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Bonjour,

Dans ce moment de crise, la direction technique nationale souhaite maintenir un accompagnement
permanent, que vous soyez responsables de structures du PPF, entraineurs, sportifs.

Notre mot d'ordre : la santé des sportifs et de tout I'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
I'application des gestes barriéres.

Si jamais ces directives venaient a changer, nous vous informerons dés que possible. Dans l'attente, il
est trés important que nous allions tous dans une méme direction vis a 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 I'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 piéce 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 a titre d'exemples et peuvent étre modifiés en gardant lI'idée directrice en
fonction de votre situation.

Les exercices ont été choisis au maximum avec pas ou peu de matériel et peuvent étre modifiés en
fonction de ce que vous avez a votre disposition.

De méme, certaines séances cardio sont proposées a l'extérieur et ne sont en aucun cas obligatoires.

Concernant ladimension psychologigue, vous recevrez un autre email d'ici demain soir avec des
informations et des recommandations concretes 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 a nous solliciter pour toutes questions liées a ces préconisation a 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 a chacun.

Je reste personnellement disponible pour chacun d'entre vous sur mon portable, n’hésitez pas : nous
ferons face a cette épreuve en restant solidaires.

Je ferai quotidiennement un point avec le DTN et son adjointe, Julien Issoulié et Agnes Berthet, pour
fluidifier la communication et étre 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

104, rue Martre - CS 70052 - 92583 Clichy Cedex - T.+33 (0) 170 48 45 70 - ffn@ffnatation.fr - www.ffnatation.fr
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Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 1
Jeune Nageur Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement Mobilité Abdo Prévention épaules habilité Abdo Frévention épaules
Bras & Fiessi Bras & Fassi
Matin Abdo & Cuisses 1| - 0 o ceeiers Abdo & Cuisses 1| 0 oL e
Trawvail 1 Corps complet 1 1 Corps complet 1 off
Souplesse Souplesse
Souplesse Souplesse
Repas
Echauffement
Apriés midi
Travail off




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Warm-Up Abdo Gainage

: ¢ MATATIORN

!

Abdo jambes tendus 20 reps

Abdo oblique croisé 20 gauche 20 droite

Abdo oblique lattéral 20 [ coté

e
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Lomibaire relevé de jambes 20 reps

Lombaire relevé haut et bas du corps 20 reps

Lambaire battements altennéed 40 reps

ey

I

e
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Prévention Epaule

: ¢ MATATION

'|

Fixateurs élastigue 20 reps

Fixateur bras tendus 20 reps

Rotateur externe bras D 20 bras G 20

N i -
. . 4 "
Pompes & genoux 10 x 2 Rotation épaule vers Marriére 20 f bras i
A B "
» N 38
- . r'
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N EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions

NIVEAU 1

Semaine

Préwvention

NIVEAL 2

Y

(o

| NATATION

Scapula Dips

Sx 5 répétitions lentes

Rotation extenme

10 répétitions

Elevations omaoplates Sx 5 répétitions lentes Pompe scapula dx & répétitions Resistance sguat dx & réodtitions
bx 10 répétitions lentes Sx 10 répétitions. ExB répétitions
- | comees | | o s TS
i R : Position planche f t‘ 4
lon planche fermer a - .
._::_ = Allongé sur le ventre. Bras tendus devant maxim nI:ses omonlates :t Ouverture squats arentés les genou
u
50l Lever les bras 2 Faplomb des épaules en P wers Fextérieur
tirant sur ke late arrondir 3u maximum son dos i [ L Résistance élast
irant sur les omoplates. (sans fiéchi les bras) - L A sistance élastigue
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE R épétitions EXERCICE R épétitions

Ouwverture elastigue

Sx b répétitions

Bx 10 répétitions lentes

Do position neutre. Appuls pronation sur e
banc. Jambes fléchies genous: $0° En gardant
les bras tendus, abaksser le buste en
ramenant les épaules dans le creux des
areilles.

;-

o

Bx 15 répétitions

Cowde fixe, réaliser une
rotation externe en gandant
['épaule en position basse

Sx 10 répétitions

Elastigue en tension sur les cubsses:
ounvrir et freiner le retour




l“ﬁip Mobilité
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Enchainer la séquence

19 '
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Uttasanae ) 3
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fa-
b 4

-

- ) AsMange Kamashars
el A~

/ Dojagharaa

Enchainer la séaquance de Yoga habituelle
deux fois de suite
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EXERCICE
Maobilite chevilles

MIVEAU 1

&x 15 secondes

Semaine

MOBILITE

N* EXERCICE
Mobilité épaule

Répétitions
Axk répétitions

NIVEAU 2

EXERCICE
Mobilité rotation

7

| MATATION

R épétitions
dx & répétitions

Dorsiflexion cheville, amener le genou
vers Favant toucher ke mur an
maintenant le talon au sol

Bx 10 répétitions

Consignes

bdton ou élastigue. Position
supsrman. Partir position W
fixateurs omoplates senés,
passer au-dessus de la téte
tendre les bras sans bougerla
téte vers bz sol

43

Bwh répétitions

Consignes

Départ dos, bras au-dessus de la
téte fléchir une hanche et passerau
dessus de son conps. Hauwt de corps.

ne bouge pas. Revenir surle dos

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Mobilité colonne 3x 5 réps par position Mobilité épaule 4 répétitions par coté Plongeon du cygne 4XE répétitions
Axk reps [ position B répétithons par oité Sx 10 répétitions

o
LY ol

1/Placer une main sur le hawt du dos,
pivoter les épaules le plus bas possible
&t revenir en rotation externs
maximale.
2/ Placer une main au bas du dos,
mMéme mouvement
M alintenir Falignement lombaire, tronc
et cervicales pendant la rotation

| @
[

Flacer sa main droite a plat en
haut du dos. Flacer l'autre main
en bas du dos e plus hawt
possible. Essayer de rejoindre
vos mains

Flat ventre, coudes pliés soulever le
corps avex extension du cou.amener
ks bras en air. Rouler survotre
stermum, monter vos jambes




EXERCICE
Souplesse épaule

Répétitions

EMERCICE
Souplesse piriforme

3ull

Consignes

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

Répétitions

EXERCICE
Souplesse trone

30"/ jambes

Consignes

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

Répétitions
30"/ cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir
étirer lachaine latérale

EXERCICE

Mobilité épaule

Répétitions

oy wvms Hpdimi ol

MR T b e R

. W
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EXERCICE

hMobilité decheville

10 mouvements

Consignes

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

Répétitions

5 mouvemnents / jambes

E

ENERCICE

Maobilité tronc

maintient 5" chaque mwt
Consignes

AMmener genoux au mur
sans décoller les talon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions

5 mouvements / cotés

maintient 5" chague mvt

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

\

Enchainement

~
T

MATATIONM

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois desuite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 & 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

~

:b‘f MATATION

EMERCICE

Flanche

gt

N EXERCICE

Planche coté

a #'?

N EMERCICE

Plancheinversé

Répétitions

2%30" récup 30"

Consignes

haintien statique et
aligné

Répétitions

2%30" récup 30"

Consignas

Maintien statique 3
chaque fois gauche et

droite

Répétitions

2%30" récup 30"

Consignas

haintien statique et
aligné

Semaine 1 Jeune nageur

v

Abdo & Cuisses
Répétitions

2%10 tenir 10" récup 30"

Consignes

EXERCICE

ey, S

Effectuer le mouvemant

lentement

EXERCICE Répétitions

2%10 tenir 10" récup 30"

Manter jambe fléchis

Consignes

'ﬂ; " Effectuer le mouvement
Eh

EMERCICE

lentement

Répétitions

2%10 récup 30"

1/2 squat

Consignes

82

. o Effectuer le mouvement
lentement

EXERCICE

Knee Crunch

-

EMERCICE

Crunch eroisé

r.

\

EMERCICE

Battement

:d

-

:\f MATATION

Répétitions

2%20 récup 30"

Consignes

Petit mouvement

Répétitions

2%20 récup 30"

Consignes

alterner gauche droite

Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

Battement moyenne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

) Semaine 1 du jeune nageur -
: € - FNATATION ﬁ
\ Bras & Fessiers | FFNATATION
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Extension bras jambes 2%10 + 10"récup 30" Triceps Dips

2%10 récup 30"

2%10 récup 30"

| 8

I T

i I Consignes Consignes 9 Consignes
t | r. 4 r -
"h | é‘ 1 . I ; Mouvement lent & gauche n ih n Me pas trop avancer les
hMouvement associe . . .
puisadroite épaules
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Abduction 2x10 récup 30" Fessier coté 2x10 + 10%récup 30" Pompe Piquée 2310 récup 30"

; %
4 E‘l ; Consignes >

i
Consignes

Consignes

TE T -
Monter bras tendus — =% | Mouvement lent & gauche
Froler le frant et remonter

jusqu'al'herrizontal puisadroite

N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Développer bras 2%10 récup 30" Extension jambe 2310 + 10"récup 30" Tirage 2%10 récup 30"

T e 5]
Consignes Consignes —=T ]| 5 Consignes

7 3 &i ible fixer I'dasti
1/4 desquat + i r_+ Mouvement lent 4 gauche ' | 'I i possible fixer iqueau
développer brastendus

puis & droite dessus de la téte ou se

mettre le busteineling




nce Corps Complet a faire sous forme de circuit

Séa
-

(@

MATATION

EXERCICE Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

Freiner la descente

remonter explosif

Répétitions

2x10 récup 30"

Consignes

alterner gauche draite

Répétitions

2%10 récup 30"

1/Z squat
1 “ i
N* EMERCICE
Fente avant
-
N EMERCICE
Squat jump

7

Consignes

Enchainer les sauts

Semaine 1 du jeune nageur

Ly

Corps complet

EXERCICE Répétitions N*
Pompe sur genoux 2%10 récup 30"

Consignes

Sur genous sur
i difficile

EMERCICE Répétitions N

Planche flexion bras 2x10 récup 30"

~T
>

EXERCICE

E

alterner gauche
droite sans haltéres

Répétitions

Tricpes élastique 2%10 récup 30"

EXERCICE

Fermeture groupé

EMERCICE

Toucher les pieds

-

:\f MATATION

Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

Flewion extension

compléte

Répétitions

2x10 récup 30"

.I".

wa” L

EXERCICE
Abdao bike

Consignes

élastique sous les

pieds

Consignes

Jambes &90°, toucher les

pieds avec les mains

Répétitions

2%10 récup 30"

Consignes

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)

Niveau 1 Semaine 1: Aéro Long
ﬁ Ces sesshons ont pour but de développer les capacités aérobiles du nagewr, avec une activité continue & basse F
h“ MATATION intensité, L"objectif de cette séance est de « relancer » Forganisme, en ouvrant les woles respiratoires et en ﬂ(' NATATION

favorisant la gentse mitochondriale. Ce type o entrainement facilitera la capacité générale o entrainement et
facilitera la récupération. L' idée est de rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations

EXERCICE

Riépétitions

Consignes

Malintenir une intensité
régulitre

Riépétitions

EXERCICE

relathvement basses.

EXERCICE Répétitions

Consignes

M alintenir une intensité
régulizre

Répétitions

Répétitions
2 tours

Enchainer les exercices cf-
dessous sans trop de pause

Répétitions

Intensité moyenne et
régulitre

Répétitions

Intensité moyenne et
régulitre

Moniter les bras 3
Ihaorrizantal

Intensité moyenne et régulidne

Répétitions




Séance Aérobie Interval Training : 4 exercices au
choix (Vélo, course extérieur, course jardin ou

circuit)

»d
INSEP

MIVEAU 1

Semaine 1: Aéro Interval training

Réaliser une séance d'interval training pour améliorer sa puissance aérobie. ». L'objectif sera de développer au maximum
son systeme cardio-vasculaire en atteignant des intensités maximales tout en assurant une récupération active.

-,

ikr FNATATION

Flexion®

4x1' (10 flexions vite - 10

3

flexions lent)

Consignes

Récup 2'entre les séries et les
exercices

4x1 (10 flexions vite- 10
flexions lent)

Abdo bike*

Consignes

Récup 2'entre les séries et
les exercices

Burpees Jumping lack®

~ B

g

N

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
2 séries: 63 (305 max - 30s 2 séries: By (205 max - 205 2 séries: 6% (10" sprint - 10"
3 2 Course jardin [ i
repos) repos) marche)
1 ) 1: ""_.
j“-‘r:) Consignes Consignes Consignes
Récup active 10'entre chaque Récup active 10'entre Petite marche 10" en récup
série chaque série active
CIRCUIT*
N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

4x 1' (2 burpees max - 2 Jumping
Jack easy)

Consignes

Récup 2'entre les séries et les
EXercices




FIN
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Plan d’entrainement par discipline FFN




Plan d’entrainement CNE Natation Course Sprint

Semaine 1
Matation Sprint Lusnedi Mardi Mercred Jeudi Vendred Samved
Warmup | Prévention épaules Mohbilité Mobilité Mobilité Prévention épaules
5 tation:
Matin Work Abdo & Culsses 1 Bras & Fessiers 1 M P&IM tion Forme
Souplesse Souplesse
Explo
Warm up Abdo Prévention épaules Abdo Prévention épaules
Spéc natation:
Aprés mldl 5 tation:
Work Musou crientation | Conps complat 1 x2 Souplesse » PEIM fion Foroe Corps complat 1 x2 aff
hyperthrophie




Plan d’entrainement CNE Natation Course 200m et
plus

Semaine 1
Matation 200m
Lusndli Mardi IMercredi Jewdi Vendredi Samedi
et plus
Warmup | Prévention &paules W bl it Prévention &paules Mobilité
Matin
Work
Abdo & Culsses 1 Bras & Fessiers 1 S bt
Soupl Conps complet 1 x2 % ounh Musou orlentation Farce
Explo
Repas
Warm up Abdo Prévention épaules Abdo Prévention &paules
Spéc matation:
Aprés nddl '
Work | Muscu orientation Souplesse Mm::’é'“ ‘““Lf“'Fm off
Iy perthrophie




Plan d’entrainement CNE Natation Course 400m et

plus
Semaine 1
Matation 400m et
lus Lurdi Bdairdi Bdesronedi Jesudi Werpdredi Samed Dl o
plu
Warm up Prdwerition doaules Bkt Préweriion doaules Blokilie
Rdartion Abds & Culzzes 1 Braz & Fessiers 1
Work Souplesse Comps compliet 1 off
Warm up Alndo Préwention épaules Ao Préveniion dpaules
Hprés mbdi Sné ratation: Spd ratation: o off
oy oarlentation Fomoe By oerlemtatioim Fornoe




Plan d’'entrainement CNE Natation Artistique

Semaine 1

Synchro Lund: Mard: Meroreds leudi Vendredi Samedi Damanche

SoUnESTE Souplees 307 Sounbesse 10 Soeupieps 3107 Sounbesoe 10
Petit déjeuner
Warm up M iniliné artioulaine it é Artioulaine
[&atin
Wk fibco & Cuisses 1 | Séanoe spéc syndhro fbco & Cuisses 1 | Sdanoe spédc symdhro oiff
Repas
Warm up Bl Préanention doaules Y Préwerition dpaules
Bk mbdi ELTETT ST
- Work B I F 1| corps compier 1 Souplesse 45 R R E 1| corps compier 1 Souplesse 45 o
Souplesne Soupliesne




Plan d’entrainement CNE Water Polo

Semaine 1

Water Polo Lol Mardi Mercred Feudi Vendred Samed Dimanche

Warm up Prévention &paules Mohilité Prévention épaules Mobilité M ohbilité

Matin
Word Abdo & Culbsses 1 Bras & Fessiers 1 Abdo & Culsses 1 off
Souplesse Souplesse Souplesse
Warm up Abdo Prévention &paules Abdo Prévention &paules
il Spé W, Poilo de Spd W, Polo de
work | awt;ale e Corps complet 1 Souplesse pé atﬁ;h e Corps complet 1 Souplesse off




Plan d’entrainement CNE Plongeon

Semaine 1
Plongeon Lundi Mardi Merored Ieud Vendredi Samedi Demanche

Warm up | Prdvention doaules i clniline Présrerntion doaules A i |11

Batn Bras & Fesslers 1 Ao & Culsmes 1 Bras & Fesslers 1 Ao & Culsses 1 o
Souplesoe Souplesse Souplesoe Souplesoe

Aprés midl | 'Warm up &bdo Présneniion dpaules Ao Prduwenihon dpaules
Spé Plongeon: Spé Plongean:
Whork Ploaniixia Coirpes complet 1 42 i Eoardizie Corges oomplet 1 W2 ol i




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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Warm-Up Abdo Gainage

: ‘ HATATION

!

Abdo jambes tendus 20 reps

Abdo obligue croé 20 gauche 20 droite

Abdo oblique lattéral 20 [ coté

[ T T

[\

om

Lomibaire relewé de jambes 20 reps

Lomibaire relewé haut et bas du corps 20 reps

Lombaire battements alternées 40 reps

e
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Prévention Epaule

I '|‘- MATATION

Fixateurs élastigue 20 reps

Fixateur bras tendud 20 reps

Rotateur externe bras D 20 bras G 20

. a 4 i
Pompes i genoux 10 x 2 Rotation épaule vers Farriére 20 f bras i
M, B "
& &
T4 i




S | NIVEAU 1 Semaine NIVEAU 2 e,
. . 'Ff
Prévention \_FFNATATION
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Elevations omaoplates 5Sx 5 répétitions lentes Pompe scapula dx b répétitions Resistamoe sguat dx & réoétitions
b 10 répétitions lentes Sa 10 répétitions bl répétitions
as T
1 ¥ t
: Position planche f g A
B ‘-‘i —i Allongé sur le ventre. Bras tendus devant 0N PEAnChe Tamner ak Ouverture sguats orientés les genoux
maximum ses omoplates et
sol. Lever les bras a Faplomb des épaules en wers Fextérieur
tirant sur e fate arrondir au maximum son dos L Il Résistance éast
irant sur les omoplates. (sans fiéchir les bras] i L A sistamce &lastigue
EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Scapula Dips Sx 5 répétitions lentes Rotation extermse Ex10 répétitions Ouverture elastique 5x & répétitions
bx 10 répétitions lentes i Bx 15 répétitions Sx 10 répétitions
4 Dioes position mewtre. Appuls pronation sor le = & ’ {' . ",
banc. lambes fléchies genous S0 En gardant | Cowde fixe, réaliser une
— Elastique en tension sur les cuisses:
les bras tendus, abaisser le buste en [} rotation externe en gardant ouvri et freiner le retour
ramenant les &paules dans le creux des ['épaule en position basse
oreilles.
EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
W-¥sans charge ou petite bouteille Sx 5 répétitions lentes Pendulaire &x 15 secondes Plancher pehvien Ex répétitions
» b 10 répétitions lentes e bx 30 secondes Bx12 répétitions
| mee p | comenes e
7 Allomgé surle ventre. Un poids dans chague h Reliche complétement a9 Enfomcer I-ESf:-mnplatess.ans
main. Tirer les coudes vers le haut; Semer les répaule en réalisant des augmenter la volite plantaire dans le
omaoplates au maximum | Forme W). Tendrne netits ronds. Charge bas du dos ni soulever les hamches du
les bras devant soi [Former un ¥). Revenir en addmnnnelle- m‘ih dusol. Soulever une jambe et
position W et redescendre les poids vers le réaliser une flexion de cheville.
bouteille etc
saol. Remettre le pled au sol.
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Mobilité

-

i( "NATATION

Enchainer la séquence

Hata
Uttasanae

»
L o e
“ Svenasens 5 A
= ™ D AsMarge Namahary
el A

/ Dojaghataa

Enchainer la séaquance de Yoga habituelle
deux fois de suite
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1/Placer une main sur le haut du dos,
phvoter les épaules ke plus bas possible
et revenir en rotation extenns
maximale.
2/ Placer ume main au bas du dos,

o
e

Placer sa main droite a plat en
hawt du dos. Flacer l'autre main
en bas du dos le plus hawt
possible. Essayer de rejoindre

Y ] NIVEAU 1 Semaine NIVEAU 2 ,
'Ff
MOBILITE \ MATATION
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Maobilite chevilles &x 15 secondes Mobilité épaule Ak répétitions Mobilité rotation Ax & répétitions
- 6x 30 secondes B 10 répétitions Bk répétitions
Consignes Consignes Consignes
- & 4
1 2 bdton ow élastique. Position | 3 ‘ ’
Daorsiflexion cheville, amener le gemou superman. Partir position W Départ dos, bras au-dessus de la téte fléchir
wvers Favant toucher le muren fixatewrs omoplates sernés, une hanche et passer au dessus de son
maintenant le talon aw sol passer au-dessus de la téte conps. Haut de conps ne bouge pas. Revenir sur
temdre les bras sans bouger la le dos
téte vers be sol.
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
Mobilité colonme 3x 5 réps par position Mobilité épaule 4 répétitions par coté Plongeon du cygne A5 répétitions
Axb reps [ position B répétitions par cité Sa 10 répétitions

Plat ventre, coudes pliés soulever le conps
avex extension du cou.amensr les bras en
l'air. Rouler sur votre stermum, monter vos

méme mouvement jambes
Maintenir Falignement lombalire, tronc vos mains
et cervicales pendant la rotation
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Mobilité sguat overhead A & combinalsons Mobilité chaine post 4x & répétitions Squat arraché baton-elastigue Ay § répétitions
S & combinaisons 6 B répétitions 6 10 répétitions

sbusiie

[ oow

Position 1,/4 de squat
Mains sur les genou
Lewver 1 bras puls Fautre + les 2

S ey

[ o

Partir mains aux pieds,
desoamndne en position planche.
Ramener ses pieds vers ses
malins

| ome=
Bras tendus au-dessus de la téte. Fléchir les
genous pour descendre les hanches au-niveau
des genow. Maintenir la position basse 2.4 3
secondes. Se redresser avec la volonté

d'enfancer les pleds dans le sal.




EXERCICE
Souplesse épaule

Répétitions

3ﬂ"

EXERCICE
Souplesse piriforme

Consignes

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 droit

Répétitions
30"/ cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir
étirer lachaine latérale

EXERCICE
Mohbilité épaule

Répétitions

Rerrrrms im0l
MR TR b e B

I
|4 Fasles o lens

. bl
e

EXERCICE
Maobilité de chevilla

10 mouwements

Consignes

Allongésur le ventre
Amener le baton derrigéra
la téte puis retendre

Répétitions
5 mouvements / jambes

\

EXERCICE
Mabilitétranc

maintient 5" chaque mwt
Consignes

AMmener genoux au mur
sans décoller lestalon. Ne
pas appuyer sur les bras

Répétitions

5 mouvements / cotés

[ < 8

maintient 5" chague mvt

Assis au sol dos bien droit,
faire une rotation &
droite, puisgauche.

\

Enchainement

~
(

MNATATION

Enchainer les deux exercices 2 3 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois de suite

Enchainement

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois de suite




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)




Séances Renforcement musculaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

e
INSEP

Planche

MIVEALU 3

Semaine 1

NIVEAL 3

o,

MIVEALU 4

2%1'récup 30"

2%1'30"récup 30"

‘| e

' ﬁ: [,
fzintien statique
N* EMERCICE Répétitions
Planche coté 2%45" récup 30"
2x1' récup 30"

Consignes

Maintien statique (2
séries par coté)

?b"-—

N* EXERCICE Répétitions
Planche inversa 2%30'récup 30"
%4 5" récup 30"

haintien statique

Abdo & Cuisses

Hip Raise

3x20 récup 30"

- ul!&-u

3%30 récup 30"

Consignes

Effectuer le mouvement

lentement
EMERCICE Répétitions
Hip Raise une jambe 3x10 gauc h:l;im ite récup
¥ 3x20 gauche/droite récup
“-‘*f 30"

Consignes
Effectuer le mouvemnent
lentement (alterner sériea
gauche puisadroitex 2}

EXERCICE Répétitions
1/2 squat 3%20 récup 30"
3%30 récup 30"

N e

Consignes

Effectuer le mouvement
lentement

NIVEAL 4

N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions N EXERCICE Répétitions

<

\ MATATION

KneeCrunch 3%30 récup 30"
— 3x40 récup 30"
=
Consignes
"1}

e Petit mouwement

EXERCICE Répétitions
Crunch croisé 3%x20 récup 30"
3%30 récup 30"

"%

Consignes

alterner gauchedroite

EXERCICE Répétitions
Battement 3%20 récup 30"
3%30 récup 30"

>

Consignes

Battement moyenne
amplitude




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

:-.J MIVEAL 3 Semaine 1 MIVEAL 3 \
. fifc
NIVEAU 4 Bras & Fessiers NIVEAU 4 A T HATATION
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Biceps 3x15 récup 30" Extension bras jambes 3x10+10" récup 30" Triceps Dips 3x10 récup 30"
3x30 récup 30" Lal J 3x20+10" récup 30" 3x20 récup 30"
1 - _L b A
Consignes Consignes L Consignes
S 4 - - . -
‘. n h n Possibilité de suréléver les
- augmenter les rythmes sur e O )
hMouwement associe i L3 . pieds pour augmenter la
les 3 séries o |
difficulté
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Abduction 3x10 récup 30" Fessier coté 3x10+10" récup 30" Pompe Piquée 3x10 récup 30"
3%20 récup 30" 3x20+10" récup 30" 3x15 récup 30"
B
: N e
| & . Possibilité de suréléver |
Monter bras tendus - = " |augmenter les rythmes sur A u._=.5| HHte e sUreleveries
. _— . . - pieds pour augmenter la
jusqual'horrizontal les 3 series o )
difficulté
N* EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Développer bras 3x10 récup 30" Extension jambe 3x10+10" récup 30" Tirage 3x10 récup 30"
" 3x20 récup 30" L a 3x20+10" récup 30" 3x20 récup 30"
0 . £ e, — E,-—-—'
4 7 ij“‘_ Consignes A Consignes ! =1 Consignes
w 1/ de squat + £ =A Possibilité de rajouter un ' '. 5i possible fixer |'éastique au

développer bras tendus

élastique afin

d'auErnenter ladifficulté

dessus de latéte ou se

mettre le busteincling




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

~d
INSEP

MNIVEAL 3

NIVEAL 4

Semaine 1

Corps complet

MNIVEAL 3

NIVEAL 4

N EMERCICE Répétitions M EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

-
a

| MATATION

1/2 squat 3x10 récup 30" Pompe 3x10 récup 30" Fermeture groupé 3%20 récup 30"
3%20 récup 30" - i) 3x20 récup 30" 3%30 récup 30"
Sl B =
. : _ - TP . . .
- - Freiner la descente ﬂ SUr genoux sur Flexion extension
remaonter explosif difficile compléte
N EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Fente avant 3x10 récup 30" Pompe commando 3%x10 récup 30" Toucher les pieds 3%20 récup 30"
r* { 3x20 récup 30" 3x20 récup 30" 3%30 récup 30"
( 5
¥ .
e b e . e
‘ a .i' ’ ] . .’
= E e
| L_} | ) alterner gauche ut Jambes a 90°, toucher les
s 1 alterner gauche droite ) . .
¢ droite pieds avec les mains
N EMERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Squat jump 3x10 récup 30" Tricpes élastique 3x20 récup 30" Abdo bike 3%20 récup 30"
' 3x15 récup 30" 3%30 récup 30" 3%30 récup 30"
?
, g
) élastique sous les une répétition égaleun
Enchainer les sauts .
pieds cycle




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




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

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4
=~
Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobles du nageur, avec une activité continue & basse intensité, fF-
I“ P L’ obj ectif de cette séance est de « relancer » I'organisme, en ouvrant les voles respiratoires et en favorisant la genése A MNATATION
mitochondriale. Ce type o' entrainement facilitera la capacité générale d’ entrainement et facilitera la récupération.
Lidée est de rester en-dessous du premier seull ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions
Vélo Au meoins 45 minutes Rameur/ Course Au meoins 45 minutes (Cirouit tralining * 3 tours
Aumoins 1 hewre ’M Au moins 45 minutes 3 towrs
- -
; -
|4, T BT | L T
a9 o
Maintenir une intensité - Maintenir une intensis Enchalimer les exercices® o
régulitre [FC £ 150 bpm] - | régulitre [FC £ 150 bpm] dessous 5ans trop de pause
e
Circult Training
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions
Jumping lack 1" Exercice bras spé 1" Montain climber 1"
- i 130" 130" 130"
} | et .
!\ n Barack &lastigue = ‘a“ .
. L] L Intensité moyenne et Nages élastigue a
régulitre Lamcer ba llom contre le mur Intensité moyenne et régullére
Triceps élastigue
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions
Monter de genoux P Exercice bras spé P Montain climber crolsé P
fl_ 130" 130" ”ﬁ 130"
| E e Il
:: " Barack:ll:smue ,&T
Intensité moyenne at MNages élastigue -
régulitre Lamcer ballom contre le mur Intensité moyenne et régullére
Triceps élastigue




Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au

choix (Vélo, rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)

D | MIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Interval training NIVEAU 4 -
IHSEP Réaliser une séance o interval training pour améliorer sa pulssamce aéroble. ». L'objectif sera de développer au 'I,‘r MNATATIOMN
maximum son systéme cardic-vasculaire en attelgnant des intensités maximales tout en assurant une
récupération acthve.
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Vélo 2 séries: bx (305 max - Ra 2 séries: 12% (155 max - Tapls/Course exberieur 2 séries: Bx (205 max - 20s
30 repos) 155 repos) repos)
3 séries: Bx (305 max - 3 séries: 12w (155 max - 3 séries: Bx [20s max - 20s
1 . 305 repos) 2 < - 155 respos) 3 . f repos)
% - 2]
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 (maontée 2 .
Montée d'escalier étages max - descente Cowrse jardin hé"ﬁ',:al (107 spurint - L e 1 fols chague exarcice
10" marche} corps*
tranquille}
3 séries: Bx (montée 2 .
étages max - descente isérm-s.fx (10" eprint - 1 fols chague exarcice
' 5 . 10" marche) 6 .
tranquille}
l ¥
| coss | o . | cmee
Petite marche 10" en Petite marche 10° en Faire les 3 exercices réoup 2
récup active récup active entre chague bloc
Circult Exercice polds de corps
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
dx1" (10 flexions vite - 10 dul (10 flexions vite - 10 .
Flexion Abdo bik Bunpees Jumping Jack |4x 1" (2 by -0
flexions lent] ‘ flexions lent] {2 burpees max -2 1| easy}
6x1" (10 flexkons vite - 10 6x1" (10 flexions vite - 10 6x1'(2b an )
flewions lent) flexions lent) Wpees max - £ 1 edsy
7 - 8 L P £ 9
BT | IR - IEEEE
r Récup active [marche, Récup active (marche, Récup active (marche,
Etirement actif...) Etirement actif...) Etirement actif...)




Séance Aérobie Vitesse : 6 exercices au choix (vélo,

rameur, course extérieur, escalier, course jardin ou circuit)

~d
INSEP

NIVEAL 3

Semaine 1: Aéro Vitesse

NIVEAL 4

Les séances viseront 3 maximiser les capacités physiologiques des nageurs en alliant aérobie et vitesse. En natation, ce travail
se traduirait par des 25 ou 50 métres nagés aallure de courses, tout cela & noyé » par des phases de récupération i basse

N

| MATATION

intensité.
EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
aa P +B" S — i +B"
Véla 2 géries: 4 {1 eamy +8 Rameur 2 séries: 4n {1 eamy +8 Tapis 2 séries: 4x [3' easy + 8" max)
iz ]
. P +B" T — i +B"
3 séries; 4x (3 easy + B 3 séries; 4x (3" easy + B 3 séries: dx (3" +8" mand]
s M
]
ety -
< P
Récup 10" facile Récup 10" facile Récup 10" facile
EMERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
2 séries; 4x (montée 1 2 séries; 4x (3" easy + B Corde & sauter/Exercices bras
Montée d'escaliers A [ . Sprints Jardin [ _'If_ 2 séries; bx (1" easy + B" max)
etage max - 3' easy) max) spécifique
3 séries; 4x (montée 1 3 séries; 4x (3" easy + B L : .
N ) 3 séries: Bx (1" easy + 8" max)
etage max - 3' easy) 5 max) P ¢ ¢
=1

Récup passive entre
chaque série

Récup variée 10 facile

Alterner exercice jambes/bras,
Récup 1'30" entre les série




Les séances spécifiques pour chaque disciplines sont
en construction...
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