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LA TEAM C. BORDEAU 2020

Criteres : Top 20 national séniors / Top 8 national par année d’dge Juniors saison 2018/2019

Laure BARREAU CHARTRES METROPOLE NAT Paul HUVET-PANSARD EN TOURS
Mellisande HANICQUE ALLIANCE ORLEANS NAT Eliott BERNARD PLANESSE EN TOURS
Camille FRADIER AC BOURGES Louis JAUME CHARTRES METROPOLE NAT
Orhan DINE MOREIRA EN TOURS Matheo LOUIS CHARTRES METROPOLE NAT

Maxime THENU CHARTRES METROPOLE NAT Laly AVRARD EN TOURS

Célia GOMES CHARTRES METROPOLE NAT Alissia MONTEBRUN CHARTRES METROPOLE
NAT
Léo RIGUIDEL CHARTRES METROPOLE NAT Svetlana SAUDRAIS AC BOURGES

Léo SEDILLEAU SALBRIS NAT

Encadrement :

= Céline PAGE SABOURIN EN Tours

= Christophe CLEUZIOU AC Bourges

= Otmane BOUFFERACHE Chartres MN
= (Cécile DUCHATEAU DTR

Nous avons établi 3 groupes de travail, un groupe orienté pour les sprinteurs, un pour la spécialité 200 m et un dernier
plutét demi-fond. Certains nageurs évolueront sur plusieurs groupes en fonction de leurs besoins. Le collectif a réalisé
les entrainements sur 4 lignes d’eau en bassin de 50 m. Nous avions 15 séances de natation de 2 heures sur 8 jours.
Le programme a été complété par 3 a 4 séances de préparation physique en fonction de leur programme a la saison.
Nous avons enrichi notre action avec 2 sorties en course a pied a basse intensité utilisé comme un échauffement
avant la séance du matin.

Céline, Christophe et Otmane ont élaboré des séances en fonction des thématiques définies en amont. La
présentation des séances s’effectuait chaque jour pour une validation commune. Je me suis occupée de le partie
préparation physique avec les programmes déja établis pour les nageurs suivis a 'année, un programme plutét
complet sans charges lourdes pour 3 nageurs identifiés (Leo, Laure et Maxime) et le passage des tests GMC +
protocoles pour les nageurs qui ne sont pas encore dans une démarche avancée dans ce domaine.

« Je pense que tout est possible a qui réve, ose, travaille et
n’abandonne jamais. » Xavier Dolan



VENDREDI SAMEDI DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI
PDJ 8h30 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45
Départ 6h15 Footing Réveil Musculation Musculation Echauffement Musculation Footing Musculation Prophylaxie
Tours Bourges | gh30 40 min 9h45 10h45 9h45 10h45 bassin 9h45 10h45 Réveil 9h30 | 9h45 10h45 10h bassin
Départ Orleans
7h15 Natation Natation Natation Natation Natation Natation Natation Natation
Départ 11h-13h 11h-13h 11h-13h 11h-13h 11h-13h 11h-13h 11h-13h 11h-13h
Chartres 7h30 Séance G1/G2 Vitesse G1/G2/G3 G1/G2/G3 G1/G2/G3 Séance G1/G2/G3 Séance
commune Ateliers Spécifique Vitesse Spéifique commune Spécifique commune
Arrivée Calella Coulée G3 Volume ateliers Coulée Coulée
16h Respirations Respirations Respirations
Approche Approche Approche
mur mur mur
Natation Prophylaxie Mobilité 17h30 | Echauffement Echauffement Musculation Musculation
18h30- 20h30 | bassin 17h30 bassin bassin 18h bassin 18h 17h-18h15 | 17h-18h15 RETOUR
coS:\ar:::.::\e Natation Natation Natation Repoe Natation Natation Natation ORAFYRl\;iEZS
18h30-20h30 18h30 - 20h30 18h30 -20h30 18h30-20h30 18h30-20h30 18h30 -
G1/G2/G3 Séance Séance Séance G1/G2 20h30
Spécifique commune commune . commune Vitesse G1/G2/G3
. . Musculation . X .
Coulée Coulée 17h 18h15 Coulée Ateliers Vitesse
Respirations Respirations Respirations G3 Volume Ateliers

Approche mur

Approche mur

Approche mur

i G1 SPRINTEURS Céline -

G2 200 M Christophe

G3 DEMI FOND 400 et plus Otmane

1 .
1 Louis Jaume
Leo R + Laure en musculation en vert

SEANCE 1 COMMUNE

Commune orientation aérobie

= 300 crawl- 300 pull cr/dos-300 jambes (50 btts sous I'eau- 50 autre nage) - 300 4n ( 3x 100 enchainer)
= 6x200m (3 CR/2 4N/ 1 spé) 50 éduc - 35 bien nagé-15 m sprint)

Musculation lundi-mercredi-vendredi matin

= 6x 100 m (crawl tuba- réduire au maximum les freins dpt 1'25/ 1'35
= 6x 50 m jambes dpt 55'a 1'05 spé 40 normal + 10 m vite
= 6x 100 m crawl pull+plaques coups de bras dpt 1'25/35

= 6x 200 m (crawl -4N-Spé sauf crawl) zone 2

B 8x50m (12,5 m a fond 37,5 souple) déplacement du 12,5 sur 50 m

Musculation lundi-mercredi-vendredi matin

B 500 m crawls palmes nage compléete coulées 4 ondulations amplitude max, minimum de respirations, 1 cycle

complet apres chaque coulée
6000 M

Orhan Défi

3x 50 m recup 30 secondes vitesse max -coups de bras



SEANCE 2 COMMUNE

= 4x 200 m dpt plongé 25 sous I'eau / 25 crawl-25 jambes-25 crawl -25 brasse-25 crawl-25 pap-25 crawl)
= 14x 50 crawl dpt 1' 7/6/5/4/3/2/1 x 2

= 4x 400 crawl z2/ crawl 200 m + vite / crawl virage spé vite / + vite dpt 5'30/45

= 4x 300 m 4N (50 moyen-25 vite) / virage rapide crawl / 4N soutenu / Spé 75 m moyen + 25 vite
= 4x 200 m crawl pull + plagues zones 2 dpt 2'40 / 3'

= 4x 100 4N vite en spé dpt 1'30/45

= 4x 50 crawl élastique vite dpt 50'/ 1'

= 4x 25 dpt 25 tres vite/ 25 sple

= 400 souple

6300 m

SEANCE 3 SPECIFIQUE SPRINT

SEANCE 3 SPECIFIQUE 200 M

Série 1 Série 2 Série 3
Mathéo 32.0 32.0 32.0 32.1 1'07.1 33.4 33.2 X 31.9 1'06.2 327 33.0 32.7 324 1'07.0
(32.5/34.6) (32.7/33.5) (31.9/35.1)
4x50all200  Svetlan 33.8 33.4 33.2 32,6 1'05.6 336 33.2 33.6 327 1'05.5 336 33.4 33.6 329 1'06.5
dpt1'10/R 2 (33.4/32.2) (33.2/32.3) (33.5/33.0)
1'30 /100 Paul 33.4 32.7 326 317 1'10.8 328 33.4 33.4 32,6 1'10.5 34.3 34.4 33.6 33.0 1'10.6
(50all 200 / (33.9/36.9) (32.8/37.7) (33.4/37.2)
50 Max) Eliott 39.0 39.5 38.8 38.3 1215 42.0 403 40.8 41.0 1'25.2 39.3 39.1 40.1 39.6 122.7
(39.5/42.0) (41.4/43.8) (40.0/42.7)
Léo 39.0 39.5 39.7 38.3 1'18.9 39.8 39.6 39.6 39.1 121.2 40.3 39.1 40.1 39.6 1,22.9
(39.5/39.4) (40.0/41.2) (40.0/42.9)
4x100 Br Laure 127.8 1'26. 124. 1'25. Dpt 1'45 124. 124. 1'25. 124, Dpt 1'50 124, 125. 124. 124. Dpt 1'55
1 7 6 8 0 6 8 9 5 8 0




SEANCE 3 SPECIFIQUE DEMI FOND

= 2 x300 m (50cr-50jbs) -(50cr-50exos) -(50cr-50nc)

= 2 x150 Palmes:

= 3x500 /Prog par 100

= 300 jambes palmes-200 D - B /25

= 5x300 m (progressif par 100 m / z2/z3/z2/ en négatif

= 300 jambes palmes-200 D - B /25

= 15x 100 m (5 progressif / 2 en Z3-1 Z2- 2 z3 / 5 en négatif
= 300 jambes palmes-200 D - B /25

6900 M

SEANCE 4 VITESSE + NAGEURS MUSCULATION

= 3x (100 au choix 100 4N educ - 100 respi é/4/6/8) 2 NC/ 1 pull
BLOC A REALISER 3 FOIS NC/Pad / palmes

= 2x150 intensité basse dpt 2'15

= 6x50m:

Superman/ educ chien / educ choix

10/ 15 /20 m sprint sans respirer

15 secondes godilles vite + tuba résistance

= 2x 25 survitesse avec virage et sans

= 100 souple

= 400 jambes

3500 m

SEANCE 4 VITESSE

Bloc ondulations a réaliser 2 fois (NC/PALMES)

= 4x 15 m tuba ondulations surface

= 3x mains au mur + 10 m coulée

= 2x 5 secondes godilles /jambes trés vite sur place arrivée rapide
= 1x 15 m tres vite sous I'eau

= 300 crawls intensité basse 3 ondulations

Bloc a faire 2 fois :

= 8x50 m 4 appuis mur / 4 dpt arrété

= 5/10/15/20 m sprint reste en souple

= 2x 15 secondes godillles + tuba résistance

= 3x 25 m survitesse avec virage et sans

100 souple

4500 m

SEANCE COMMUNE 5 AEROBIE CONTRAINTES TECHNIQUES
= 300 (100 cr-100 dos-100 4N /12,5 vite)

= 3x 100 4n jbs-exo-nc

= 300 (100 cr-100 dos-100 4N inversé /12,5 vite)

=  3x1004N Recup 10 sec

= 2x 400 crawl z2 contraintes virage reprise dpt 5'30/45

= 8x 50 crawl 4/3/2/1 dpt 1'

= 3x300 4n (50 cps de bras-25 vite/ spé rapide/ 25 cps - 50 v progressive) dpt 4'30/4'45
= 8x 504 cr/4 spé palmes 15/20/25/30 départ apnée 10 sec
= 4x 200 m plaques spé contraintes virage reprise
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= 8x 50 crawl respi 4/3/2/1 dpt 1'

=  5x1004 n 2 vite en spé / inversé/progressif / négatif dpt 1'40/51
= 8x50 4 cr/4 spé palmes plaques 15/20/25/30 départ apnée 10 sec
= 300 souple

6100 M

SEANCE 6 SPECIFIQUE

ORHAN  MAXIME LALY Louis MELLISANDE ~ CAMILLE

11.15 11.06 14.30 14.37 16.20 16.90

11.43 11.38 14.30 15.19 16.15 17.03

13.98 11.68 14.84 14.85 16.44 17.45

11.30 11.81 14.59 17.68 15.97 18.17

11.30 11.63 14.28 17.53 16.11 18.85

11.47 11.47 14.02 18.92 16.21 17.69

Série 1 Série 2
5 S5 Mathéo 329 33.0 32.6 32.9 1'10.4 (33.1/37.3) 34.7 34.4 34.0 33.7 1'10.8 (33.5/37.3)
dpt1'10 /R Svetlana 329 32.2 319 31.9 1'04.2 (31.7/32.5) 333 32.7 32.2 32.2 1'05.6 (32.3/33.4)
1'30/100 (50 Paul 343 344 33.7 333 1'11.0(33.7/37.3) 35.2 35.1 34.7 33.7 1'10.8 (33.7/37.1)
el i:l)gxg =0 Eliott 39.0 38.5 38.5 38.3 1'22.6 (40.0/42.6) 39.8 40.7 41.1 40.8 1'25.6 (41.3/44.3)
Léo 39.7 39.4 38.5 38.7 1'19.5 (39.0/40.5) 38.7 39.3 38.8 38.8 1'19.3 (38.6/40.7)
5x100 Br (2+3) Laure 1.29.9/1.29.2 -1.26.2/1.26.5/1.27.3 Dpt 1'45 1.28.9/1.29.8 - 1.26.8/1.26.2/1.27.8 Dpt 1'50
Série 3 Série 4
Mathéo 34.1 32.9 32.7 32.5 1'12.1(32.7/39.4) 32.8 320 31.0 308 1'08.7(32.1/36.6) Palmes
Svetlana 335 32.9 32.2 325 1'05.8(32.7/33.1) 329 329 329 327 1'06.8(33.3/33.5)
Paul 34.6 33.7 33.6 329 1'11.6(33.6/38.0) 30.2 30.1 29.3 29.0 1'03.0(29.9/33.1) Palmes
Eliott 39.9 41.0 40.7 41.5 1'27.1(42.1/45.0) 403 39.5 40.3 40.5 1'26.4(40.8/45.6)
Léo 38.3 38.7 38.7 38.6  1'19.3(38.9/40.4) 39.6 38.6 389 39.1 1'21.0(39.3/41.7)
Laure 1.34.0/1.30.4 -1. 27.8/1.28.3/1.28.0 Dpt 1'55




= 300cr - 300 cr-dos

= 300(50cr-25jbs-25ex0)3ngs

= 4x150 pull 3/5/3 /50m r :10

= Palmes 4x150 (50 (25v-25cb) -50 prog-50 (25v-25cb))

= 2000cr chrono Celia 26.32

= 16x100 2cr/2dos d1'30 1-z2 1-z2++ Leo

= 300 jbs palmes- 300 CR-DOS Palmes

= 3 x400 Fingers (25god-25ratt-150cb)1. dosl.cr 1.dos

= 2x600 Palmes-tube 1. (150cr-50 acc) 1. (200cr-100batt acc)

6600-5200 m

SEANCE COMMUNE 200/DEMI FOND 7 AEROBIE LEGERE VITESSE

200 aux choix /500 tuba (50 ondulations / 50 retour lent relaché)

6x 100 crawl Z2 dpt 1’25/30

12x 50 m 3 par nage (25 normal / 25 accel ) ( 25 soutenu / 25 normal) — 50 vite
4x 50 m 12,5 m sprint spé en décalé

500 tubas palmes (50 ondulations / 50 retour lent relaché)

6x 100 4n Z2 dpt 1’30/1°40

12x 50 m élastique seul en crawl

4x 50 vitesse spécialité 2

18x100 m (6 jbs dpt 1’45/2’10 -6 pull plaques dpt 1°20/30-6 palmes (50 spé/50 crawl)
200 au choix

6000 M

SEANCE SPRINT 7

200 crawl - 300 (25 godilles /50 Bien nagé / 25 dos 2 bras

200 spé (25 superman-75 normal bien nagé)

Bloc a faire 10 fois

100 crawl intensité basse

3x 50 crawl jbs/educ/ mieux nager possible

50 dos

3 nages complete/3 paddles plaques / plagues palmes

300 pull tuba technique bien nagé

SEANCE 8 VITESSE

(100 crawl /50 4 n) 2 nages complétes /2 pull

Bloc de départ x 2

2x appui sur 1 seule jambes / 2x plonger plus loin possible

2x élastique résistance départ / 2 x position planche puis pousser /1x Toucher drapeaux
Bloc ondulations x 2

2x élastique résistance coulée / 2x 30 sec résistance

2x 5 secondes godilles + btts vite (nage compléte /palmes)

Bloc (400 50 spé (25 d'un bras puis I'autre) 50 dominante jambes moins coups de bras /100 crawl bien nagé)15
secondes aller plus loin possible résistance / 2x 20 m survitesse ondulations/ 20 m tv / 200 dos
Défi 3x 50 m Orhan/maxime

8x 50 jambes dpt 1' /100 dos



SEANCE 8 VITESSE 200 M/DEMI FOND

ORHAN  MAXIME Louls MELLISANDE ~ CAMILLE

SEANCE 9 SPECIFIQUE
SPRINT

6.42 6.98 8.92

6.20 7.42 8.88 10.31 9.89

6.90 7.34 8.84 9.69 9.98

20.39 20.30 26.64 28.1 29.16

22.90 22.91 31.65 32.66 33.48

25.63 25.65 34.40 36.71 38?40

11.66 11.59 14.53 16.23 17.43

6.38 6.38 9.66

6.65 7.06 9.98 9.72 10.47

6.60 7.60 10.06 10.00 10.19



SEANCE 9 200 M
Laly intégré

Série 1 Série 2
Eliott (C) 303 306 295 30.0 1'01.3 (30.0/31.3) 302 301 295 298 1'01.7 (30.5/31.2)
Dl Lléo(C) 30.8 312 303 31.0 1'04.2 (30.9/33.3) 312 312 307 312 1'03.7 (30.5/33.2)
200 dpt Paul(C) 300 304 299 304 1'04.6 (30.2/34.4) 303 305 301 303 1'04.3 (30.9/33.4)
1'10/R Svetlana 317 32.0 317 319 1'04.6 (31.8/32.8) 312 312 318 317 1'05.9 (32.1/33.8)
1'30 / 100
(50 a”/ 200, lalv(P) 338 340 338 344 1'13.5 (34.5/39.0) 344 347 348 352 1'15.5 (36.1/39.4)
50 Max) 'V'(;'tl:“‘;° 324 322 323 326 1'08.9 (32.7/36.2) 344 354 348 348 1'11.6 (35.3/36.3)
Laure 399 399 404 396 1'23.2 (39.6/43.6) 39.8 406 402 4038 1'24.4 (40.4/44.0)
Série 3 Série 4
Eliott 302 299 29.7 30.2 1'02.1 (30.2/31.9) 302 299 300 301 1'03.2 (31.1/32.1)
(@]
Léo(C) 303 312 303 314 1'03.6 (31.3/32.3) 31.0 307 302 309 1'04.5 (31.6/32.9)
Paul(C) 304 309 300 297 1'04.4 (30.8/33.6) 303 301 300 307 1'04.5 (30.5/34.0)
Svetlana 317 319 312 319 1'03.7 (31.3/32.4) 319 318 318 318 1'03.8 (31.7/32.1)
laly(P) 338 356 355 357 1'14.8 (34.8/40.0) 299 299 294 2938 1'02.0 (30.3/31.7) Palmes
Mattéo 407 419 420 409 1'24.0 (41.6/42.4) 304 301 290 29.0 1'04.7 (30.6/34.1)
(4N)
laure 395 404 408 409 1'22.8 (40.3/42.5) 403 413 403 406 1'21.7 (39.6/42.1)

SEANCE 9 DEMI FOND
Alissia blessure épaule




SEANCE 10 / AEROBIE
9x400 m crawl / récup 30 secondes
pull/tuba / coude haut
50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur I'eau jambes ++
Z2
pull plagues tuba / coude haut
Plaques 50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur I'eau jambes ++
Z2 plaques palmes tuba coude haut
Palmes 50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur I'eau jambes ++
Palmes trés vite avec coulée 4 ondules amples/mini / 200 choix
6x 50 / 20 m sprint/30 souple) alterner départ plongé et dans I'eau sortie de coulée
9x100 jambes spé dpt 1'45/2'05 72 +++/ 200 nage compléte
6x 200 m (pap exo respi 1/2/3.... 2 mvts culbute / 4N / Dos exos 50 essuies glaces / 50 relaché
4N /Brasse éducatifs / 4N plus soutenu
100 souple
SEANCE 11 VITESSE
Echauffement 500 m a réaliser soi méme
Atelier élastique
x2 résistance 20 sec + 5 sec rapide
100 souple
20 m sous |'eau survitesse ondulations/ btts / Ciseaux
400 (50 dominants jbes moins de cps de bras /50 normal palmes)
6x 50 m
max de coups bras en 10 m / 40 m souple
10 coups de bras en moins de distance possible / 40 m souple
Départ mur / départ arrété
400 paddles
6x 50 m
25 tres vite sans respirer / 25 souple
15 m vite+ virage + coulée + 2 cycles / Arrivée au drapeau culbute sans respirer
400 m plaques palmes
4500 M
SEANCE COMMUNE 12 AEROBIE
400 cr (75 / 25 d2b) /300 jambes ondulations/ crawl pull cps de bras
200 4N (envers-endroit) /2 x (15 m crawl polo /10 m spé /10 m souple)
400 m (5/15 m virage rapide 4N reste en crawl
Travail loco sur 50 m / Récup 50 secondes contraintes 4 ondules / 2 cycles sans respirer virage
LENT VITE
pap  pap
dos dos
brasse brasse
crawl crawl
plaques pull plaques pull
jambes palmes

10



pap pap
crawl crawl
dos dos

brasse brasse

pap pap

200 m souple

5200 M

SEANCE 13 DEFI RECORDS

(100 crawl respi 3 - 100 4N) x 4 jbes/ inversé / exos / nage compléete
4x 50 jambes 40 m btts + 10 m vite au choix
(50 crawl / 25 spé accel-25 3 tps) x 3

6x 50 pull progressif de 1 a 3 dpt 1'

500 plaques palmes (50 crawl-50 dos dominante jambes) 50 crawl- 50 ondulations / 50 (25 bras droite / gauche)

3800 M
Orhan 23.71 RM) 47.58 100 RF 2.16.37
NL Paul Eliott Mathéo LeoR
400 4N
Maxime 24.10 47.81
30.10 33.70 28.5 27.4
MPF 16 ANS 1.02.78 1.13.81 1.01.17 57.17 4.14.87
Laly 28.71 59.71 100
apillon
pap Louis Laure Melissande | Camille RMF 2.19.11 200
brasse
Svetlana 30.66 59.40
30.82 35.7 35.91 35.40 2.17.90
Célia Alissia Léo 400 NL RF 4.01.13

31.2632.38 33.39

27.57 28.20 palmes

27.90 29.15 29.31

600 m entre chaque défi (200 jambes-200 tuba- 200 au choix)
30x 50 m (RM 1500 M 14.31.00) 14.15.97

Maxime

Laure

Leo R

Camille

Eliott

Célia

Orhan

Melissande

25.38 /24.81
31.10/ 31.66
27.99/27.4
30.99/31.25
26.34 / 26.64
31.60 / 31.30
24.13 / 24.17

32.37 / 32.47

Mathéo
Alissia
Leo S
Paul
Louis
Laly

Svetlana

11

3.59.05

26.33 / 27.57
31.12 /31.13
27.97 / 29.25
26.81 / 27.07
27.69 / 27.05
29.67 / 29.76

28.37/ 28.64



SEANCE 14 SPECIFIQUE 200 M/100 M

4x50 all 200 dpt 1'10 /R 1'30 / 100 (50 all 200 / 50 Max

Série 1 Série 2 Série 3

Maxime 287 282 287 284 57.4(28.2/29.2) 284 282 288 284 57.7 (28.4/29.3) 285 28.0 286 284 56.7 (28.1/28.6)

Svetlana 325 318 317 312 1'03.6(31.5/32.1) 319 317 319 313 1'03.3(31.3/32.6) 321 31.8 31.8 311 1'03.4(31.3/32.1)

Mattéo (P) 336 333 334 325 1'07.6(32.7/349) 339 329 334 328 1'06.7(32.3/344) 341 335 334 331 1'05.2(31.3/33.9)

Laure 39.2 393 388 388 1'20.5(38.9/41.6) 39.1 389 39.1 385 1'19.2(38.6/40.6) 39.6 39.2 39.0 387 1'19.3(38.8/40.5)

Mélissandde  40.8  40.5 39.8 39.9 1'20.7(39.4/41.3) 40.5 39.7 402 387 1'20.1(39.7/40.4) 40.1 39.2 39.6 387 1'19.8(39.2/40.6)

SEANCE SPECIFIQUE 14 DEMI FOND

SEANCE COMMUNE 15




Orhan

53600

Célia

84800

L’ensemble du collectif a réalisé un stage efficient avec un engagement régulier sur les séances. Nous
avons pris en compte les spécificités de chaque individu pour apporter un contenu approprié au regard
des objectifs de la saison. Nous avons adapté le volume ou la fréquence d’entrainement pour ceux qui
vont comptabiliser 2 semaines de stage en extérieur. Je tiens a remercier Céline, Christophe et Otmane

VOLUME STAGE

Camille Svetlana Laure Mélissande LeoR
62500 78100 75600 64400 75700
Alissia Mathéo Maxime Laly Louis

66000 67300 73900 60000 67300

Leo S

72400

Eliott

66700

pour leur encadrement de qualité. Merci a Catherine pour la gestion en amont du stage.

Prochain rendez-vous avec le collectif a Massy du 6 au 8 mars pour le meeting national !

Paul

66700
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CONTENU PREPARATION PHYSIQUE

ORHAN + MELISSANDE / CYCLE SUPER PLETNEV PREPATION N1 EXEMPLE SEANCE 3 -4 SEANCES

SUPER PLETMEW

BE 3 fals bloc 5 min entre (X000 % excen 3 min recup « B pompes exploshes 1 min « 30 sec 30 % 2 min recups éx &0
concentrgue classigue)

Renfo ischios lessiers

QPR30
o o9
s ranmd dos cre
Rép rep ep Ric Tempo Comiment aires
i | 8
5] I &
R rep hep Rec Tempa Commentares
|
He W [a 255N
Rép rep Rep Ric Tempao Commenit aares
o i r ]
ELEWATION LATERALE EFALLE
Rep rep nep Rec Tefmpa Cofmmentare:
Ls] r w ¥
|I|-_.'||n'||' i Pt
R % RM kg Ric Termpo Comment aret
t 40 X s
2]
&0
Fs HO i
L]
DéveEloppd « i
R % TRM kg Reéc Tempao Commeniaires
104
Le]
e 1]
EJECTION COMPLETE
Rép rep n] Réc Tempo Commentares
B
8
B
Developpe cowche
Rép % IRM kg Réc Temgpo Commenitares
an i 0 S WETRIE 5O
n 3 0 SE SETRIE 50
n 7 30 SE ETRIE 50
Developpé couchs
Rip ¥ 1RM kg Réc Termpo Commentaires
6| &0 ONCENTRIQUE
6 &0
& | a0
Montée fesses appuil swiss ball
Ritp rep rep Réc Termpo Commentaires
[; Lt
pont swiss ball
Rép rep rep Réc Tempo Commentaires
[ &
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SEANCE TYPE LALY (Force ondulatoire Préparation France juniors)

o83 AVRARD, LALY Musculation (CD) - EN TOURS
dimanche 16 février
C¥CLE BULGARE SURCHARGE EM VAGLE
Bx 40 %/ Tmin recup / 3x 60 % / 2% 70 % / 1x B0 % echauffernant
195 % / 3minrecup / 2 x 85 % / 2 min recup / 1 x 95%
1295 % / 3min recup / 2x P0 % 2 min recup /1 x 95 %
Tirage assis Pull over
Heure de début 09h0a | Durée W5
Difficulté (RPE) ™ ] Plaisir Y
Déplacement bras dos collé
Rép Rep Rep Réc Tempo Commentaires
| : [ I I |
Lle guerrier
Rép Rep TEp Réc Tempo Commentaires
| < I I |
Posture flexions
Rép Rep rep Réc Tempa Commentaines
| JL I I |
Tirage assis
fiép % IRM ¥ TRM Rée Tempo Commentaires
a | 40 1
1| 60 1
2| M 1
1| BO 1
] 3
2 | BS 2
1] 98 3
2| w0 2
1 %5 3
Pull over haltéres
Rép kg rep Réc Tempa Commentaires
| &
al| @
a | e
4| M
R
40 W
R
Pull over haltéres
Rép kg rep Réc Tempo Commentaires
| 0] I | |
Mobilité squat bas barre
Rép rep ep Fée Tempo Commentalres
| «|s | | |
squat ouverture elastique
Rip rep rep Riée Tempo Commenitaires
| |8 I | |
THRUSTER SQUAT
Rép kg rep Riée Tempo Commentaires .
4 | 15 PLACEMENT
4 | 15
3 0 EXPLOSIF
3| EXPLOSK
I ] EXPLOSF
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SEANCE TYPE ELIOTT /PAUL (DEVELOPPEMENT ATHLETIQUE) 3 SEANCES
RENFO EPAULE DC TIRAGE SQUAT GAINAGE

Heure de debut | 15h00 | Durée | ho0 |
Difficudté (RPE) | | 0 | Plaisir | | 09 |
velo
min-sec.ms min:sec.ms Rét Tempo Commentaires
1 | o | | | ACTIATION |
Développé haltéres swiss ball
Rép Rap Rap Rét Tempo Commentaires
F 12 &KG
P ] Kz
3 & 10 K&
1 & 12 K&
Tirage gazon
Rép kg rep Rét Tempo Commentaires
1z 8
B
B
& 12
& 12
tirage unilateral demi sguat
Rép kg rep Réc Tempo Commentaires
& & IPAR COTE
& & IPAR COTE
& | & IPAR COTE
QUART SQUAT 1 JAMBE ELASTIQUE
Rép rep rep Rét Tempa Commentaires
& ol FLCATION GEROU
FROMNT SQUAT
Rép kg rep Rét Tempao Commentaires
& 20
5 20
|3
3 30
3 30
SQUAT JETER MB
Rép kg rep Rét Tempo Commentaires
B 4
E | 4
E | 4
E| 4
Planche point d'appui en moins
Rép rep Rep Réc Tempa Commentaires
| - [ I I I I |
Groupes suspension
Rép Rap Rep Réc Tempa Commentaires
| 1 | 100 | | | | DEFI RESISTAMCE |
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SEANCE APPROCHE MOUVEMENTS (LAURE/LEO R / MAXIME) 3 SEANCES

Collectif C.BORDEAU

SEANCE 1
Anti-rotation/ Souvuleve
de terre / D¢
\\
Iy )
C,BORDEAU
MOUVEMENTS CONSIGNES OBJECTIFS
1/Placer une main sur le haut du dos, pivoter les épaules le
plus bas possible et revenir en rotation externe maximale. Mobilité du rachis
Activation
2/ Placer une main ou bas du dos, méme mouvement
Maintenir l'alignement lombaire, tronc et cervicales pendant
la rotation
3x5 par coté / mvt
Pallof fente Anti-rotation
Tenir la poignée contre votre poitrine avec une hanche en
flexion et Fautre en extension. Appuyer sur la poignée Obliques / transverses
horizontalement pour vous allonger au fur et @ mesure que Full body
Vous expirer
8x10 répétitions
Pallof isométric debout poulic Anti-rotation
¢ » Pieds Iégerement ou-dela de la largeur des épaules, les
« oy épaules rentrées et les genoux [égérement pliés. Obliques/ transverses
«Appuyer» sur le cble et maintenir les bras Full body
completement étendus devant soi..
Garder les hanches au méme niveau pendant toute la
durée de l'exercice.
6x 30 sec
f Descendre en position horizontale avec la jombe qui s'dligne  Apprentissage souleve
A 8 avec le bassin, les épaules et la t€te en gardant le genoux Renforcer les muscles
. A légérement fléchi. Revenir en position initicle engardant le stabilisateurs du rachis
Haltéres 4/6 kg et les fessiers
i 3x 6 répetitions par jambe

S Réaliser une extension de hanche puis une extension des Apprentizsage souleve
: ’ genoux. La barre longe le corps pendant tout le mouvement. Renforcer les adducteurs, les
K] La position haute se fermine avec un rapprochement des  quadriceps, les grands fessiers
& 9 omoplates. Inspirer a la flexion du buste et expirer sur et les ischios jambiers
|"extension du dos. Les talons restent coller au sol
Sx 6 répétitions 20 kg
Sx 3 x 30/50 kg
2x 2 x 50/80 kg

Allongé sur le ventre. Un poids dans chaque main. Tirer les
coudes vers le haut:Serrer les omoplates au maximum (. Renforcement des fixateurs de

Forme W). Tendre les bras devant soi (Former un ¥). Fomoplate/ deltdides
Revenir en position W et redescendre les poids vers le sol. postérieurs rotateurs
6x 10 x 1 kg

Relachement fin de séance/ Etirement choine postérieure
Respiration profonde

5 min
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SEANCE2

Gainage/ Adducteurs / Epaule/
Mobilité chaine postérieure basse

Collectif C.BORDEAU

W
\’WS

0N

C.BORDEAU
MOUVEMENTS CONSIGNES OBJECTIFS
PLanche 2 points Gainage plan antérieur

Lever un bras et la jambe opposée du sol et maintenir

Renforcement érecteur
l'alignement pendant 3 secondes. Ramener le bras et la

du rachis/ ceinture

Jjambe & la position de départ. abdominale, fessiers
. ischio-jambiers, deltoide,
5x12 répetitions tropize
Swiss ball rotations Gainage plan antérieur
Muscles spinaux/ grands
Position planche/Appuis coudes droits/ obliques
Contracter les abdominaux et déplacer vos bras en cercle
dans le sers des aiguilles d*une montre, puis inverser.
6x 20 cercles
Swill ball cobra avec halréres Epaule plan postérieur
“h Terir chogue haltére et lgisser pendre les bras tout en
L) soulevant la poitrine du ballon. Maintenir les bras tendus, Rotateurs exterres/
*\ amener les bras vers les hanches Internes
. Serrer les omoplates sans hausser les épaules. Erecteurs du rochis
ot S ol s b 6x6 répétiti
Planche latérale isométrie sur une jambe
En appui coude, monter une jambe. angle droit genou
Appui sur la tranche du pied Renforcement des
6x 30 secondes adducteurs
Adducteurs MB
Mains au sol, serrer le MB entre les cuisses. Tourner vos
jambes droite-gauche sans décoller le dos.
6x 12 répétitions
Squat arraché
Bras écartés 4 faplomb des épaules. Mebilité épaule
Descendre en maintenant la verticalité de la barre Mobilité bassin
Dos droit, talors au sol, regard devant soi Mobilité chevilles
3x5x 10/15 kg Fixation du corps

3x3 x 20 /25 kg
3x 2 x 30 /35 K6

Scapula Dips
Position de départ: Dos position neutre. Appuis pronation  Abaissement des épaules fin
sur le banc. Jambes fléchies genoux 90* En gardant les de séance
bras tendus, cbaisser le buste en ramenant les épaules Renforcer les trapézes
dans le creux des oreilles et, Retourner dans la position moyens et inférieurs
Initiale en essayant d'ouvrir au meximum lespace sous Stabilité épaule
acromial,
5x5 répéritions
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Collectif CBORDEAU

SEANCE3
Tirage/ Goalnmagael
Frophylaxiae Souvplessn ‘ '1
-7, ¢
‘ "n"\) !
-—
C.BORDEAU
MOUVEMENTS CONSIGNES OBJECTIFS
Deadbug
= ‘ Allorgé sur le dos bras & Teplomb des dpaules et jemb Maintersr ure contraction
- relevdes cvec garoux & 90* concentrque du noyeu
Tendre un bras vers |'ormidre et la jombe opposde vers Dissociation segmertaire
I"avart en maintenant le dos collé au sol
Revenir en position initiale et changer de cird
4x 12 répéritions
Groiners
Pozition planche Romensr une jambe devent ses mains en Mobiksation hanche
controctont | fesse cpposde, Marquer un temps d'arnét Rérroversior bassin
- de 3 secondes cvent de reprendne ka position initicle.
Effectuer le méme moeuvement de lo jombe cpposda.
4xb répétitions
Tirage arché poulie haure Force
X ’ Pasiticn dos doit, jambes légérement fléchies Tiroge dissocié vertical
' Tirer la poignée dans lopla;::ﬁal,mmwmm Equlibre
Autre bras reste tendu aligré
4x10 15 kg
4xb x 25 /30 Wy
LYW 4x 3 x I5/45 K6
- °E 2x 10 explosifs 20 by
Tractions négatves pronation
P Dépert menton cu dessus de ko borre Prise
M . lgerement supdrieure & la langeur des dpaules Renforcamen musculaire
. Réaliser seulement |a phase descancante de la Phass excertrique
traction,
3x3/5 répéririons
Traction stricte prosation Banioreamiont choins
Prize idgérament supdrisure 8 la lorgeur cas postérmeure (grard corssl
époules Réchiser yne troction compléte sons grend rord, trapéze,
mewvement de balancier MainTenir ses dpauies en rhombaides) Riceps.
position basse. Manton ou dessus de lo barre pectorux
3x 2/5 répéritiens
Défi max
Pyramide inversée planche Renforcement de la songle
Position ventrale, oppuls sur les cvents bras, les coudes cbdominale, des extensewrs du
I'cplomb des dpoules- fesses serndes, ventre rentnd ~ i rachis lombaire.
1ére alignés Delroides quadriceps e
2 min /1 min30 /1 min /
Récupération 30
Mobilité scopulaire swiss-ball
Modificonions positions des
Tendre les bros vers fovent, en ébignant le ballon mains / Mobilisation de o
du corps. Mains & plat sur ke swiss ball. Diriger les coiffe des rototeurs
pouces vers les houts Revenir les mains & plat. Mobilité épaule
Diriger les paumes vers le haut et inverser les
paumes vers lextéricur.
4x 30 sec
Appui MB epaule Propricception épaule

Appuyer sur ls ME en néclisant des rotaticns droits gouche
& l'aplomb de 'épeule
6x15 sec
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TESTS GMC TYPE RESULTAT

Date 121022020

Er‘ : Compte rendu du Scoring GMC de : celia gomes. du 120022020 |
Hom - gomes Prénom : celia From=ir =
HOTE
- s | | Score GMG 10,0 /20 |
[T D]
MOBILITE N N
Scorings partiels
MEMERES INFERIEURS
1 PSOAS (bout de table 1 MI fidchi) 1 1 S ::ﬁ: m‘r’i:frs T
2 QUADRICEPS (Assis Table) 0 o PR i
3 1SCHIC JAWBIER (angle du mur) [] )
4 ADDUCTEURS souplesse (au sol angle du mur} 0 Mobilité membres
s CHEVILLES (Test accroupissement) [ inférieurs
MEMERES SUFERIEURS
6|  ROTATION INTERNE EPAULE (Index points omaplate) 1] e
7 CHANDELIER o e
] RETROPULSION GILATERALE AU SATON (557 1 Mouvement Mobilité membres
fonctionnel supérieurs
s ELEVATION ANTERIEURE GLOBALE (ganous: ) o [ o
10 TEST DIFS fen appui £ bras sur chaise) 1
FONCTIONNEL GLOBAL -
CORGE Force générale
" CERVICALES Force (Appu frontal sur chaise) 1
7 CERVICALES Force (Appui ocopital su chaiss) 0 Interprétations des tests GMC
1 ADDUCTEURS Force (gainge Istéral sur tanc) [
18] ABDOMINAUX Force varoulloge bassin sa o dos) = Aux tests de souplesse des M, celia présente un déficit de souplesse des muscles
15 ISCHIC JAMBIER Force (Swiss ball 1 piad) 0 | [ z ‘am”m s z éuadmm 5
FONCTIONNEL > Isshio-Jambier G > Ischio-Jambier D
16 TEST DE STABILITE SUR SWISS BALL (3 tests) 1 y fesaeas s
I TEST DOIGT SCL (Fleson du tronc debout) 1
e TEST DE LA TABLE (Angle de fladon de hanche) g Aux tests de souplesse des MS, celia présente un déficit de mobilite -
' PROFRIGN (17 12 =) ! ! >0 » &n Rotation Interme o épaule D
0 TEST FLEXON UNIFODALE ) 0 % en Rotation Exteme de [égaule G % o Botaton Ereme d [paule O
> en Antéouision de [doaule & > en Anidoulsion de [<paule D
[T =0
WOBILITE 2= 45 10 = =
MS 2513 2 2
s GMLC
FOUCTIONNEL wa0e 56 M0 d d AT B, GO
Fonctt ais 4 4
Score GMC 10,0 / 20

GMLC

GO WoRLTY CERDEN

Interprétations des tests GMC

Rux tests de globaux de force, celia

YYYYY

0
Cesvicaws: Posterieurs

Aux tests fonctionnels,

0
» 0
0
w0
» d

PROTOCOLE PRIORITAIRE

1 FUSIUHAL IHUNG

2 BA
3 PRI

e contréle dynamiqus du genou G (Valgus)

SSIN
OPRIOCERTION

présente un déficit de force des muscles

» Adducteurs D

Abdominaus (Stab lom bo-pehienne)
schic-Jambiers G

¥ Ischio-Jambiers D

présente un défit -

» 0
> e contréle dynamique du genou D (Valgus

Jai réalisé les test GMC auprés des plus jeunes nageurs du groupe. Globalement ils présentent une raideur
importante sur la chaine postérieure basse et sur la rotation externe de I’épaule. lls ont par la suite réalisé les
protocoles qui s’y rattachent afin d’appréhender une routine a intégrer dans leur plan d’entrainement.
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