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Accompagnement fédéral 
période de dé-confinement
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Plan d’entrainement du nageur toutes 
disciplines confondues
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SEMAINE 9-10-11
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Plan d’entrainement Semaine 9
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Plan d’entrainement Semaine 10
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Plan d’entrainement Semaine 11
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Echauffement
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Echauffement fédéral N°1 

Lien document fédéral

https://drive.google.com/open?id=17y6Z4A_2NJQwUoEpwWo8uAfdaKkZ3me-
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Echauffement fédéral N°2 

Lien document fédéral

https://drive.google.com/open?id=17y6Z4A_2NJQwUoEpwWo8uAfdaKkZ3me-
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Prévention
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Prévention chevilles
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Prévention épaules
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Gainage
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Gainage 1
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Gainage 2
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Aérobie
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Aérobie long course à pieds
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Aérobie long vélo
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Travail musculaire
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Chaine Antérieure: Semaine 9 



21

Chaine Postérieure: Semaine 10 
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Chaines Croisées: Semaine 11 
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Force 1: Semaine 9 
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Force 2: Semaine 10 



25

Force Explo: Semaine 11 



26

Sortie de séance
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Mobilité 1
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Mobilité 2
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Sortie de séance fédérale

Lien document fédéral

https://drive.google.com/open?id=10Zo0aLWRcZXytULeAuOgjeDJtBChsR-7
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FIN


