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Accompagnement fédéral
periode de confinement




Plan d’entrainement par discipline FFN
Semaine 2




Routine:
Mobilite, Prévention, Gainage Souplesse




Warm-Up Abdo Gainage

ilf ~FNATATION

Abdo jambestendus 20 reps

Relevésde bassin20reps

Planshe Voucher pied 10 reps/c6té

| I'h_.'
I- -
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Plans he lathrale 10 reps par c6té

Planche dorsale avec 3 appuls avant-arriére / 10

'.'.'-.'_. IZ'..‘-':_’C';’
N7, o

P




Répétitions

3g"

EXERCICE

Spuplesse piriforme

Consignes

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

Répétitions

EXERCICE

Souplessetronc

30"/ jambes

Consignes

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

Répétitions

30" f cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir

étirer la chaine latérale

N

N

Souplesse

EMERCICE
Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Lo g vt s wt
e ]

EXERCICE
Mohbilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
|atéte puis retendre

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE
Mobilité tronc

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genous au mur
sans décoller les talon. Ne
pasappuyer surles bras

Répétitions

5 mouvements / cotés

W <

maintient 5" chaque mwvt
Consignes

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

7

| FFMATATION

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 4 3 fois de suite

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois de suite




Séances communes de préeparation physique

Deux niveaux de pratiqgue (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

NIVEAU 3 Semaine 2 NIVEAU 3

- P
I“SEP NIVEAU 4 Abdo & Cuisses NIVEAU 4 {( NATATION

Planche déclinée 2x1' récup 30" Hip Raise sur chaise 3x20 récup 30" Relevé de buste 3x12 récup 30"
3xl' récup 30" 4x20 récup 30" 4x12 récup 30"
i . 5 s | «2ela
A onsignes Consignes Consignes
= b o t'i
L . —&. Effectuer le mouvement af Grande amplitude, retenir
Maintien statique - "
lentement la descente
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Ixl2 hefdroit Ix10 hefdroite ré
Planche coté rotation * g'auc o Irm & Dead lift 1 jambe e E"r”rm ahiats Crunch croisé 3x20 récup 30"
récup 30' 30
4x12 g'auche,l'n!ruite . 4x10 gauchef[lilrﬂite récup . 4%20 récup 30
récup 30 i 30 i
4 | c 5 T‘ C & i C
[ Fi onsignes = f onsignes 4 onsignes
J ! - g
Enrouler le bras vers r == Effectuer le mouvement B alterner gauche droite,
2 5 5 v i S "
'avant lplms I:ET.TIIEI'IIF en ' Ilzntl:n'm:r!tJ chercher a se - une répétition égal un
position initiale grandir en planche = cycle
N® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
; A : : 2x12 he/droite ré s 3 :
Climber groupé 3x12 récup 30" Adducteurs R2£ BalC :é'”rm arecip Relevé de jambe 3x12 récup 30'
; ! 2x12 he/droite ré ;
4x12 récup 30" e o :é'”rm s 4 y ” 4x12 récup 30"
E: 8 Consignes 9 L Consignes
F ]
adt & En position planche En position gainage oblique - [ Possibilité de mettre les
ramener les jambes relevé la jambe interieure .-a mains sous les fesses pour
Eroupées vers soi de 10 cm vers le haut éviter de cambrer




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

" NIVEAU 3 Semaine 2 NIVEAU 3 \
I“SEP NIVEAL 4 Bras & Fessiers NIVEAU 4 (€ -naTAaTION
N* EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Ixl2 he/droit Ixl2 hefdroite ré
Fixateurs élastique . gram: Ef..ml = Extension sur coussin Ix10+10" récup 30" Triceps élastiques e Ef,,ml v s
récup 30 30
4x12 he/droit . Ax12 hefdroite ré
X grauc E,I’“rcu ] 4x10+10" récup 30" 4 e _ 112 gauc E,I’“rcu & récup
ﬂ récup 30 30
1 Y O ¥ 3
el consienes
“ En postion fente sans Genoux poseé sur un Maintenir le bras qui travail
poser le genoux au sol, cousin pour rajouter de = & L A vers le haut a 'aide de son
tirer I'élastique vers soi l'instabilité poing. Flexion extension
N® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Abduction 3x12 récup 30" Fessier coté 3x10410" récup 30" Pompe Spider man 3x10 récup 30"
A Ax12 récup 30" 4x10410" récup 30" 4x10 récup 30"
2 Consignes g /q ' ~'q Consignes g r_“lﬂ Consignes
. B i S : Réaliser le mouvement
e PR Garder le dos bien droit I""ﬁ‘nﬂ IEntementetg:':lrder le dos
- = droit
N* EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions N*® EXERCICE Répétitions
Abaisseur élastique 3x12 récup 30" Extension jambe tendue Ix10410" récup 30" Tirage position chaise Ix12 récup 30"
4x12 récup 30" Ix20410" récup 30" 4x12 récup 30"
W -
7 Consignes 8 . | . Consignes 9 3 . *5 Consignes
e - extension de jambe
Bras tendus,

mouvement associé

tendue vers le haut sans

cambrer le dos

En position chaise, tirer
|'élastique vers soi




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

NIVEAU 3 Semaine 2 NIVEAU 3 ,
b | ?
l“SEp NIVEAU 4 Corps complet NIVEAU 4 C enATATION
N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Over head squat 3x10 récup 30" Gainage 1 bras st f:;a“-'» et 4 Fermeture groupeé 3x20 récup 30"
) a 4x10 récup 30" RiE0 f:;a“-'» g~ 4 4x20 récup 30"
1 g 2 g & 3
iy 33 =
"‘ Freiner la descente . ' En statique enlever -
: * garder le dos bien ' ' bras jambes opposés Rotation buste avec poids
droit et les talons dans et fléchir le coude
N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
3x10 gauche/droite
Fente pieds relevé r%:iup :é,, Pompe commando 3x10 récup 30" Lombaire dissocié 3x20 récup 30"
4x10 gauche/droite
gra E"Ir,, 4x10 récup 30" A4x20 récup 30"
” récup 30 ’h-‘t‘
. % A ter | - Alt bras jamb
77\: I = - L.!grlnen rer a - L C ErI:IEr rESJEr‘rI'iI IIES
: alterner gauche droite ¥ ¥ difficulté en opposés, une répétition
surélevant les pieds egale un cycle
N* EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
Fente jump 3x10 récup 30" Tricpes bouteille d'eau 3x20 récup 30" Abdo X 3x20 récup 30"
Ax10 récup 30" Ix30 récup 30" Ax20 récup 30"
-
Consignes AL Consignes I o Consignes
7 ig 8 | (T ig 9 Jx " ig
r ‘ ‘ Triceps avec une g Sétiti oal
o Enchainer les sauts £ bouteille d'eau . “ it s e
?’ cycle
lourde




Séance Aérobie

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




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

NIVEAU 3 Semaine 1: Aéro Long NIVEAU 4

w

~d -
I“ SEP Ces sessions ont pour but de développer les capacités aérobies du nageur, avec une activité continue a basse intensité. ’ﬁ\

L'objectifde cette séance est de « relancer » |"organisme, en ouvrant les voies respiratoires et en favorisant la genése ! NATATION
mitachondriale. Ce type d'entrainement facilitera la capacité générale d'entrainement et facilitera larécupération. L'idée
est de rester en-dessous du premier seuil ventilatoire en gardant des pulsations relativement basses.

N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions N EMERCICE Répétitions

A 2 Ty
H’ﬂuw Aumoins45 minutes Rameur/ Course tapis Aumoins45 minutes Circuit training* 3 tours

Aumains 1 heure J’UJ/ Aumoins45 minutes 3 tours
- o -
S 5 > @
: ... » Consignes 4 Consignes 3 Consignes
I"l--

Maintenir une intensité . Maintenir uneintensité Enchainer les exercices® ci-

réguligre (FC <150 bpm) Ll réguliére (FC< 150 bpm) dessous sans trop de pause




Séance Aérobie Long: circuit training Natation
Artistique

EXERCICE Ré pétitions
Circuit training™ 3 tours
3 tours
X

Enchainer les exercices* ci-

dessous sans trop de pause

EXERCICE
Jumping lack

& L ol

Apndes 10T toutes les

30"
EXERCICE Répétitions
Barack 1"
130"

7l

Apndes 10T toutes les
i

Aéro long Circult Training Natation Artistique

EXERCICE Répétitions M® EXERCICE Répétitions
i Abdo Battement iy
1°30™ 1°30™
Consignes c Consignes
! Apndes 10" toutes les 30 < ; - b Apnéesa 10" toutes les 307
" .1:.
EXERCICE Répétitions M® EXERCICE Répétitions
Lombaire battement 1 Sumo sguat 1
1'30™ = 1'30™
R covee:
il o @l
t

Apnées 10" toutes les 30

Apnées 10" toutes les 307




Séance Aérobie Interval Training : 6 exercices au

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

)
INSEP

MNIVEAU 3

Semaine 1: Aéro Interval training

MIVEAU 4

Réaliser une séance d interval training pour améliorer sa pulssance adrobie. ». L' objectif sera de développer au
maximum son systéme cardic-vasculaire en atteignant des intensités maximales tout en assurant une récupération

4?_‘

| MATATION

active.
N* EXERCICE Répétitions N" EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions
i e 2 séries: G (305 max - 2 séries: 12% (155 max- 2 séries: Bx (205 max - 205
élo appartement Rameur Co ta
éh B C e 305 repos] 155 repos) ket o repos)
3 séries: b (305 max - 3 séries: 12w (15s max - 3 séries: Bx (205 max - 20s
1 L- \ 305 repos) 2 ) = 15z repos) 3 N '!F repos)
& - 21
Récup active 10" entre Réoup 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 Course jandin lséne-s.l:E-xll.ﬂ il Clinowit Training* 1 fois chaque exercice
10" marche)
trandgquille)
3 séries: Bx (maontée 2
3 séries:gx [ 10™ sprint -
4 étages max - desoente 5 2 10™ marcha) " " 1 foks chague exercice
tranguille} L
| comsines | comienes ' | e
- s R TR LI s
Petite marche 10" en Petite marche 10" en I a:: =j -Il- ::t-'-' :.a.n.-,:.
récup acthve récup active b T R
récup 2" entre chague bloc




Natation Artistique

Séance Aérobie Interval Training : Circuit Training

N*

EXERCICE Répétitions
Circuit Training* 1 foks chague exercice
6 1 foks chague exercice
‘
.
o
y Faire les 3 exercices un aprés
autre récup 1' entre les série
récup 2" entre chague bloc

Interval Training Circult Training Matation Artistigue
N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitions N* EXERCICE Répétitioms
: Ax1’ (10 flexions vite - 10 dxl’ (10 flexions vite - 10 dx 1" (10 coupe-coupe rapide +
Flexion Climber mountain Coupe-coupe + barack
flexions lent] flexdons lent] il 2 barack]
boel” (10 flexions wite - 10 Gl (10 flexions vite - 10 6x 1" (10 coupe-coupe rapide +
flexions lent) flexions lent) 2 barack)
A - B [
e
4
Récup active: marche ... Récup active: marche ... Récup active: marche...




Musculation Natation Artistiqgue

)
(NSEp

e a w o &

F A 5 = W

a =
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| FFNATATION

Exercice muscu

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Retro chalse + sguat jump 4 x 30" retro + 10 squat jump Récup 1 Poirier écart/rassemblé 2 x5 gauche et droite
5% 30" retro + 10 squat jump Récup 1' 3 x5 gauche et droite

@ //

LY ...[ L #

Cuel matériel?
Consignes

Répétitions EXERCICE

4 x 30" gainage + 10 extension bras Récup 1' Extension de jambe &lastique

Quel matériel?

Tapks de sal

Consignes

marguer le rassemblé (utiliser une parade si besaoin)
Répétitions
2w 20 gauche et droite

EXERCICE

Chaise + fente jump

5x30" gainage + 10 extension bras Récup 1"

Quel matériel?

Consignes

Apnée surles 15" derniéres seconde surle gainage
Répétitions

4 x 30" chaise + 10 fente jump Réoup 1°

N® EXERCICE

Poussée Barack

3 x 20 gauche et droite

Cuel matériel?

Consignes

witesse et marguer lextension

Répétitions

4

5% 30" chakse + 10 fente jump Réoup 1'

Quel matériel?

Consignes

Apnée surles 15" derniéres seconde surle mur
Répétitions

4 % 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1°

N® EXERCICE

Cuel matériel?

Tapis de sol

Consignes

marguer la possition de fim

Répétitions

5 x 30" coupe-coupe + 10 barack Récup 1
Quel matériel?

Consignes

Apnée sur les 15" derniéres seconde sur le coupe-coupe

Assurez vous d'avaoir lespace de sécurité




Fiche souplesse Natation Artistique
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Séance Défit




Séance Defit: Enchainer exercice par exercice, objectif, le
maximum de répetitions par passage

Séance 1 Séance 2 Sdanoe 3

E= 31,3

307 /30 ey
2 L " Imru:::umlu
Aﬂ- m
! Cousts Mgbrement SLartés
= TAN | =
4 Fente jump i A Rester sur place Fasdve
p = W
5 Fermeture carpé !Eh Fermeture oompléte Passive
Pampe triceps - L avanoer bes dpaules
& evire deu F:mh Pastive
chalces i
'E [urpes e k3 poem ne,
T Burpees jump manter bes bras & ka findu Pacsive




Fin
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Accompagnement fédéral
periode de confinement




Plan d’entrainement du jeune nageur
toutes disciplines confondues
Semaine 2




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 2
Jeune Mageur Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche
Echauffement Abdo 1 Mobilité 1 Prévention épaules 1 Abdo 1 Mobilité 1 Prévention épaules 1
Abdo & Cuisses Abdo & Cuisses
2 2
Matin Bras & Fessiers 2 Bras & Fessiers 2 Corps complet 2.
Travail Corps complet 2
Souplesse ps P Souplesse Souplesse
MUSCULATION 1 MUSCULATION 1 off
Repas
Echauffement Mobilité 2 Mobilité 2
Aprés midi
Travail Souplesse off




Routine:
Mobilite, Prévention, Gainage Souplesse




-2
INSEP

Warm-Up Abdo Gainage

ill:'r ~FNATATION

Abdo jambestendus 20 reps

Relevésde bassin 20reps

Planshe Voucher pied 10 reps/c6té

| I'h_.'
I- -
S LN
N ¥

Plans he lathrale 10 reps par c6té

Planche dorsale avec 3 appuls avant-arridre / 10

Abdominauxgenoeux-ccisudes40reps

'.'.'-.'_. IZ'..‘-'L’C-:’
=

=/ R




Répétitions

3g"

EXERCICE

Spuplesse piriforme

Consignes

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

Répétitions

EXERCICE

Souplessetronc

30"/ jambes

Consignes

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

Répétitions

30" f cotés

Consignes

En position fente au sol,
lever bras opposé et venir

étirer la chaine latérale

N

N

Souplesse

EMERCICE
Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Lo g vt s wt
e ]

EXERCICE
Mohbilité de cheville

Consignes

Allongé sur le ventre
Amener le baton derriére
|atéte puis retendre

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE
Mobilité tronc

maintient 5" chague mwvt

Consignes

Amener genous au mur
sans décoller les talon. Ne
pasappuyer surles bras

Répétitions

5 mouvements / cotés

W <

maintient 5" chaque mwvt
Consignes

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

7

| FFMATATION

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 4 3 fois de suite

Enchainemant

Enchainer les deux exercices 2 & 3 fois de suite




Séance Renforcement Musculaire

Deux niveaux de pratique

Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermeéediaire




Séance Abdo & cuisses a faire sous forme de circuit

~d NIVEAU 1 Semaine 2 NIVEAU 1 .
]“sEp NIVEAU 2 Abdo & Cuisses NIVEAU 2 =a‘ NATATION
b Répétitions Répétitions Répétitions
Planche déclinée 2x30" récup 30" Hip Raise sur chaise 2x10410" récup 30" Relevé de buste 2x10 récup 30"
3x45" récup 30" 3x15410" récup 30" 3x10 récup 30"
1 _!\.1 Consignes 2 Consignes 3 Consignes
- W
&= e . & Effectuer le mouvement P | Grande amplitude, retenir
Maintien statique -
lentement . la descente
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
2x5 he/droit 2x6 hefdroite ré
Planche cité rotation * g?uc e/ ”r|:|| & Dead lift 1 jambe RE g ,,ml @ recip Crunch croisé 2x%10 récup 30"
récup 30 30
3x8 gauche/droite 3IxB chefdroite réc
B/ ¢ Eche/ ok " 3%10 récup 30"
récup 30 A 30
4 5 r"" 6 - h.f.
P - Consignes Al Consignes " Consignes
¥ a L T
Enrouler le bras vers r *1"' Effectuer le mouvement = alterner gauche droite,
I'avant puis revenir en lentement, chercher a se L_} 5 une répétition égal un
pasition initiale grandir en planche cycle
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
2x8 hefdroite ré
Climber groupé 2x10 récup 30" Adducteurs SRR ?ﬂ,,ml i Relevé de jambe 2x10 récup 30"
3x8 gauche/droite réc
3x10 récup 30" & :’;,, I e & A 3x10 récup 30"
¥ F l' L
En position planche En position gainage oblique B Possibilité de mettre les
ramener les jambes relevé la jambe interieure )+ M mains sous les fesses pour
ErOupees vers soi de 10 cm vers le haut éviter de cambrer




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

Semaine 2

\
'Iﬂ" NATATION NATATION

BRAS-FESSIERS

EXERCICE Répétitions

Tirage assis 5x 10 répétitions

EXERCICE
fessiers-hanches

Répétitions EXERCICE Répétitions

4x & répétitions 4x 6 répétitions

o Consignes 1" - Consignes : . Consignes
1 Partir les bras tendus devant soi, | 2 . fl P e 3
maintenir ouverture de la cage e .n Ep?r bbb E,SSES v Piéds décalés, un bras tendu devant,
i : : bras,jambes tendues / Revenir en ;
oy thoracique, rapprocher vos 1 ¥ : : L] poussez en engageant votre épaule et
3 planche Amener le pied au-dela de
omoplates en maintenant les : Fa votre hanche.
z i sa main de chague coté
épaules en position basse
N°® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Biceps [ bouteille d'eau) / et . : A
4 kg ma 5x 12 répétitions Monter 1 jambe bx 15 sec Triceps planche 4x 3 répétitions
[ Consignes Consignes ’ b Consignes
‘, ) 1) Debout. Flechir vos bras en { Mains au sol. Monter votre bassin. \ )
g 14 ? . , ; Gardez votre corps en ligne droite
i alternant droite-gauche. - : ~ |  Lever une jambe en maintenant i aiser vatva corbs an pliant les
L .= Maintenir le dos/téte fixe, alignement hanche genou du cété 4 AR
épaules vers |'arriére opposé ’

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Triceps elastique 4x 6 répétitions Ouverture fessiers 4x & répétitions

[y

Répétitions

4x 3 répétitions

Biceps planche

Consignes Consignes - / Consignes

Avec votre torse et vos jambes en ligne
droite, le cou en position neutre, les
genoux pliés a 90 degrés, soulevez votre
corps en pliant les coudes.

Jambes semi-fléchies. Coude plié.

Allongé sur le coté. Gardez vos
pieds collés et ouvrez votre hanche

Tendre vers l'arriére en
maintenant son corps fixe




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

I\ FNATATION

EXERCICE

Répétitions

5x 5 répétitions

EXERCICE
Déplacement
quadrupédie

Consignes

Partir brastendu en forme Y Passer
bras tendus de chaque coté T Amener
les coudes vers I"arriére fixateurs W
Rotations épaules mainsvers le Bas L

Répétitions

Ax15 sec

EXERCICE

Passage squat-saut

Consignes

Déplacement quadrupédie
Sur 3 m, pieds-mainsalternés. Me pas

maonter les fesses

Répétitions

4% 6 répétitions

Consignes

Allongé sur le dos. Propulsez votre
carps avec force pour pouvaoir passer
&un squat profond. Puiscambrezle
doset sautezen |'air tout en
atteignant les bras au-dessus,

EXERCICE

Chaise alternée

Répétitions

4x 12 répétitions

EXERCICE

Fente rotation

Consignes

Pasition chaise, dos collé au mur.
Mains a lataille. Lever
alternativerment vos jambes,

Répétitions

4y 6 répétitions

EXERCICE

Planche latérale

P Sk — S5
"'a - .-I =

Consignes

Descendre en fente compléte genou
au sol. Dans cette position basse
lever wotre bras opposé en amenant
une ouverture maximale sur la
chaine latérale

Répétitions

Consignes

Lewer un bras
Lever une jambe
Lever bras et jambe
Fléchir genou

EXERCICE

Toucher-Pompe

Y
((.l;\. NATATION

Répétitions

4x 4 répétitions

-_—.-gr-“.i

EXERCICE

Planche perted'appuis

= | Toucher I'épaule droite puis gauche +

Consignes

1 pompe. Coudes en-dessous des

épaules

Répétitions

4x B répétitions

EXERCICE

Jumpings jacks fermés

Consignes

Lewver un bras et la jambe opposéedu
s0l et maintenir I'alignement
pendant 2 secondes.Ramener le bras
et lajambe & la position de départ.

Répétitions

4x 12 répétitions

Consignes

Amenezvotre genou contrevotre
poitrine et applaudisser les deux
mains sous le genou




Séance Aérobie

Deux niveaux de pratique

Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermeéediaire




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

EXERCICE

EXERCICE

: Ik( MNATATIOMN

MNiveau 1

Répétitions

Au moins 30 minutes

Consignes

Maintenir une intensité
régulidre

Répétitions

Semaine 1: Aéro Long

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 « 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 Répétitions

Au moins 20 minutes
=5 I

EXERCICE

Consignes

Maintenir une intensité
régulidre

Répétitions

EXERCICE

EXERCICE

: 'ln( MNATATION

Répétitions

2 tours

Enchaliner les exercices c-dessous
53ns trop de pause

Répétitions

Circult Training

-
-
E

Intensité moyenne et
régulidre

Répétitions

Intensité moyenne et
régulidre

Fixer 'élastique aux pieds

Répétitions

Manter les bras & Ihorrizantal

Intensité moyenne et régulidre

Répétitions

Intensité moyenne et régulidne




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

~d
INSEP

EMERCICE

NIVEAU 1

Répétitions

2 séries: 6x (305 max - 30s
repas)

Consignes

Récup active 10" entre chagque

série

Semaine 1: Aéro Interval training

EMERCICE Répétitions

2 séries: Bx (20s max - 20s
repos)

Consignes

Récup active 10" entre

chaque série

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

EMERCICE

Y

ib:’ FNATATION

Répétitions

2 séries: 6x (10" sprint - 10"
marche)

Consignes

Petite marche 10" en récup
active

EMERCICE

Répétitions

4x1" (10 flewions vite - 10
flexions lent)

)

Consignes

Récup 2'entre les séries et les

EMercices

EMERCICE Répétitions

Ax1 (10 flexions vite - 10

flexions lent)

Consignes

Récup 2’ entre les séries et
les exercices

EXERCICE

Burpees Jumping Jack™

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

¢!

A

o ®

Consignes

Récup 2'entre les séries et les

exercices




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique

Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermeéediaire




Séance Musculation jeune nageur

»)
INSEP
Miveau 1
Niveau 2

" A S a8 .

8 =T. X ®m

[

i_f NATATION

EXERCICE

Répétitions

Maintien position bazse + Pompe explo 3 % (10" statique + 5 pompes Récup 1'307) 4 x (15" statique + 8 pompes Récup 1°30)

Quel matériel?

4

Un bame, un lit ou un stesp. ..

Consignes

Maintenir la position base au sol et enchainer aver les pompes explosives mains suréléyéas
EXERCICE Répétitions
3 ¥ 30™ Récup 1)

Battement lombaire

4 x[45” Récup 1)

N°

Quel matériel?

Tapis de sol ou serviette

Consignes

Bras et jambes tendus enchainer les répétitions.

EXERCICE Répétitions
3% (30" + 5 Récup 1°30%)

Chakse + Jump

430" + 10 Récup 1°307)

N®

/%

=T

Maitenir la position dos au mur flesion 90° des jambes

Enchainer avec les squat jump

EXERCICE Répétitions

3 x (20" Récup 1) 4 (30" Récup 1)

N®

Quel matériel?

Tapis de sol ou serviette

Battement Abdominaux
Consignes

~ A L } s, ; - }
Mainz sous les fesses enchainer les battements

EXERCICE Répétitions

3 % {5" gauche et droite + 10 coup de bras Récup 1°307) 43 (10" gauche at drofte + 10 coup de bras Récup 1°307)

Gainage dissocié + élastigue

Quel matériel?

Consignes

= f’- g + S
= _.

Maintenir la position crolsée et enchainer avec les mouvements éastigue




FIN
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