﬂ;gfl?r: nne et = - b Intensité moyenne et réguliére
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Lombalre battement i 1
1'30™ 130"
Consignes Consignes
-'} : F

Imtensité moyenne et
régulidre

Imtensité moyenne et régulidre




Aérobie Interval Training

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

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

4&?

\ MNATATIOMN

récup active

récup active

acthre.
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: 6 [30s max - 2 séries: 12% (155 max - 2 séries: Bx (205 max - 20s
‘félo appartement Rameur Co ta
305 repos) 155 repos) e = repos|
3 séries: x [I0s max - 3 sérbes: 12% (155 max - 3 séries: Bx [20s max - 20s
i . 305 repos) 2 st il - 155 repos) 3 - gf’ Tepos)
oW e M o= | TN
Récup active 10" entre Récup active 10" entre Récup active 10" entre chague
chague série chague série série
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: Bx (montée 2 .
Maontée descalier étages max - descente Course jardin lﬁrm',:ﬁ (10" syt - Clirouit Tralining * 1 fois chague exercice
10" manche)
tramguille)
3 séries: Bx [montée 2
3 séries: o (10" sprint -
4 étages max - descente s ) 10" marche] " . 1 fois chague exercice
tramguille] % L
| comseres | | Comigres | | comignes
- |
Petite marche 10" en Petite marche 10" en FEME L9 3 SXSTEGES LN By
autre néoup 1" entre les séries

necup 2 entne chague binc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N

EXERCICE

Circuit Training™*

REpétitions

1 fols chague exercice

1 foks chague exercice

EXERCICE

Interval Training Circult Training Matation [ Water Polo

EXERCICE

EXERCICE

Ax1" (10 flexions vite - 10

Ax1" (10 mouwvements

dx 1" (10 mowvements rapide

Flexion Lombaire battement Crawl ou P
lesions lent) " vite - 10 lent) AWied TR 10 lent)
Bxl" (10 flexions vite - 10 Bxl" (10 mouvements :_I & x 1" (10 mouvements rapide
A - flexians lent) wite - 10 lent) c = ﬂ 10 lenit)

Récup active: manche ...

b o

Récup active: manche ..

|1 Récup active: marche ..




Test Luc Léger
Uniguement 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 magnetophone -
20m

TEST
NRVETTE

Incrémentation vitesse : 0.5km/h
par palier

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

E———— ¢




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
émet

de sons a intervalles réguliers.

- Aprés le départ, le sportif doit faire des allers-retours en bloguant un de ces pieds
immeédiatement au-dela de chacune des deux lignes paralléles situées 4 20m I'une de |'autre.
- Chague blocage doit étre réalisé au moment précis du bip sonore correspondant. A ce sujet,
prévoir si possible une zone anti-dérapante située a I'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 l'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 a 2 métres est admis. Au deld, 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 VITESSE km.h PALIER VITESSE km.h
PALIER 1 8,5 PALIER 11 13,5
PALIER 2 9,0 PALIER 12 14,0
PALIER 3 9,5 PALIER 13 14,5
PALIER 4 10,0 PALIER 14 15,0
PALIER 5 10,5 PALIER 15 15,5
PALIER 6 11,0 PALIER 16 16,0
PALIER 7 11,5 PALIER 17 16,5
PALIER 8 12,0 PALIER 18 17,0
PALIER 9 12,5 PALIER 19 17,5

&AUER 10 13,0 PALIER 20 18,0

S ¢



Musculation: Hypertrophie

)4

~
Niveau 3
Niveau 4

- O T 0 = =~ = 7 © < I

m

NATATION

EXERCICE

Sans matériel ou presque

430" Récup 1'30"

EXERCICE

Avec matériel

Ax30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"

Suréléver les mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastique
Consignes

Répétitions
4x%30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Cuel matérial?

Haltéres.
Barre
Consignes

meilleure moyenne

Répétitions
4x30" Récup 1'30"

EXERCICE

Roulette sans roulette

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Biton élastique
Sacd dos

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Hiatéres
Barre

Consignes

Flexion 90° Enchainer |es répétitions

Répétitions

4x30" Récup 1'30"

Ax30" Récup 1'3

EXERCICE
Triceps dips

g
L

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
serviette
Objet gui roule
Consignes

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

EXERCICE
Pull Over

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?

Consignes
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

A

EXERCICE

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
Banc

Consignes

Ne pas trop avancer les épaules.

Répétitions

7
- "
4 X
- e,
- q
-

EXERCICE

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

Consignes

meilleure moyenne

Répétitions

Tirage 4x10" Récup 1'30" Traction Sk récup 1'30"
P 7 5x10" Récup 1'30" 5x10 récup 1'30"
_;‘1""' G A ¥ Quel matériel? Quel matériel?
P . ] Tirage sous table
* \ T
- e Consignes Consignes

Coudes au corps

Enchainer les répétitions




Musculation: Force Explosive

Sans matériel ou presque

Avec matériel

N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
’J Pompe Resistance + pompe explo 3x3 +5 Récup 2'30" Développer coucher + Pompe explo 3 x3 +5 Récup 2'30"
3x 3+ 10 Récup 230" 33+ 10 Récup 2'30"
]" Ep > Quel matériel? Quel matériel?
| Lans - 4
Niveau 3 1 Une personne appui sur ledos Barre + charge
Niveau 4 A‘
X T - Consignes Consignes
F Enchainer lourd léger (meilleure moyenne sur le lourd)
o N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
5 Pull Ower + Elastique triceps ou ballon 313 +10 Récup 2'30" Pull Ower + Elastique triceps ou Ballan 3x3+10 Récup 230"
= . " " 3x3+15 Récup 230" 33 +15 Récup 2'30"
- J 5 Quel matériel? Quel matériel?
| |
£ B L ol élastique ou ballon ou Médecin ball élastique ou ballon ou Médecin ball
x ’ Ny = Consignes Consignes
I N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
o Squat +Jump 3x3+5 Récup 2'30" Squat +Jump 3 x3+5 Récup 2'30"
3x3 +10 Récup 2'30" 3 x 3 + 10 Récup 2'30"
l . A Quel matériel? Quel matériel?
g &
a -I".I‘l.l ﬁﬁvf d: : N N
. L~ [ L N Consignes Consignes
i Freiner 3" |a descente Bloguer 2" en bas et remonter Freiner 3" |a descente Bloquer 2" en bas et remonter enchainer
enchainer sur squat jump sursquat jump
n N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Abaisseur + &lastique abaisseur ou ballon 313 +10 Récup 2'30" Abaisseur + &lastique abaisseur ou Ballon 3x3+10 Récup 230"
-~ 3 %3 +15Récup 2'30" -~ 3 %3 +15 Récup 2'30"
= Quel matériel? = b Quel matériel?
B [TV ™
m élastique ou ballon ou Médecin ball @, élastique ou ballon ou Médecin ball
| FFNATATION % Consignes [
Freiner 3" |la descente remonter enchainer sur élastique Freiner 3" la descente remonter enchainer sur élastique




PPG Corps Complet

Enchainer les sauts

glastique sous les
pieds

NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3
~d =
I“SEP NIVEAU 4 Corps complet NIVEAU 4 J’{( MATATION
MN® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
1/2 squat 3x10 récup 30" Pompe 3x10 récup 30" Fermeture groupé 3x20 récup 30"
Ix20 récup 30" - 3x20 récup 30" 3x30 récup 30"
- T
n ’ Freiner la descente - SuUr genoux sur a sl Flexion extension
= R remonter explosif ﬂ difficile compléte
MN® 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"
a i E Consignes 5 =i d Consignes 6 ha Consignes
. <He e -
) Ll ‘..--" f alterner gauche lambes a 90° toucher les
- alterner gauche droite . ) , ,
f - \ droite pieds avec les mains
MN® 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"
| T .
- .

une répétition égale un
cycle




Défit:

Iy,
ﬂ' é
I“SEP fr—]—'NATﬁ.TION
N* Exercices Consignes Récupération) 2 3

20720 | 20°/20" [ 207/20" | 307f30” | 307f30” 11

1 1,2 sqquat # ﬁ‘ Aligner fesses genou Passhie

2 Crunch L -~ Toucher les pointes avecles|
Coudes légirement écartés

3 Pompe )\“ Passive

4 Fente jump ;ﬁ A Rester sur place Passive

Pompe triceps
Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
; ﬁ.ﬂ‘ dans la descente

r!' burpees sans la pompe,
monter les bras & la fin du Passive

ot s

7 Burpees ump




Souplesse

*)
INSED

Répétitions
30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

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

Répétitions

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 opposé et venir
étirer la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Soapani Epuuinn ot
retalizn satarse fan bran

—T—
| P s v

el
T e

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

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

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE

Maobilité tronc

|| Amener genoux au mur

maintient 5" chague mwvt

Consignes

sans décoller les talon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions
5 mouvements [ cotés

W =iy B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

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

) g

| FENATATION

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 Vendredi Samedi
Souplesse Souplees 30 Souplesse 30° Souplees 30¢ Souplesse 30°
Petit dé) eumner
Warmup | Renfo musculaine Renfo musculaine: Prévention épaules
Matin Séance spéc
b ¥
Work Jea de lole Visio
Souplesse Souplesse foga
Warm up Prévention épaules Prévention épaules
Abdo Abdo
Aprés mid
Séa
Souplesse noe Spéc Souplesse off
symchino




Mobilité

'§E Mobilité
INDEP °

/4

i\‘i‘ FNATATION

Child's Pose | Seated Bird-D " \DownD doll
o O Side Bend o Crunch’ @ % QR
p % Y ) v'}‘l
’ £33N = i ) o
M _(5', \ — uﬂw {\n:;ﬂ; [ < ‘.
MODIFIED SUN SALUTATIONS (1.3 ROUNDS)
} _ ] See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step llb }
» ‘) by LA o~ ‘ ! y 3 .
130 TSN iy A 4 ' B
 WAKEUPFLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge () Easy Twist () Warrior Il

V) ? ?‘&r‘ |+
23 N Jk\‘&—’ § ooy %

e -
(1) Reverse Warrior ) Low Lunge (1) Down Dog
?
> !
. s, f e 3
N ft\ &\
N S >
WIND DOWN
() Supine Twist ([) savasana

’ _-—b
7 ¥

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

~d
INSEP

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Planche

NIVEAU 3

Semaine 3

NIVEAU 3

NIVEAU &

45"

Abdominaux

Planche coté

245"

NIVEAU 4

Plancheinversé

0%

\ MATATION

In45"

2x1'

2xl"

2x1'

‘ | consines | y
N . . &
L . Maintien statique (2 séries L .
Maintien statique . Maintien statique
par coteé)
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2x10+10"
3x10+10" 3x10+10" 3x10+10"
1 1 t 1
) i~ ~
enchainer les séries I enchainer les séries - —— enchainer les séries
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 3x10 3x10
7 N I
e . . = -
and. § o a [ 3
L - 3
Relever complétemeant i ) 1“‘ .
le buste k. - mains sous les fesses départ au sol




Renforcement musculaire

=) MIVEAL 3 Semaine 3 MIVEAL 3 :
- (3
I"SEP NIVEAL 4 Renforcement musculaire général 2 NIVEAU 4 | FFNATATION
M* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
172 sguat + Twist 2x10 Biceps 2310 Abductewr 220
Juld 310 J20
: : ; -
ha de jambe 3 cha
changerce am chague o ! altermer G0 avec petit
répétition et crokser Mouvement associé
- e/, polds au cheville
- - o EENOUK OpposEs
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Ralse 210410 Pompe commando 2310 Extension bras/jambes 210410
3x0+20™ 310 . 30+ 10"
3 B . p
4 5 . &
4 S Consignes s Consignes \ Consignes
4' 2 55
':l. — ¥ A ¥ L o : |
i s tout 3 gawche puls & droite 56D I tout 3 gawche puls & droite
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions
Fente monter jambe 2x10 Tricpes élastigue 2310 Adductewr 220
3 w10 w10 20
, | e B e IS | e |
alterner gawche droite h alterner GfD avec petit
M nit [
marguer la position finale 2 ouvement assoc poids au cheville




Aérobie Long

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Long

MIVEALU 4

EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes
Au maoins 1 heure:
I
;..r'-"}
: W aintenir e intensits
régulidre [FC £ 150 bpm)

Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé,

7

M aintenir une intensité
réguliére [FC < 150 bpm)

L' obyj ectif de cette séance est de  relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gendgse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.
EXERCICE Répétitions M" EXERCICE Répétitions
Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
"J'Dy Au moins 45 minutes 3 tours
-
- 3 o
| comeres | PO e

Emchainer les exercices* ci-
dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours
3 3‘: Consignes
Enchainer les exercices® ci-
dessous sanstrop de pause
Aéro long Circult Training Natation Artistique

N® EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions

Jumping lack i Coupe-Coupe Slastigue i Abdo Battement i

. 30" 1'34" 134"
A ! . B Consignes c Consignes

' Apnéee 107 toutes le
n n pnees 30" s 1 Apnéee 10" toutes les 307 < h - b Apnéee 10" toutes les 307
» . s =
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Barack 1" Lombalre battement 1 Sumo sguat 1
130" 1°30™ = 130"

1] £ E £ F £

» b T "

I f Apnéee 10™ toutes les -

Ly

Apnéee 10" toutes les 30™

Apnése 10" toutes les 30"




Aérobie Interval Training

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

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

4&?

\ MNATATIOMN

récup active

récup active

acthre.
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: 6 [30s max - 2 séries: 12% (155 max - 2 séries: Bx (205 max - 20s
‘félo appartement Rameur Co ta
305 repos) 155 repos) e = repos|
3 séries: x [I0s max - 3 sérbes: 12% (155 max - 3 séries: Bx [20s max - 20s
i . 305 repos) 2 st il - 155 repos) 3 - gf’ Tepos)
oW e M o= | TN
Récup active 10" entre Récup active 10" entre Récup active 10" entre chague
chague série chague série série
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: Bx (montée 2 .
Maontée descalier étages max - descente Course jardin lﬁrm',:ﬁ (10" syt - Clirouit Tralining * 1 fois chague exercice
10" manche)
tramguille)
3 séries: Bx [montée 2
3 séries: o (10" sprint -
4 étages max - descente s ) 10" marche] " . 1 fois chague exercice
tramguille] % L
| comseres | | Comigres | | comignes
- |
Petite marche 10" en Petite marche 10" en FEME L9 3 SXSTEGES LN By
autre néoup 1" entre les séries

necup 2 entne chague binc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N* EXERCICE Répétitions
Circuit Training™* 1 fois chagque exercice
6 1 foks chague exercice
i

Interval Training Circult Training Matation Artistigue
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions

dxl" (10 flexions vite - 10 dx1" (10 flexions vite - 10
Coupe-coupe + barack
flesdons lent) flesdons lent) e

Climber mountain
&x1" [10 flexions vite - 10 Ex1" (10 flexions vite - 10
flexions lent) flexhons lant)
A - B C

dx 1" (10 coupe-coupe rapide +

Flexion
2 barack)

Bx 1" (10 coupe-coupe rapide +
2 barack]

Réoup active: marche...

Récup active: manche ... Récup active: marche ...
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Water Polo




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine 3
Water-Pala Lundi Mardi Mercredi Jeudi Samedi Dimanche
Matin | Warm Mobilité Renio musculaie Mobilité Prévention épaules
o 9h30-10h F
Abdo
Wonk leux EI.I'.T:h‘uﬂ:ﬂn 5;]& W;t:;a F;Tln: off
Spé Water-Polo : e =
leux de balle
Repas
Warm up | Prévention épaules Mobilité Prévention épaules | Renfo musculaire
Aprés midi
Woark Muscu hypertrophie off Muscu Force off off




Mobilité

'§E Mobilité
INDEP °

iy

i\‘.“ “NATATION

Child's Pose (| Seated Bird-D { 1 Down D doll
o ~ Side Bend OCmnct?9 . - om
o -~ - > » - }\
e ga 1 ) ol
I\ — AN W
» 3 / ) 4
A, ED— Nl T
MODIFIED SUN SALUTATIONS (1.3 ROUNDS)
} y See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step ».b }
» ») by AT o \ I S 3 .
p ' ! . L ot k a 74 ! f,‘
WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge () Easy Twist () Warrior 11

A" Resm S TN

(1) Reverse Warrior ) Low Lunge (1) Down Dog
¢
= — [f ) )
™ _F\ , 7 2
q N = < «
WIND DOWN
(1) Supine Twist ([) savasana

=
":‘U‘f""“ R e 4
P

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

~d
INSEP

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Planche

NIVEAU 3

Semaine 3

NIVEAU 3

NIVEAU &

45"

Abdominaux

Planche coté

245"

NIVEAU 4

Plancheinversé

0%

\ MATATION

In45"

2x1'

2xl"

2x1'

‘ | consines | y
N . . &
L . Maintien statique (2 séries L .
Maintien statique . Maintien statique
par coteé)
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2x10+10"
3x10+10" 3x10+10" 3x10+10"
1 1 t 1
) i~ ~
enchainer les séries I enchainer les séries - —— enchainer les séries
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 3x10 3x10
7 N I
e . . = -
and. § o a [ 3
L - 3
Relever complétemeant i ) 1“‘ .
le buste k. - mains sous les fesses départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3

0%

\ MATATION

Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4

=~
INSEP | .
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions ' EXERCICE Répétitions
2x20 Fessier coté 2x20+10"

1/2 squat 2x15 Biceps

Inl0+10"

: 3x15 } e‘" 3x20
| 1
1 2 \ " 3
n 5 U_ H ¥ B
; . 'R tout & gauche puis a droite

freiner la descente

Mouvement associé

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2x10+10"
Ix20+10" o 315 LY 3x10+10"
4 5 L - _L
P ...~ RPN :
2 g
I R ™ pe— S
enchainer les séries difficile — out & gauche puis & droite
N EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
320 L 3x10+10"

[_’ 3x16
IEEE - K . e
“ 4
!& tout & gauche puisa droite

Mouvement associé

alterner gauche droite




Aérobie Long (Deux séances dans la semaine)

NIVEAL 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAL 4

~d
s Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé, ﬁn
I“ EP L' obyj ectif de cette séance est de  relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gendgse | MATATION
mitochondriale. Ce type d' entrainement facilitera la capacité générale &' entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

N" EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions M" EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes Rameurf Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 bowrs
Au maoins 1 heure: ’J'Dy Au moins 45 minutes 3 towrs
T -
-
& : | ne
a1 .
: P ainbemir wne intensité - M ainibemir wne intensibé Emchalimer les exercices * ci-
régulidre [FC £ 150 bpm) — réguliére [FC < 150 bpm) dessous sans trop de pause




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N

EXERCICE

Circuit Training™*

REpétitions

1 fols chague exercice

1 foks chague exercice

EXERCICE

Interval Training Circult Training Matation [ Water Polo

EXERCICE

EXERCICE

Ax1" (10 flexions vite - 10

Ax1" (10 mouwvements

dx 1" (10 mowvements rapide

Flexion Lombaire battement Crawl ou P
lesions lent) " vite - 10 lent) AWied TR 10 lent)
Bxl" (10 flexions vite - 10 Bxl" (10 mouvements :_I & x 1" (10 mouvements rapide
A - flexians lent) wite - 10 lent) c = ﬂ 10 lenit)

Récup active: manche ...

b o

Récup active: manche ..

|1 Récup active: marche ..




Aérobie Interval Training en Circuit Training

Interval Training : i, -
Enchainer les exercices (20" work / 10" rest) S f’?-"
I“ Ep Récup entre les tours 2 minutes, nombre de tours 43 5 \FFNATATION
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Pompes 20" f10" Squat 20" f10" Push-Press 20" f10"
25"!10" ? 25"!10" 25||J|r10u
1 Consignes 5 - Consignes 3 Consignes
Pompes (sur genoux si Sauat | ta0Di “ " Push press élastique calé sous
besoin) qust jump ol tapng . les pieds
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Abdo X 20" f1o0" lumping-lack 20" f10" Rameur 20" /10"
- 25" /10" 25" f 10" 25" /10"
[ . . _ I.-"" I:r
4 J:F - Consignes 5 Consignes 6 ) Consignes
- ‘ ) A “‘. Abdo Rameur
+ ' .
“‘5“ Abdo X ' Jumping lack ou
; il Fermeture carpé
N® EXERCICE Répétitions ' EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Montée de genoux 20" f10" Burpees 20" f10"
. 25" JIr 10" 25" JIr 10"
4
7 Consignes g f Consignes
- 4 I 4 a5 Tours Récup 2' entre lestours
1 Montée de genoux sur wlt a "=
J ‘ Burpees
place




Musculation: Hypertrophie

)4

~
Niveau 3
Niveau 4

- O T 0 = =~ = 7 © < I

m

NATATION

EXERCICE

Sans matériel ou presque

430" Récup 1'30"

EXERCICE

Avec matériel

Ax30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"

Suréléver les mains pour diminuer ladifficulté
Suréléver les pieds pour augmenter la difficulté
Rajouter un élastique
Consignes

Répétitions
4x%30" Récup 1'30"

5x30" Récup 1'30"
Cuel matérial?

Haltéres.
Barre
Consignes

meilleure moyenne

Répétitions
4x30" Récup 1'30"

EXERCICE

Roulette sans roulette

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Biton élastique
Sacd dos

Consignes

Flexion 90* Enchainer les répétitions

Répétitions

5x30" Récup 1'30"
Cuel matériel?

Hiatéres
Barre

Consignes

Flexion 90° Enchainer |es répétitions

Répétitions

4x30" Récup 1'30"

Ax30" Récup 1'3

EXERCICE
Triceps dips

g
L

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
serviette
Objet gui roule
Consignes

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

EXERCICE
Pull Over

5x30" Récup 1'30"
Quel matériel?

Consignes
Répétitions
4x30" Récup 1'30"

A

EXERCICE

5%30" Récup 1'30"
Cuel matériel?
Banc

Consignes

Ne pas trop avancer les épaules.

Répétitions

7
- "
4 X
- e,
- q
-

EXERCICE

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

Consignes

meilleure moyenne

Répétitions

Tirage 4x10" Récup 1'30" Traction Sk récup 1'30"
P 7 5x10" Récup 1'30" 5x10 récup 1'30"
_;‘1""' G A ¥ Quel matériel? Quel matériel?
P . ] Tirage sous table
* \ T
- e Consignes Consignes

Coudes au corps

Enchainer les répétitions




Musculation: Force

Sans matériel ou presque matériel
=) EXERCICE EXERCICE
x5 Récup 1'307 Développer coucher Ax5 Récup 1'307
IHSEF 525 feéoup 1'30™ 5xc5 Réboup 1'30"
Elastigue Barre + charge
Niveau 3 1 Sac i dos avec charge dedans Haltéres + élastique
Niveau 4 Une personne appuil sur le dos
Consignes Consignes
Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remonter Avec grosse charge _ r“le.ll!urerayenne
Avec change moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
Répétitions Epétitions
5 Ax5 Récup 1°307
& 5x5 Récup 130"
Quel matériel? Quel matériel?
= Sur le canapé ou un lit Barre + charge
n 2 Sac i dos avec charge dedans Haltéres + élastique
e Consignes [
[] N . Avec grosse charge = meilleure moyenne
Awec charge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
F Répétitions Répétitions
o Squat Ax5 Récup 1°30™ Ax5 Récup 1°30"
- r 5aE Récup 130" 5xE Récup 130"
= Quel matériel? Quel matériel?
€ v Biton et &astigue Barre + Charge
[.] 3 {rl ’_,'{T' 5ac 3 dos avec charge dadans Haltéres + &lastigue
rL.ll Consignes Consignes
= LY Freiner 5" la descente bloguer 2™ en bas et remonter Avecgrosse charge :,NE'”EHHFIWMM
a Awec charge moynne Freiner 3" bloguer 2" en bas et remonter
t
a A5 Réoup 130" A5 Récup 130"
t 55 Récup 1°30™ 55 Récup 1°30
i m Quel matériel? Quel matériel?
4 Ay Serviette Sac i dos aver charge dedans
o al ‘Objet qui roule (skate, roleur, Elastigue qui freiner la remantée
n h Consignes Consignes
:
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Tirage Ax10 Réoup 1'30" A5 Récup 1°30"
o P 5x10 Réoup 1'30™ 5xc5 Réboup 1'30"
8" . Cuel matérial? Cuel matérial?
F/ TRX
’\F‘ NATATION - 9 Consignes [—
Freiner 5" la descente et remonter M edlleure moyenne




Séance Jeux de Balles

d
INSEP

-

Spé Water Polo : Jeux de balles

S
(o

\ MATATION

1) Passes sur une jambes. 2)
Dos a dos passer |la balle en se
retournant.
Répétitions
2 x 20 rebonds/mains

casser le poignet pour donner
un effet a la balle.

Répétitions
20 rebonds bras fort

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Balle au mur 2 % 20 rebonds/mains Grip balle 2 % 10 grips/ mains Abdo &jection ballon 2 x 40 lancés
3 x 20 rebonds/mains 3 % 10 grips/ mains 3 % 40 lancés
' T
’— . 3 rebonds au sol enchainé avec Abdo phis EJEmDn,S de ha”m?
i Balle au mur proche du mur . . ) contre mur reception alterné
Ji 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 rErI:EFItII:II'I 3x10/bras Grip plus fixe baﬁlle au 3x10/bras
ballon balle allongé sur le dessu de |a téte
i. 3 4|20 passes+15 rotations) 4x15/bras Ax15/bras
=

Abdo &jection ballon

Maintenir le ballon avec une
seule main tournée vers le bas
sans gu'il tombe, puis fixer.
Répétitions
2 x 40 lancés

3 x 20 rebonds/mains
Consignes

Rebond loin du mur

30 rebonds bras fort
Consignes

Shoot contre le canapé

3 x 40 lancés
Consignes

Abdo plus ejections de ballon
contre mur reception alterné
mains droite mains gauche.




Défit:

Iy,
ﬂ' é
I“SEP fr—]—'NATﬁ.TION
N* Exercices Consignes Récupération) 2 3

20720 | 20°/20" [ 207/20" | 307f30” | 307f30” 11

1 1,2 sqquat # ﬁ‘ Aligner fesses genou Passhie

2 Crunch L -~ Toucher les pointes avecles|
Coudes légirement écartés

3 Pompe )\“ Passive

4 Fente jump ;ﬁ A Rester sur place Passive

Pompe triceps
Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
; ﬁ.ﬂ‘ dans la descente

r!' burpees sans la pompe,
monter les bras & la fin du Passive

ot s

7 Burpees ump




Souplesse

*)
INSED

Répétitions
30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

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

Répétitions

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 opposé et venir
étirer la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Soapani Epuuinn ot
retalizn satarse fan bran

—T—
| P s v

el
T e

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

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

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE

Maobilité tronc

|| Amener genoux au mur

maintient 5" chague mwvt

Consignes

sans décoller les talon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions
5 mouvements [ cotés

W =iy B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

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

) g

| FENATATION

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 Vendredi Samedi
Souplesse Souplees 30 Souplesse 30° Souplees 30¢ Souplesse 30°
Petit dé) eumner
Warmup | Renfo musculaine Renfo musculaine: Prévention épaules
Matin Séance spéc
b ¥
Whork Jewn de 'oie Visio
Souplesse Souplesse foga
Warm up Prévention épaules Prévention épaules
Abdo Abdo
Aprés mid
Séa
Souplesse noe Spéc Souplesse off
symchino




Mobilité

'§E Mobilité
INDEP °

iy

i\‘.“ “NATATION

Child's Pose (| Seated Bird-D { 1 Down D doll
o ~ Side Bend OCmnct?9 . - om
o -~ - > » - }\
e ga 1 ) ol
I\ — AN W
» 3 / ) 4
A, ED— Nl T
MODIFIED SUN SALUTATIONS (1.3 ROUNDS)
} y See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step ».b }
» ») by AT o \ I S 3 .
p ' ! . L ot k a 74 ! f,‘
WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge () Easy Twist () Warrior 11

A" Resm S TN

(1) Reverse Warrior ) Low Lunge (1) Down Dog
¢
= — [f ) )
™ _F\ , 7 2
q N = < «
WIND DOWN
(1) Supine Twist ([) savasana

=
":‘U‘f""“ R e 4
P

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention épaule

)
INSEP

Prévention Epaule

< MATATION

\

Fixateur coude & 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
2 =
a " Jij
30° freiner le retour 3" x10 G et D Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

"
-
r—
Py




Gainage

~d
INSEP

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

Planche

NIVEAU 3

Semaine 3

NIVEAU 3

NIVEAU &

45"

Abdominaux

Planche coté

245"

NIVEAU 4

Plancheinversé

0%

\ MATATION

In45"

2x1'

2xl"

2x1'

‘ | consines | y
N . . &
L . Maintien statique (2 séries L .
Maintien statique . Maintien statique
par coteé)
N EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10+10" Relever de jambes 2x10+10" Relever de buste et jambes 2x10+10"
3x10+10" 3x10+10" 3x10+10"
1 1 t 1
) i~ ~
enchainer les séries I enchainer les séries - —— enchainer les séries
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Relever de buste 2x10 Relever de jambes 2x10 Fermeture carpé 2x10
3x10 4 3x10 3x10
7 N I
e . . = -
and. § o a [ 3
L - 3
Relever complétemeant i ) 1“‘ .
le buste k. - mains sous les fesses départ au sol




Renforcement musculaire

NIVEAU 3 Semaine 3 NIVEAU 3

0%

\ MATATION

Renforcement musculaire général 1 NIVEAU 4

=~
INSEP | .
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions ' EXERCICE Répétitions
2x20 Fessier coté 2x20+10"

1/2 squat 2x15 Biceps

Inl0+10"

: 3x15 } e‘" 3x20
| 1
1 2 \ " 3
n 5 U_ H ¥ B
; . 'R tout & gauche puis a droite

freiner la descente

Mouvement associé

N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Hip Raise 2x20+10" Pompe 2x10 Extension brasfjambes 2x10+10"
Ix20+10" o 315 LY 3x10+10"
4 5 L - _L
P ...~ RPN :
2 g
I R ™ pe— S
enchainer les séries difficile — out & gauche puis & droite
N EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions
Fente avant 2x16 Tricpes élastique 2x20 Extension jambe 2x10+10"
320 L 3x10+10"

[_’ 3x16
IEEE - K . e
“ 4
!& tout & gauche puisa droite

Mouvement associé

alterner gauche droite




Aérobie Long

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Long

MIVEALU 4

EXERCICE Répétitions
Wiélo appartement Au moins 45 minutes
Au maoins 1 heure:
I
;..r'-"}
: W aintenir e intensits
régulidre [FC £ 150 bpm)

Ces spsslons ont pour but de développer les capacités adérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensibé,

7

M aintenir une intensité
réguliére [FC < 150 bpm)

L' obyj ectif de cette séance est de  relancer » I organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la gendgse | MATATION
mitochondriale. Ce type d'entrainement facllitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L' idée
estde rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.
EXERCICE Répétitions M" EXERCICE Répétitions
Rameur) Course tapis Au moins 45 minutes Clirouit training * 3 tours
"J'Dy Au moins 45 minutes 3 tours
-
- 3 o
| comeres | PO e

Emchainer les exercices* ci-
dessous sans trop de pause




Aérobie Long en Circuit Spécifique

N* EXERCICE Répétitions
Circuit training® 3 tours
3 tours

e —
o %

Enchainer les exercices® ci-

dessous sanstrop de pause

Aéro long Circuit Training Plongeur
N” EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Corde 3 sauter 1 Triceps élastigue 1 Flexion 1"
130 130 130"

. :

Intensibté moyenne et

Intensité moyenne et

|

régulire o régulidre Intensité moyenne et réguliéne
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Monter de gemnoux ip Entrée 3 MNeau if Fente av if

130" 130™ 130"
5 A 5
e | e | e E
| \/ .
{ ki Intensité moyenne et / "_
| ¥
w " réguligre i i 1. Imtensité moyenne et régulitre

,"j'1 5.1

Intensité moyenne et
régulitre




Aérobie Interval Training

~d
INSEP

NIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

NIVEAU 4

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

4&?

\ MNATATIOMN

récup active

récup active

acthre.
N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: 6 [30s max - 2 séries: 12% (155 max - 2 séries: Bx (205 max - 20s
‘félo appartement Rameur Co ta
305 repos) 155 repos) e = repos|
3 séries: x [I0s max - 3 sérbes: 12% (155 max - 3 séries: Bx [20s max - 20s
i . 305 repos) 2 st il - 155 repos) 3 - gf’ Tepos)
oW e M o= | TN
Récup active 10" entre Récup active 10" entre Récup active 10" entre chague
chague série chague série série
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries: Bx (montée 2 .
Maontée descalier étages max - descente Course jardin lﬁrm',:ﬁ (10" syt - Clirouit Tralining * 1 fois chague exercice
10" manche)
tramguille)
3 séries: Bx [montée 2
3 séries: o (10" sprint -
4 étages max - descente s ) 10" marche] " . 1 fois chague exercice
tramguille] % L
| comseres | | Comigres | | comignes
- |
Petite marche 10" en Petite marche 10" en FEME L9 3 SXSTEGES LN By
autre néoup 1" entre les séries

necup 2 entne chague binc




Aérobie Interval Training en Circuit Spécifique

N EXERCICE RéEpétitions
Circuit Training™* 1 fois chagque exercice
6 1 foks chague exercice
"L
"
Imterwal Trainimg Circuit Training Flongeuwr
N* EXERCICE R épétitions N* EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE R épétitions
: d4x1" (10 flexions vite - 10 d4x1" [Maintien 10" + 5 )
Flexion Fermeture lack : =
flexions lent] Carpé T Burpees Jumping % 1" (2 burpees max - 2 ) easy}
Bl (10 flexions vite - 10 Bxl" (Maintien 10" + 5 - .
6x 1' (2 burpees -2
A - flexions lent) f By carpé rapida] c i2 bur max easy)
| conienes | » N AT R
L =

Récup active: marche ...

M

Récup active: marche ...

Récup active: marche ...




Musculation: Force

NIVEAU 3 Semaine 1 NIVEAU 3
=3 \=
I“SEP NIVEAU & Musculation Plongeon NIVEAU 4 |,‘r MNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Proprio + Pliométrie 2 5 30™+30" G/ D Récup 45 Abdo cuillere 3607 + Fermeture canpd 2 5 10 towrs Réoup 45" Carpé + entrée 3 Meau [exo Mathieu) 2520 Récup 45"
3 % 30™+30" G/D Récup 45" 3 x 10 towrs Réoup 45 3 x20 Réoup 45
Matériels : : Matériels Matériels
Sty Poids ou élastigue dans les mains
[ I& Consignes [
1 2 3

:
—iﬂ

EXERCICE

1/2 squat

Proprio sur un pied enchainer sur pliométrie.
ler Série Pliométrie 2 pieds surplace

2éme série Pliométrie dans Maxe sur un pied
Jame Pliométrie sur le cité surum pied

3 x 20 Récup 45"

EXERECICE
Lombaire placer

Position cuillére, effectuer un tour + une
fermeture.

3 x 10+ 10" Récup 45"

EXERCICE
Pompe Triceps

Assis au sol en position canpé, redreszer le
busste et placer les bras au plafond.

3 x 15 Récup 45"

5% 20 Récup 45"
Matériels

Biton élastigue ou sac 3 dos ou barre surles

5 x 10+10" Récup 45"
Matériels

Tapis de sol

5% 15 Récup 45"
Matériels
Surélever les mains pour diminuer la difficutté
Saca dos ou élastigue pour augmenterla

a 1 i 5
s, = 4 b Flexion de jambe 3 907 freiner 3" la descente A plat ventre relever le buste et attraper les “"' @ Coudes sermés et garder Falignement
remonter explo mains i 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 Flacement du dos 3 x5 Récup 45"
5x 10 G6/D Récup 45" 5 %20 Récup 45" 5 x5 Récup 45"
. . Matériels
- ca dewik t
7 Chaise, canapé ou marche '] napé ou une deundéme persanne qui tiens L] Petit parade si besoin
" les pleds
' e S
" S el

Descendre et remanter sur une jambe sans
contact ausol

Relever le buste rapidement

Placement du dos &cart ou groups maintenir
3" chagque ATR




Musculation: Force Explosive

Sans matériel ou presque
"‘J N* EXERCICE Répétitions
IHSEF a /f Quel matérial?
woz |, W 4 e
Niveau 4 Consignes
Zemesérieen pliométrie 2 pieds et 2 derniére série cloche pied gauche puis droit
EXERCICE Répétitions
. Quel matérial?
: 1 p
iy e + % Consignes
: —
N N EXERCICE Répétitions
L n Quel matérial?
.t v+,
x " Consignes
:
‘l._, Répétitions
Quel matériel?
: P S T T
ﬁ - m- - — - Consignes
-
Répétitions
b, / , Quel matériel?
@.‘ 5 Mur
\ NATATION )
‘i’l + M‘- Consignes
'i‘}:; M,_" i . Maintenir la position basse de pompe ATR enchainer sur pompe triceps explo




Défit:

Iy,
ﬂ' é
I“SEP fr—]—'NATﬁ.TION
N* Exercices Consignes Récupération) 2 3

20720 | 20°/20" [ 207/20" | 307f30” | 307f30” 11

1 1,2 sqquat # ﬁ‘ Aligner fesses genou Passhie

2 Crunch L -~ Toucher les pointes avecles|
Coudes légirement écartés

3 Pompe )\“ Passive

4 Fente jump ;ﬁ A Rester sur place Passive

Pompe triceps
Me pas avancer les épaules
& entre deux Passive
; ﬁ.ﬂ‘ dans la descente

r!' burpees sans la pompe,
monter les bras & la fin du Passive

ot s

7 Burpees ump




Souplesse

*)
INSED

Répétitions
30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

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

Répétitions

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 opposé et venir
étirer la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Soapani Epuuinn ot
retalizn satarse fan bran

—T—
| P s v

el
T e

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

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

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE

Maobilité tronc

|| Amener genoux au mur

maintient 5" chague mwvt

Consignes

sans décoller les talon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions
5 mouvements [ cotés

W =iy B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

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

) g

| FENATATION

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

s




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




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 3
Jeune Nageur Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement Souplesse Prevention Prevention épaule Warm up
Matin ) )
Trawvail Bras fessiers Corps complet leux de |'oie Force
Repas
Echauffement Mobilité 3 prevention
Aprés midi )
Trawvail Abdos cuisses Aero long




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse




Mobilité

I“ﬁip Mobilité

‘i(F FNATATION

hild" Seated
) child’s Pose 0

_g,{ «»75 /)\ ‘8‘4

om-oog () Down Dog () Ragdoll

) MODIFIED SUN SALUTA'“ONS (1-3 ROUNDS)
.:2 ] See Mod. Sun Salutation printable for step-by-step 1 }
| n g Ny ﬁ-- 9 ¥ \
Uial 3 A \[
vjs_‘. ."T‘\u‘:«)\,-zdk_._..” E_jd

WAKE UP FLOW
() Three Legged Dog () Low Lunge Qe..ymm @w.moru

)@q % J&»
,/' -

Qamm Warrior @ Low Lunge @ Down Dog
—mm—
() Supine Twist () savasana

;.?4_&,&.3 ——

Maintenir les positions sur 3
respirations




Prévention

)
INSEP

Prévention Epaule

¢ MATATION

\

Fixateur coude a 90° x20 Rotateur externe x20 G et D Fixateur bras tendus 20 reps
P '  e.
— - " s
a " N
St B DL L Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras Adduction x20

bras dans I'axe de la hanche)

e
: AN
w—
5




Gainage

~d MIVEAL 1 Semaine 3 NIVEAL 1 -
. @
uz Abdominaux uz2 " FFNATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10 Relever de jambes 1x10 Fermeture carpé 1x10
2x10 2x10 2x10
alA.
1 2 ' 3 «
T & ‘ Relever complétement — ) 4 .
= - le bust - B mains sous les fesses Jz départ au sol
e buste - o
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Relever de buste 1x10+10" Relever de jambes 1x10+10" Relever de buste et jambes 1x10+10"
2x10+10" 2x10+10" 2x10+10"
1 5 3 PR
) S = " .
enchainer les séries J enchainer |es séries A — enchainer les séries




Souplesse

*)
INSED

Répétitions
30"

EXERCICE
Souplesse piriforme

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

Répétitions

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 opposé et venir
étirer la chaine latérale

Souplesse 1

Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Soapani Epuuinn ot
retalizn satarse fan bran

—T—
| P s v

el
T e

EXERCICE
Mobilité de cheville

Consignes

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

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE

Maobilité tronc

|| Amener genoux au mur

maintient 5" chague mwvt

Consignes

sans décoller les talon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions
5 mouvements [ cotés

W =iy B

maintient 5" chague mwvt

Consignes

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

) g

| FENATATION

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

Miveau 1 Semaine 3 leune nageur Miveau 1

o,

(@

\ MATATION

k NATATION Abdo & Cuisses ( augmentation répétitions)

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

N® EXERCICE Répétitions

Planche 2%30 récup 30"

2x45" récup 30" Hip Raise 2%15 tenir 10" récup 30"

' ? \-.. JE_.NJ!'_H Consignes

Maintien statigue et Effectuer le mouvement

o Petit mouvement
aligmé lentement

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Planche coté 2%45" récup 30" Menter jambe fléchis | 2x15 tenir 10" récup 30" Crunch croisé 3x20 récup 30"

-

e ha

Maintien statique a

) L] Effectuer le mouvement )
chaque fois gauche et v alterner gauche droite
drai o lentement
roite

Répétitions

EXERCICE EXERCICE

1/2 squat

Répétitions EXERCICE Répétitions

Battement

| S

Planche inversé 2x45" récup 30" 3x10 récup 30" 2%20 récup 30"

Consignes Consignes Consignes

Effectuer le mouvement
lentement

Maintien statigue et
aligmé

Battement moyenne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

N*

N*

N*

"

\

MNATATIOMN

EXERCICE

Niveau 1

Répétitions
2x%10 récup 30"

Mouvement associé

Répétitions
2x%10 récup 30"

Monter bras tendus
jusqu'a I'horrizontal

Répétitions
2x%10 récup 30"

1/4 de squat +

développer bras tendus

Semaine 3 du jeune nageur

N*

Bras & Fessiers (augmentation répétitions)

EXERCICE

Extension bras jambes

EXERCICE

Fessier coté

TE Tw

EXERCICE

Extension jambe

It "
.

Répétitions
2%10 + 10" récup 30"

Mouvement lent a
gauche puis & droite

Répétitions
2%10 + 10" récup 30"

Mouvement lent a
gauche puis & droite

Répétitions
2%10 + 10" récup 30"

Mouvement lent a
gauche puis a droite

Niveau 1

EXERCICE
Triceps Dips

1

EXERCICE

& A
I“n Nn

y

(S

NATATION

Répétitions
210 récup 30"

MNe pas trop avancer les
épaules

Répétitions
210 récup 30"

Froler le front et remonter

Répétitions
210 récup 30"

5i possible fixer I'éastigue
au dessus de la téte ou se
mettre le buste incling




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

o, Niveau 1 Semaine 3 du jeune nageur Niveau 1 -,
'( (4 'F(
\_FFNATATION Corps complet ( augmentation répétitions) \_FFNATATION

EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions

3x10 récup 30" Pompe sur genoux 3x10 récup 30" Fermeture groupé 2x15 récup 30"

Flexion extension
compléte

Freiner la descente
remonter explosif

Sur genoux sur
difficile

EXERCICE Répétitions Répétitions EXERCICE Répétitions

Fente avant 3x10 récup 30" 3x10 récup 30" Toucher les pieds 2%15 récup 30"

alterner gauche
droite sans haltéres

Jambes 4 907, toucher les
pieds avec les mains

alterner gauche droite

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

Sguat jump

S

Tricpes élastigue

élastigue sous les
pieds

Ernchainer les sauts alterner gauche droite




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




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

EXERCICE

EXERCICE

i "n.( MNATATIOMN

Niveau 1

Semaine 1: Aéro Long

Répétitions

Au moins 30 minutes

Consignes

Maintenir une intensité
régulidre

Répétitions

EXERCICE Répétitions

Au moins 20 minutes

Consignes

EXERCICE Répétitions

Maintenir une intensité
régulidre

Ces sesslons ont pour but de développer les capacités aérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensité.

L objectif de cette séance est de o relancer » Forganisme, en ouvrant les woles respiratoires et en favorisant la genése
mitechondriale. Ce type d'entrainement facilitera la capacité générale & entrainement et facilitera la récupération. L'idée est de
rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.,

EXERCICE

: 'h( MNATATION

Répétitions

2 tours

EXERCICE

Enchaliner les exercices cl-dessous
53ns trop de pause

Répétitions

Circult Training

Intensité moyenne et
régulidre

Répétitions

Intensité moyenne et
régulidre

Fixer 'élastique aux pieds

Répétitions

Manter les bras a I'horrizontal

Intensité moyenne et régulidre

Répétitions

Intensité moyenne et régulidre




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Musculation jeune nageur

EXERCICE

)
l“SEp Maintien position basse + Pompe explo

44

Niveau 1 1 [ +

Répétitions

Cuel matériel?

Un bame, un lit ou un steep...

Niveau 2 Consignes

N* EXERCICE Répétitions
3 x| 30 Récup 1')

Battement lombaire

R T S W

N® EXERCICE Répétitions

Quel matériel?
Tapis de sol ou serviette

Consignes

Chalse + Jump

g 7 % {,

Enchainer avec les squat jump

N® EXERCICE Répétitions

Battement Abdominaux

T (et (2

N® EXERCICE Répétitions

Quel matériel?

Consignes

Gainage dissocké + élastigue

4 et
|| FFNATATION - i '.J""‘li,.': . + E"J

Quel matériel?

)

N Consignes

3 x (10" statigue + 5 pompes Récup 1°307) 4515 statique + 8 pompes Récup 1°307)

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

Bras et jambes tendus enchainer les répétitions

4% (30" + 10 Réoup 1'307)

Maitenir la position dos au mur flexion 907 des jambes.

3 [20” Récup 1] 4% {30" Récup 17

Mainz sous les feszes enchainer les battements

3 x (5" gauche et droite + 10 coup de bras Récup 1"30™) 4 3 (10" gauche et droite + 10 coup de bras Récup 1°307)

Malintenir la position crolsée et enchainer avec les mouvements élastigue




Séance Ludique et physique

Jeu de l'oie sportif en famille




Jeu de l'oie sportif

10 pompes e St 40 20 relevés | 455
DEPART -V' de 2 cases ) chaise montées uh #5 de |gainage
de genoux bassin |latéral D/%f
8 20 élévations 30 —_ 25
haut/bas inverses . ecule squats
squats jt fentes Rejoue atlons {—_
;i A ~— avant bras| de 2 cases
12
15 crunches
dips M Passe H—— Retourne - Passe
ton tour 2 e case départ e ton tour
L tap
% Recule 40 15 burpee: ?Os ?;lnage Retourne &
crunches | de 3 cases squats { e W” e ’ la chaise
20 pompes 40 mountain 1 min
de 3 cases de 2 cases
planche jump

JJE@ DE L'OlE DU SPORTIF




FIN
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