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LA TEAM C. BORDEAU 2020 
Critères : Top 20 national séniors / Top 8 national par année d’âge 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 

plutôt demi-fond. Certains nageurs évolueront sur plusieurs groupes en fonction de leurs besoins. Le collectif a réalisé 

les entraînements 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 à 4 séances de préparation physique en fonction de leur programme à la saison. 

Nous avons enrichi notre action avec 2 sorties en course à pied à 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 déjà établis pour les nageurs suivis à l’année, un programme plutôt 

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 à qui rêve, ose, travaille et 

n’abandonne jamais. » Xavier Dolan 
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PLANNING STAGE 

 

SEANCE 1 COMMUNE 
Commune orientation aérobie           

▪ 300 crawl- 300 pull cr/dos-300 jambes (50 btts sous l'eau- 50 autre nage) - 300 4n ( 3x 100 enchainer) 

▪ 6x 200 m ( 3 CR/2 4N/ 1 spé ) 50 éduc - 35 bien nagé-15 m sprint)    

▪ 6x 100 m (crawl tuba- réduire au maximum les freins dpt 1'25/ 1'35   
▪ 6x 50 m jambes dpt 55' à 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         

▪ 8x 50 m (12,5 m a fond 37,5 souple) déplacement du 12,5 sur 50 m      
▪ 500 m crawls palmes nage complète coulées 4 ondulations amplitude max, minimum de respirations, 1 cycle 

complet après chaque coulée         
 6000 M         

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

   

  

 

VENDREDI SAMEDI DIMANCHE LUNDI MARDI MERCREDI JEUDI VENDREDI SAMEDI 

 
Départ 6h15 

Tours Bourges 
Départ Orleans 

7h15 
Départ 

Chartres 7h30 
 

Arrivée Calella 
16h 

PDJ 8h30 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 PDJ 8h45 

Footing Réveil 
9h30 40 min 

Musculation 
9h45 10h45 

Musculation 
9h45 10h45 

Echauffement 
bassin 

Musculation 
9h45 10h45 

Footing 
Réveil 9h30 

Musculation 
9h45 10h45 

Prophylaxie 
10h bassin 

Natation 
11h-13h 
Séance 

commune  
Coulée 

Respirations 
Approche 

mur 

Natation 
11h-13h 

G1/G2 Vitesse 
Ateliers 

G3 Volume 

Natation 
11h-13h 

G1 /G2/G3 
Spécifique 

Natation 
11h-13h 

G1 /G2/G3 
Vitesse 
ateliers 

Natation 
11h-13h 

G1/G2/G3 
Spéifique 

Natation 
11h-13h 
Séance 

commune  
Coulée 

Respirations 
Approche 

mur 

Natation 
11h-13h 

G1 /G2/G3 
Spécifique 

Natation 
11h-13h 
Séance 

commune  
Coulée 

Respirations 
Approche 

mur 

 

Natation 
18h30- 20h30 

Séance 
commune 

Prophylaxie 
bassin 17h30 

Mobilité 17h30 
bassin 

Echauffement 
bassin 18h 

 
 

REPOS 
 
 
 

Musculation 
17h 18h15 

Echauffement 
bassin 18h 

Musculation 
17h – 18h15 

Musculation 
17h – 18h15 

 
RETOUR 
ARRIVEE 

ORLY 19H25 
Natation 

18h30 -20h30 
G1/G2/G3 
Spécifique 

 

Natation 
18h30 - 20h30 

Séance 
commune  

Coulée 
Respirations 

Approche mur 

Natation 
18h30 -20h30 

Séance 
commune  

Coulée 
Respirations 

Approche mur 

Natation 
18h30-20h30 

Séance 
commune  

Coulée 
Respirations 

Approche mur 

Natation 
18h30-20h30 

G1/G2 
Vitesse 
Ateliers 

G3 Volume 

Natation 
18h30 -
20h30 

G1/G2/G3 
Vitesse 
Ateliers 

 

G1 SPRINTEURS Céline G2   200 M Christophe G3 DEMI FOND 400 et plus Otmane 

Orhan Dine Moreira Svetlana Saudrais Laure Barreau 

Camille Fradier Paul Huvet Pansard Matheo Louis 

Laly Avrard Eliott Bernard Planesse Leo Riguidel 

Mellissande  Hanicque Leo Sedilleau Celia Gomes 

Maxime Thenu  Alissia Montebrun 

Louis Jaume Musculation lundi-mercredi-vendredi matin Musculation lundi-mercredi-vendredi matin 

Leo R + Laure en musculation en vert    
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SEANCE 2 COMMUNE 

▪ 4x 200 m dpt plongé 25 sous l'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 + plaques 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 très vite/ 25 sple 

▪ 400 souple  

6300 m 

SEANCE 3 SPECIFIQUE SPRINT 

▪ 300 crawl (25 normal-25 godille / dos)   

▪ 200 4N hybride /éduc - 300 crawl 25 normal 25 grand chien / brasse   

▪ 200 4N normal avec 10 m sprint en fin de nage   

▪ Bloc à réaliser 3 fois  2 nage complète  

▪ 200 crawl coups de bras et 3 ondulations    

▪ 2x50 25 un bras puis l'autre   

▪ 12x 25 m 8 en spécialité avec contraintes d'efficacité dpt 35/45 4 sans contraintes    

▪ 4x50 m 15 m ondulations sous l'eau très vite   

▪ 5x 100 m dpt 1'30 avec matériel bien nagé / 100 dos   

5100 M   

▪ DEFI 3X 50 M ORHAN / MAXIME 

SEANCE 3 SPECIFIQUE 200 M 

▪ 9x 100 m crawl / 4N / jbs dpt 1'30/1'40 accel jambes 

▪ 12x 50 ( educ- 15 m reprise de nage vite- educ-25 m vite-educ-50 accel) 

▪ 200 au choix 

▪ Bloc a faire 3 fois 

▪ 4x50 m dpt 1'10 coups de bras allure 200 dpt 1'30 

▪ 100 passage même allure / 50 à fond  

▪ 300 souple jbs/pull/nc 

▪ 8x50 m 2 crawl/ 2 spé élastique seul (15 m/ 25 m sprint) 

▪ 800 palmes plaques tuba (50 ondulations surface / 50 crawl retour lent) 

4700 M   

 
  

Série 1 Série 2 Série 3 

 
 

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

(50 all 200 / 
50 Max) 

Mathéo 32.0 32.0 32.0 32.1 1'07.1 
(32.5/34.6) 

33.4 33.2 x 31.9 1'06.2 
(32.7/33.5) 

32.7 33.0 32.7 32.4 1'07.0 
(31.9/35.1) 

Svetlan
a 

33.8 33.4 33.2 32.6 1'05.6 
(33.4/32.2) 

33.6 33.2 33.6 32.7 1'05.5 
(33.2/32.3) 

33.6 33.4 33.6 32.9 1'06.5 
(33.5/33.0) 

Paul 33.4 32.7 32.6 31.7 1'10.8 
(33.9/36.9) 

32.8 33.4 33.4 32.6 1'10.5 
(32.8/37.7) 

34.3 34.4 33.6 33.0 1'10.6 
(33.4/37.2) 

Eliott 39.0 39.5 38.8 38.3 1'21.5 
(39.5/42.0) 

42.0 40.3 40.8 41.0 1'25.2 
(41.4/43.8) 

39.3 39.1 40.1 39.6 1'22.7 
(40.0/42.7) 

Léo 39.0 39.5 39.7 38.3 1'18.9 
(39.5/39.4) 

39.8 39.6 39.6 39.1 1'21.2 
(40.0/41.2) 

40.3 39.1 40.1 39.6 1,22.9 
(40.0/42.9)                  

4x100 Br Laure 1'27.8 1'26.
1 

1'24.
7 

1'25.
6 

Dpt 1'45 1'24.
8 

1'24.
0 

1'25.
6 

1'24.
8 

Dpt 1'50 1'24.
9 

1'25.
5 

1'24.
8 

1'24.
0 

Dpt 1'55 
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SEANCE 3 SPECIFIQUE DEMI FOND 

▪ 2 x 300 m (50cr-50jbs) -(50cr-50exos) -(50cr-50nc)  

▪ 2 x 150 Palmes :  

▪ 3x500 /Prog par 100 

▪ 300 jambes palmes-200 D - B /25  

▪ 5x 300 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 

▪ 6x 50 m : 

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 à réaliser 2 fois (NC/PALMES)  

▪ 4x 15 m tuba ondulations surface  

▪ 3x mains au mur + 10 m coulée   

▪ 2x 5 secondes godilles /jambes très vite sur place arrivée rapide  

▪ 1x 15 m très vite sous l'eau  

▪ 300 crawls intensité basse 3 ondulations  

Bloc à faire 2 fois :  

▪ 8x50 m 4 appuis mur / 4 dpt arrêté   

▪ 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) 

▪ 3x 100 4N Recup 10 sec 

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

▪ 8x 50 crawl 4/3/2/1 dpt 1' 

▪ 3x 300 4n (50 cps de bras-25 vite/ spé rapide/ 25 cps - 50 v progressive) dpt 4'30/4'45 

▪ 8x 50 4 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' 

▪ 5x 100 4 n 2 vite en spé / inversé/progressif / négatif dpt 1'40/51 

▪ 8x 50 4 cr/4 spé palmes plaques 15/20/25/30 départ apnée 10 sec 

▪ 300 souple  

6100 M 

SEANCE 6 SPECIFIQUE 

▪ 300 (nages variées par 50 m) - 6x 50  P/D D/B B/C 

▪ 300 respi 3/5- 6x 50 m sans taper/ 15 m vélocité  

   

Bloc ondulations à faire 2 fois NC/Palmes  

▪ 3x 5 m drapeaux + 15 m coulée rapide   

▪ 3x pap/cr/pap sous l'eau     

▪ 3x 12,5 hybride rapide arrivée    

Bloc à faire 2 fois    

▪ 2 x 50 25 godilles/ 12,5 un bras puis l'autre  

▪ 85 m TV + 25 DPT PLONGE TV / 175 RELAX  

▪ 90 m TV + 25 DPT PLONGE TV / 175 RELAX  

▪ 95 m TV + 25 DPT PLONGE TV / 175 RELAX  

500 matériels    

4300 M     

 

▪ 300 (75 cr/ 25 d2b)-200 jambes par nage/btts+ 300 m tuba retour lent/coups de bras)  

▪ 12x 50 m spé (exos-bien nagé-15/25 accel-jambes accel de 1 à 4 + 100 au choix   

▪ 3x100 m dpt 25 chrono accèl de 1 à 3 avec virage  

▪ Bloc à faire 4 fois 

▪ 4x 50 dpt 1'10 allures 200 m / 1'30 recup / 100 (50 idem+ 50 à fond)  

▪ 400 souple nc au choix / 200 jambes -pull / 100 spé exos  

 

▪ Laure 3x (5x 100 m) dpt 1'45/1'50/1'55 + 400 m récup 

4600 M  
  Série 1 Série 2 

4x50 all 200 
dpt 1'10 / R 

1'30 / 100 (50 
all 200 / 50 

Max) 

Mathéo 32.9 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) 

Svetlana 32.9 32.2 31.9 31.9 1'04.2 (31.7/32.5) 33.3 32.7 32.2 32.2 1'05.6 (32.3/33.4) 

Paul 34.3 34.4 33.7 33.3 1'11.0 (33.7/37.3) 35.2 35.1 34.7 33.7 1'10.8 (33.7/37.1) 

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 32.0 31.0 30.8 1'08.7 (32.1/36.6) Palmes 

Svetlana 33.5 32.9 32.2 32.5 1'05.8 (32.7/33.1) 32.9 32.9 32.9 32.7 1'06.8 (33.3/33.5)  

Paul 34.6 33.7 33.6 32.9 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) 40.3 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 38.9 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       

         

ORHAN MAXIME LALY LOUIS MELLISANDE CAMILLE 

47.20 47.22 57.91 1.03.86 1.05.36 1.06.84 

11.15 11.06 14.30 14.37 16.20 16.90 

50.64 50.76 1.02.15 1.12.20 
 

1.13.90 

11.43 11.38 14.30 15.19 16.15 17.03 

1.01.00 52.47 1.07.65 1.17.89 1.15.31 1.19.42 

13.98 11.68 14.84 14.85 16.44 17.45 

50.70 48.68 1.00.46 1.04.00 1.06.76 1.12.07 

11.30 11.81 14.59 17.68 15.97 18.17 

54.00 51.77 
 

1.19.75 1.10.31 1.14.25 

11.30 11.63 14.28 17.53 16.11 18.85 

52.46 52.56 1.06.72 1.27.01 1.14.73 1.20.89 

11.47 11.47 14.02 18.92 16.21 17.69 
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▪ 300cr - 300 cr-dos  

▪ 300(50cr-25jbs-25exo)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 x 400 Fingers (25god-25ratt-150cb)1. dos1.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 relâché) 

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 relâché) 

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 à faire 10 fois 

100 crawl intensité basse 

3x 50 crawl jbs/educ/ mieux nager possible 

50 dos  

3 nages complète/3 paddles plaques / plaques palmes 

300 pull tuba technique bien nagé 

SEANCE 8 VITESSE 

(100 crawl /50 4 n) 2 nages complètes /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 complète /palmes)  

Bloc (400 50 spé (25 d'un bras puis l’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 
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SEANCE 8 VITESSE 200 M/DEMI FOND 

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

6x 50 m 15 m vitesse max (appui mur/ statique) 

400 (50 bras D/G) (50 dominantes jambes - cps de bras) - 100 bien nagé) 

200 jambes 40 m btts / 10 m spé vite /300 pull 75 cps bras / 25 godilles  

6x 50 départ / 25 m sprint  

400 (50 bras D/G) (50 dominantes jambes - cps de bras) - 100 bien nagé) 

6x 100 m départ-virage-arrivée 

400 palmes plaques 50 bras D/G) (50 dominante jambes - cps de bras) – 100m bien nagé 

Challenge 3x 50 M MMP /400m jambes palmes 

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 complète /palmes) 

 

 

 

 

SEANCE 9 SPECIFIQUE 

SPRINT 

 

200 au choix/ 200 4N  jbs/educ / 

200 crawl en descendant les 

mouvements  

Bloc ondulations x2 

3x 10 m ondules sous l'eau DA  

3x 10 m vider son air reprise de nage 

2x 15 m ondulations dorsales bras tendu 

Bloc à realiser 3 fois 

2x 50 m moins de cps de bras possible 25 vite-25 sple 

40 m + 15 m sprint+ 150 sple 

45 m + 15 m sprint+ 150 sple 

50 m + 15 m sprint+ 150 sple 

25 m dpt très vite /75 sple : 12x 50 m matériel au choix dpt 50" 

500 pull tuba relâché 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ORHAN MAXIME LOUIS MELLISANDE CAMILLE 

19.47 19.97 25.57 28.12 28.13 

6.42 6.98 8.92   

22.43 22.91 29.48 32.03 32.00 

6.20 7.42 8.88 10.31 9.89 

25.60 25.65 32.81 36.26 37.09 

6.90 7.34 8.84 9.69 9.98 

11.59 11.59 14.30 16.07 16.07 

20.39 20.30 26.64 28.1 29.16 

6.88 7.90 9.01 9.76 9.76 

22.90 22.91 31.65 32.66 33.48 

7.12 7.42 9.07 9.92 10.02 

25.63 25.65 34.40 36.71 38 ?40 

6.93 7.34 8.74 10.16 10.19 

11.66 11.59 14.53 16.23 17.43 

21.40 20.59 31.86 29.26 30.79 

6.38 6.38 9.66   

23.00 23.90 36.72 33.67 35.89 

6.65 7.06 9.98 9.72 10.47 

24.64 25.45 40.09 36.66 38.60 

6.60 7.60 10.06 10.00 10.19 

11.34 11.34 15.63 17.22 17.43 
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SEANCE 9 200 M  

Laly intégré 

200 crawl-100 4n éduc-/100 battements  

200 crawl pull main qui racle /respi 5 /100 4N /100 jbs spé 

200 crawl virage rapide 5/10 m /100 4n envers /100 jbs spé 40 + 10 m vite 

(100 spé (25 appuis/50 exos/25 cps de bras) 20 m sprint/30 m souple 50 soutenu x 3 (50 cps de bras / 50 accel -50 

vite) 

200 au choix 

Bloc à réaliser 3 fois 

4x 50 dpt 1'10 allure 200 m / 1'30 recup / 100 (50 idem+ 50 à fond) 

100m nage complète sple/100 pull crawl/100 jbs au choix/100 exos spé) 

4800 M 

 
  

Série 1 Série 2 

4x50 all 
200 dpt 
1'10 / R 

1'30 / 100 
(50 all 200 / 

50 Max) 

Eliott (C) 30.3 30.6 29.5 30.0 1'01.3 (30.0/31.3) 30.2 30.1 29.5 29.8 1'01.7 (30.5/31.2) 

Léo (C) 30.8 31.2 30.3 31.0 1'04.2 (30.9/33.3) 31.2 31.2 30.7 31.2 1'03.7 (30.5/33.2) 

Paul (C) 30.0 30.4 29.9 30.4 1'04.6 (30.2/34.4) 30.3 30.5 30.1 30.3 1'04.3 (30.9/33.4) 

Svetlana 31.7 32.0 31.7 31.9 1'04.6 (31.8/32.8) 31.2 31.2 31.8 31.7 1'05.9 (32.1/33.8) 

Laly (P) 33.8 34.0 33.8 34.4 1'13.5 (34.5/39.0) 34.4 34.7 34.8 35.2 1'15.5 (36.1/39.4) 

Mattéo 
(4N) 

32.4 32.2 32.3 32.6 1'08.9 (32.7/36.2) 34.4 35.4 34.8 34.8 1'11.6 (35.3/36.3) 

Laure 39.9 39.9 40.4 39.6 1'23.2 (39.6/43.6) 39.8 40.6 40.2 40.8 1'24.4 (40.4/44.0) 

 
 Série 3 Série 4 

 

Eliott 
(C) 

30.2 29.9 29.7 30.2 1'02.1 (30.2/31.9) 30.2 29.9 30.0 30.1 1'03.2 (31.1/32.1) 
 

Léo (C) 30.3 31.2 30.3 31.4 1'03.6 (31.3/32.3) 31.0 30.7 30.2 30.9 1'04.5 (31.6/32.9) 
 

Paul (C) 30.4 30.9 30.0 29.7 1'04.4 (30.8/33.6) 30.3 30.1 30.0 30.7 1'04.5 (30.5/34.0) 
 

Svetlana 31.7 31.9 31.2 31.9 1'03.7 (31.3/32.4) 31.9 31.8 31.8 31.8 1'03.8 (31.7/32.1) 
 

Laly (P) 33.8 35.6 35.5 35.7 1'14.8 (34.8/40.0) 29.9 29.9 29.4 29.8 1'02.0 (30.3/31.7) Palmes 
Mattéo 

(4N) 
40.7 41.9 42.0 40.9 1'24.0 (41.6/42.4) 30.4 30.1 29.0 29.0 1'04.7 (30.6/34.1) 

 

Laure 39.5 40.4 40.8 40.9 1'22.8 (40.3/42.5) 40.3 41.3 40.3 40.6 1'21.7 (39.6/42.1) 
 

 

SEANCE 9 DEMI FOND 

Alissia blessure épaule  

600 palmes (50 cr-50 dos-50 ondulations 

400 palmes fingers (50 traction 2bras/ 50 bras droit / 50 bras gauche / 50 coups de bras) 

4x 50 pull crawl accel dpt 1' 

3x (300 crawl z2 4'20/30/4'40) 200 crawl z3 2'50 /3/3'10 

100 crawl z3 1'25 / 1'30 / 1'35 

50 crawl z4 

400 palmes (100 batts / 50 dos-50 crawl) 

600 plaques palmes essui glace - 50 btts / 50 cr  

6800 m 
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SEANCE 10 / AEROBIE  

9x400 m crawl / récup 30 secondes 

pull/tuba / coude haut  

50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur l'eau jambes ++ 

Z2  

pull plaques tuba / coude haut  

Plaques 50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur l'eau jambes ++ 

Z2 plaques palmes tuba coude haut 

Palmes 50 bras droit/ bras gauche / 50 rattrapé. /50 haut sur l'eau jambes ++ 

Palmes très vite avec coulée 4 ondules amples/mini / 200 choix  

6x 50 / 20 m sprint/30 souple) alterner départ plongé et dans l'eau sortie de coulée 

9x100 jambes spé dpt 1'45/2'05 Z2 +++/ 200 nage complète 

6x 200 m (pap exo respi 1/2/3…. 2 mvts culbute / 4N / Dos exos 50 essuies glaces / 50 relâché 

4N /Brasse éducatifs / 4N plus soutenu 

100 souple 

SEANCE 11 VITESSE 

Echauffement 500 m à réaliser soi même    

Atelier élastique   

x 2 résistance 20 sec + 5 sec rapide   

 100 souple   

 20 m sous l'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 arrêté   

 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     
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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 complète 

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 à 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 
RMJ 47.58 100 

NL 

Maxime 24.10 47.81 

Laly 28.71 
MPF 16 ANS   

59.71 100 
papillon 

Svetlana 30.66 59.40 

 

 
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 25.38 / 24.81 Mathéo 26.33 / 27.57 

Laure 31.10 / 31.66 Alissia 31.12 / 31.13 

Leo R 27.99 / 27.4 Leo S 27.97 / 29.25 

Camille 30.99 / 31.25 Paul 26.81 / 27.07 

Eliott 26.34 / 26.64 Louis 27.69 / 27.05 

Célia 31.60 / 31.30 Laly 29.67 / 29.76 

Orhan 24.13 / 24.17 Svetlana 28.37/ 28.64 

Melissande 32.37 / 32.47   

 

Paul Eliott Mathéo Leo R 
RF 2.16.37 

 400 4N 

30.10 
1.02.78 

33.70 
1.13.81 

28.5  
1.01.17 

27.4 
57.17 

4.14.87 

Louis Laure Melissande Camille 
RM F 2.19.11 200 

brasse 

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 3.59.05 
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SEANCE 14 SPECIFIQUE 200 M/100 M 

20x 100 m crawl /4n / crawl pull / jbs spé / Spé 35 educ-15 nc /x 4 accel sur les jambes 

4x 25 spé très vite / 25 souple /100 au choix 

Bloc a faire 3 fois 

4x 50 dpt 1'10 allure 200 m / 1'30 recup / 100 (50 idem+ 50 à fond) 

100 nage complète sple/100 pull crawl/100 jbs au choix/100 exos spé) 

600 plaques palmes (50 exos respi RL / 50 coups de bras) 

5000 M 

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

 

SEANCE SPECIFIQUE 14 DEMI FOND 

600 (100 cr - 50 dos- 100 4n- 50 br) 
8x 50 m palmes (coulée apnée-10 m max) - 25 vite / 25 au choix 
600 pull- fingers 100 cr-50 d2b- 100 dos- 50 grand chien) 
8x 50 2 cr/2 spé (15 m déplace-35 cps de bras / 15 m vite) 
800 (150 crawl-50 spé) vite 
400 z2 + / 800 pull plaques 3/5/3/7 / 50 m 200 dos 
(Bras D/G- rattrapé- nage complète) 
2x 200 z2 ++ 
800 4N / 200 (50 jbs-50 nc-50 exos- 50 nc 
4x 100 mmp / 400 palmes jbs-nc 
6300 M 

SEANCE COMMUNE 15 

(100 crawl/dos- 100 crawl/spé) x 5 nc/jbs/bras / exos / nc 
Bloc à faire 3 fois  
4x 100 4n dpt 6'30 à 7'15 
6x 50 dos progressif par 3 dpt 1' 
300 3 nages hors crawl 50 cps de bras / 50 accel dpt 5'/5'30 
8x 25 m dos vite/accel virage vite dpt 35" 
(Brasse-craxl sur 2/3ème bloc) 
500 palmes 50 nc/50 jbs 
Challenge 3x 50 MMP R30" 
300 recup 
5600 m 
 

 

 

 

 
Série 1 Série 2 Série 3 

 
Maxime 28.7 28.2 28.7 28.4 57.4 (28.2/29.2) 28.4 28.2 28.8 28.4 57.7 (28.4/29.3) 28.5 28.0 28.6 28.4 56.7 (28.1/28.6) 

Svetlana 32.5 31.8 31.7 31.2 1'03.6 (31.5/32.1) 31.9 31.7 31.9 31.3 1'03.3 (31.3/32.6) 32.1 31.8 31.8 31.1 1'03.4 (31.3/32.1) 

Mattéo (P) 33.6 33.3 33.4 32.5 1'07.6 (32.7/34.9) 33.9 32.9 33.4 32.8 1'06.7 (32.3/34.4) 34.1 33.5 33.4 33.1 1'05.2 (31.3/33.9) 

Laure 39.2 39.3 38.8 38.8 1'20.5 (38.9/41.6) 39.1 38.9 39.1 38.5 1'19.2 (38.6/40.6) 39.6 39.2 39.0 38.7 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 40.2 38.7 1'20.1 (39.7/40.4) 40.1 39.2 39.6 38.7 1'19.8 (39.2/40.6) 
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VOLUME STAGE 
 

Orhan Camille Svetlana Laure Mélissande Leo R Leo S Eliott Paul 

53600 62500 78100 75600 64400 75700 72400 66700 66700 

Célia Alissia Mathéo Maxime Laly Louis  

84800 66000 67300 73900 60000 67300  

 

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’entraînement pour ceux qui 
vont comptabiliser 2 semaines de stage en extérieur. Je tiens à remercier Céline, Christophe et Otmane 
pour leur encadrement de qualité. Merci à Catherine pour la gestion en amont du stage.  

Prochain rendez-vous avec le collectif à Massy du 6 au 8 mars pour le meeting national ! 
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CONTENU PREPARATION PHYSIQUE 

ORHAN + MELISSANDE / CYCLE SUPER PLETNEV PREPATION N1 EXEMPLE SEANCE 3 -4 SEANCES 
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SEANCE TYPE LALY (Force ondulatoire Préparation France juniors) 
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SEANCE TYPE ELIOTT /PAUL (DEVELOPPEMENT ATHLETIQUE) 3 SEANCES  
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SEANCE APPROCHE MOUVEMENTS (LAURE/LEO R / MAXIME) 3 SEANCES 
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TESTS GMC TYPE RESULTAT 

 

 
 

 

 

J’ai réalisé les test GMC auprès des plus jeunes nageurs du groupe. Globalement ils présentent une raideur 

importante sur la chaine postérieure basse et sur la rotation externe de l’épaule. Ils ont par la suite réalisé les 

protocoles qui s’y rattachent afin d’appréhender une routine à intégrer dans leur plan d’entraînement.  

 

 

 

 


