
 

 

 
Bonjour,  

 
Dans ce moment de crise, la direction technique nationale souhaite maintenir un accompagnement 
permanent, que vous soyez responsables de structures du PPF, entraîneurs, sportifs. 
 
Notre mot d'ordre : la santé des sportifs et de tout l'encadrement, d'abord.  

 
C'est la priorité numéro 1 dans le cadre du plan d'action que nous mettons en place.  
Aussi, nous vous demandons de respecter les directives gouvernementales que sont le confinement et 
l'application des gestes barrières.   
Si jamais ces directives venaient à changer, nous vous informerons dès que possible. Dans l'attente, il 
est très important que nous allions tous dans une même direction vis à vis de ces directives.  
 Afin de vous accompagner du mieux possible dans cette période difficile, nous souhaitons partager 
avec vous des préconisations en préparation physique, et concernant la gestion psychologique de cette 
situation. 
 
Ces éléments ont fait l'objet d'une coordination nationale par la DTN avec la participation de nos CTS 
et/ou intervenants spécialistes sur ces sujets :  
- Valentin Casse, Christophe Cozzolino, Cécile Duchateau, Robin Pla et Cyril Vieu pour la préparation 
physique ; 
- Emilie Thienot, Emilie Pelosse, Cecilia Delage, Sophie Huguet et Mael Goisbault pour la dimension 
psychologique ; 
  
Vous trouverez en pièce jointe les préconisations sur la dimension physique.  
L'idée de ce travail est de donner une planification générale hebdomadaire et des contenus de séances 
pour des jeunes sportifs ainsi que des sportifs élites (avec distinction par discipline). 
 Les exercices sont donnés à titre d'exemples et peuvent être modifiés en gardant l'idée directrice en 
fonction de votre situation. 
Les exercices ont été choisis au maximum avec pas ou peu de matériel et peuvent être modifiés en 
fonction de ce que vous avez à votre disposition. 
De même, certaines séances cardio sont proposées à l'extérieur et ne sont en aucun cas obligatoires. 
  
Concernant la dimension psychologique, vous recevrez un autre email d'ici demain soir avec des 
informations et des recommandations concrètes pour faire face et s'adapter le mieux possible tout en 
minimisant les facteurs de risques d'un point de vue émotionnel et mental.  

 
Je vous invite à nous solliciter pour toutes questions liées à ces préconisation à l’adresse 
dédiée : amandine.barry@ffnatation.fr (ou par SMS au 0761318506). Une coordination quotidienne des 
équipes du haut niveau de la Fédération donnera une réponse adaptée à chacun. 
  
Je reste personnellement disponible pour chacun d'entre vous sur mon portable, n’hésitez pas : nous 
ferons face à cette épreuve en restant solidaires. 
Je ferai quotidiennement un point avec le DTN et son adjointe, Julien Issoulié et Agnès Berthet, pour 
fluidifier la communication et être le plus efficace possible. 
  
Prenez soin de vous et de vos proches, car cela reste le plus important.     
 
 

Rémi DUHAUTOIS – 06 76 72 08 58 

 
Directeur du Haut Niveau 

 

mailto:amandine.barry@ffnatation.fr
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Accompagnement fédéral
période de confinement



2

Démarche FédéralePlan d’entrainement du jeune nageur 
toutes disciplines confondues
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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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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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Séance Aérobie Interval Training : 4 exercices au 
choix (Vélo, course extérieur, course jardin ou 
circuit) 
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FIN
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Accompagnement fédéral
période de confinement
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Démarche FédéralePlan d’entrainement par discipline FFN
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Plan d’entrainement CNE Natation Course Sprint
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 200m et 
plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et 
plus
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Water Polo
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Plan d’entrainement CNE Plongeon
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Démarche Fédérale Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Démarche Fédérale

Séances communes de préparation physique

Deux niveaux de pratique (Niveau 3 et 4)
*Le niveau 1 et 2 étant les niveaux pour les jeunes nageurs 

(débutant et intermédiaire)
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Démarche FédéraleSéances Renforcement musculaire
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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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Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au 
choix (Vélo, rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit) 
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Séance Aérobie Vitesse : 6 exercices au choix (Vélo, 

rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)  
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Les séances spécifiques pour chaque disciplines sont 
en construction…
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