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




Plan d’entrainement du Jeune Nageur

Semaine 2
Jeune Nageur 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 Co let 2
Souplesse Fps comp Souplesse Souplesse
MUSCULATION 1 MUSCULATION 1 off
Repas
Echauffement Maobilité 2 Mabilité 2
Aprés midi
Trawvail Souplesse off




Routine:
Mobilité, Prévention, Gainage Souplesse
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IHSEP MObi"té @7 NATATION

() pown Dog { ) High Lunge ) Pyramid

# ! e / \
«'t > N 4 9
(! Standing Fold (£} Twisted Chair () Garland ) Wide Legged Twist
Maintenir les positions pendant 15
4 secondes avec une respiration
{‘W f) ‘ compléte et longue
| < b
é{f o ( - @k - A\
< ) P \mat 1 4 4 2
() Cobra (' Seated Side Stretch () Seated Forward Fold
S
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Prévention Epaule

: 1‘{ MATATION

Fixateurs élastique 20 reps Rotateur externe bras D 20 bras G 20 Fixateur bras tendus 20 reps
} ] o
e

Rotation épaule vers l'arriére 20 f bras

Tirage spé natation élastique 20 reps

-
f
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]“SEF Warm-Up Abdo Gainage ?‘ NATATION

Abdo jambes tendus 20 reps Relewés de bassin 20 reps Planche toucher pied 10 reps/coté

Planche latérale 10 reps par coté Planche dorsale avec 3 appuls avant-arrigre J 10 Abdominaux genoux-coudes 40 reps
F:‘Eﬂ . ~ ~\ -fﬁj.'l




Répétitions
3{| "

EXERCICE

Souplesse piriforme

Consignes

Etirer les pectoraux et les
épaules en poussant la
poitrinevers lesal

Répétitions

EXERCICE

Souplesse tronc

30"/ jambes

Consignes

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

Répétitions

30"/ cotés

Consignes

En pasition fente au sol,
lever bras opposé et venir
étirer la chaine latérale

Souplesse

EXERCICE
Mobilité épaule

Répétitions

10 mouvements

Loy 410 s wl
LB AT b e

o e

EXERCICE

Mobilité decheville

Consignes

Allongé sur leventre
Amener le baton derriére
latéte puis retendre

Répétitions

5 mouvements / jambes

EXERCICE
Maohbilité tronc

maintient 5" chague mvt

Consignes

Amenar genoux au mur
sans décoller les talon. Me

pas appuyer sur les bras

Répétitions

5 mouvements f cotés

I <

maintient 5" chague mwvt
Consignes

Assis au sol dos bien drait,
faireune rotation &

droite, puis gauche.

é

| FFNATATION

Enchainemeant

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainemeant

Enchainer les deux exercices 2 a 3 fois de suite

Enchainemeant

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

NIVEAU 1 Semaine 2 NIVEAU 1 i,

2 ,F\
IHEEP NIVEAU 2 Abdo & Cuisses NIVEAU 2 (¢ -rNATATION
® Répétitions Répétitions Répétitions
Planche déclinée 2x30" récup 30" Hip Raise sur chaise 2x10410" récup 30" Relevé de buste 2x10 récup 30"
3x45" récup 30" 3x15+10" récup 30" 3x10 récup 30"
- \ .
= e . Effectuer le mouvement P Grande amplitude, retenir
Maintien statique - m
lentement la descente
N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions N® EXERCICE Répétitions
2x5 hef/droit 2x6 he/droite ré
Planche cité rotation * g;?uc e/ ..ml . Dead lift 1 jambe NG auch i “rm e recup Crunch croisé 2x10 récup 30"
récup 30 30
3x8 gauche/droite 3x8 gauche/droite récu
gauche/dr f gauche/dr P A 3x10 récup 30"
récup 30 4 30
4 5 r 6 N
th ¥y Consignes ~a Consignes " Consignes
2 b
Enrouler le bras vers r "1“ Effectuer le mouvement R alterner gauche droite,
I'avant puis revenir en i lentement, chercher a se h_} P une répétition égal un
position initiale grandir en planche - cycle
N*® EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions N°® EXERCICE Répétitions
2x8 he/droite ré
Climber groupé 2x10 récup 30" Adducteurs XS gallc ?:],,rm & recup Relevé de jambe 2x10 récup 30"
3x8 gauche/droite récu
3x10 récup 30" e Z‘L,, P 4 3x10 récup 30"
) | e — . | )
¥ -~ \f L --.-A
En position planche En position gainage oblique B Possibilité de mettre les
ramener les jambes relevé la jambe interieure s M mains sous les fesses pour
groupées vers soi de 10 cm vers le haut éviter de cambrer




Séance Bras & Fessiers a faire sous forme de circuit

Semaine 2

3

NATATION NATATION

\

BRAS-FESSIERS

EXERCICE Répétitions EXERCICE
Tirage assis 5x 10 rép

Répétitions EXERCICE Répétitions

4x & répétitions 4x b répétitions

fessiers-hanches

7 Consignes - Consignes . ) L4 ) Consignes
1 1 Partir les bras tendus devant soi, | 2 . fl Départ planche /I les f 3
maintenir ouverture de la cage Ty h. EFm-r Pranene JEIEVEr e E.SSES Piéds décalés, un bras tendu devant,
=gy S ) - ¥ bras,jambes tendues / Revenir en .
-] thoracique, rapprocher vos ¥ ] v K . poussez en engageant votre épaule et
) . planche Amener |e pied au-dela de
omoplates en maintenant les . L votre hanche.
. \ sa main de chague coté
épaules en position basse
' EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Biceps | bouteille d'eau) / — . ) S
5x 12 répétitions Monter 1 jambe bx 15 sec Triceps planche 4x 3 répétitions
4 kg max
O 0O
i H Consignes Consignes I8, Consignes
Rl ! ¢ ¥
4 ,H. - p
', ) ] ,.' Debout. Flechir vos bras en "\ Mains au sol. Monter votre bassin. \ \
y 14 ) . . Gardez votre corps en ligne droite
| L alternant droite-gauche. st a ~«t|  Lever une jambe en maintenant ) )
1 | ) . L . .. ,abaissez votre corps en pliant les
L - Maintenir le dos/téte fixe, alignement hanche genou du coté coudes
épaules vers |'arriére opposé ’

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

Triceps elastique 4x 6 répétitions Ouverture fessiers 4x & répétitions Biceps planche 4x 3 répétitions

1Y

Consignes . Consignes — Consignes

Avec votre torse et vos jambes en ligne

Jambes semi-fléchies. Coude plié.
Tendre vers l'arriére en
maintenant son corps fixe

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

droite, le cou en position neutre, les
genoux pliés a 90 degrés, soulevez votre
corps en pliant les coudes.




Séance Corps Complet a faire sous forme de circuit

((_?\

\

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions

5 5 répétitions 4x 12 répétitions

MNATATION

MNATATION

Chaise alternée Toucher-Pompe 4x 4 répétitions

1 > Consignes --_\ Consignes —— -. Consignes
Partir brastendu en forme Y Passer < i | V.- (q’;h:
L Position chaise, dos collé au mur. = @ERE TV == | Toucher I'épaule droite puis gauche +
I:lrastendusdecl'iaqlJ.l.!tut.ETAmener Mains a lataille. Levez T = - 1 pompe. Coudes en-dessous des
les c?UdE‘mml amE_rE flxateurs W alternativement wos jambes, ﬂ épaules
Rotations épaules mainsvers le Bas L 'S -

N* EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
Dépl t s P
=+ IEIT,IEI_-I 4x15 sec Fente rotation 4x B répétitions Planche perted'appuis 4x B répétitions
quadrupédie
FEL I S B Consignes Consignes - ’ Cansignes
4 e C sl
Descendre en fente compléte genou ) }
., e e Lever un bras et la jambe opposéedu
Déplacement quadrupédie au sol. Dans cette position basse . o
. ) . ; , sol et maintenir I'alignement
Sur 3 m, pieds-mainsalternés. Me pas = lever wotre bras opposé en amenant
-] ) pendant 2 secondes.Ramener le bras
maonter les fesses = une ouverture maximale sur la . ) " ,
. . et lajambe & la position de départ.
chaine latérale
N* EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions EMERCICE Répétitions
Passage squat-saut 4% 6 répétitions Planche latérale Jumpings jacks fermés 4% 12 répétitions
. | | 2 4 |
! Consignes ‘a : Consignes L Consignes
1)
; , e=- 3= =3 v e
=y Allongé sur le dos. Propulsez votre Lewer un bras [ = b

corps avec force pour pouvoir passer -a wa l ua Lewver une jambe f- * Amenezvotre genou contrevotre

&un squat profond. Puiscambrezle Lever bras et jambe poitrine et applaudissez les deux

doset sautezen l'air tout en Fléchir genou mains sous le genou
atteignant les bras au-dessus,




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

iy, w . ra W
) NIVEAU 1 Semaine 1: Aéro Interval training fony
f_
'I il,,. FNATATION
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.
Répétitions

Répétitions EMERCICE

EMERCICE Répétitions EMERCICE

2 séries: 6x (10" sprint - 10"

2 séries: Bx (205 max - 20s
marche)

repos)

2 séries: 6x (305 max - 30s
repos)

Consignes

Consignes Consignes

Petite marche 10" en récup
active

Récup active 10" entre
chaque série

Récup active 10" entre chague
série

EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions EXERCICE Répétitions
431" (10 flexions vite- 10 4x1 (10 flexions vite - 10 4y 1° (2 burpees max - 2 Jumpin
Flexion*® [ ) [ ) Burpees Jumping Jack™ (2 burp ping
flexions lent) flexions lent) Jack easy)

¢!

Consignes -

Consignes Consignes
Récup 2'entre les séries et les
exercices

)

Récup 2'entre les séries et les

EMercices les exercices
& .

Récup 2" entre les séries et i
AW




Séance Musculation

Deux niveaux de pratique
Niveau 1 débutant
Niveau 2 intermédiaire




Séance Musculation jeune nageur

Sans matériel ou pn

EXERCICE

)
I“SEF Maintien position basse + Pompe explo
/7

Niveau 1 1 [ +

Répétitions

Quel matériel?

Niveau2 Consignes

N* EXERCICE Répétitions

Battement lombaire

Ve N

N* EXERCICE Répétitions

Quel matériel?

Consignes

Chaise + Jump

CQuel matériel?

mom o=@ m

Consignes

L

Enchainer avec les squat jump

N® EXERCICE Répétitions

-]

Battement Abdominaun

T A a2

N® EXERCICE Répétitions

Quel matériel?

Consignes

Gainage dissocké + élastigue

Cuel matérial?

%
N
)

Consignes

.?F NATATION Ly '.J'"F-' o + _,

3% (30" + 5 Récup 1°30") 4% (30" + 10 Récup 1'307)

Maitenir la position dos aw mur flexion 907 des jambes

3 x [20" Récup 1) A 30" Récup 17

Mains sous les fesses enchainer les battements
3 x (5" gauche et droite + 10 coup de bras Réoup 1°307) 4 x {10 gauche et droite + 10 coup de bras Réoup 1°307)

Maintenir la position crotsée et enchainer avec les mouvements élastique
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