
PREPARATION PHYSIQUE GENERALE 

     

GAINAGE ET RENFORCEMENT MUSCULAIRE SANS MATERIEL POUR LES NAGEURS 
 

 Prévoir une bouteille d’eau pour s’hydrater régulièrement à petites gorgées.      

 Utiliser une montre ou un chronomètre pour les temps d’exercices et de récup’.  

 Une tenue de sport avec des baskets.  

 Respecter les temps de récupération entre les différents exercices et les différentes postures. 

 Exécuter les exercices sur un tapis de préférence.              

          BON ENTRAINEMENT !!!! 

 

 
 
                        A.S. 



 

 

Niveau facile : 5 POMPES (à genoux pour les débutants), 15 

secondes de récupération ; 

Niveau moyen : 10 POMPES, 15 secondes de récupération ; 

Niveau avancé : 20 POMPES, 15 secondes de récupération. 

  

 
A.S. 

 



 
 

 

 

Niveau facile : 4 répétitions de 30 secondes avec 15 secondes de 

récup’ ou lever, descendre 20 fois. 

 

Niveau moyen : 6 répétitions de 30 secondes avec 15 secondes de 

récup’ ou lever, descendre 40 fois. 

 

Niveau avancé : 8 répétitions de 30 secondes avec 15 secondes de 

récup’ ou lever, descendre 60 fois. 

 

Attention à la respiration ! 

 

Exécuter les différentes formes d’exercices mais pas à la suite des 

unes des autres, alterner avec d’autres groupes musculaires. 

 
           

           A.S. 



 
 

 

Niveau facile : 40 ABDOMINAUX (relevé de buste au sol, attention au 

positionnement)  15 secondes de récupération ; 

 

Niveau moyen : 60 ABDOMINAUX (relevé de buste au sol, attention au 

positionnement)  15 secondes de récupération ; 

 

Niveau avancé : 80 ABDOMINAUX (relevé de buste au sol, attention au 

positionnement)  15 secondes de récupération ; 

 

Il est possible de réaliser les mêmes exercices en travaillant les abdominaux 

obliques (gauches et droits, en alternant). Il suffit de doubler le nombre. 

 

 

 

 

             

                                   A.S.

  



 
 

 

Niveau facile : GAINAGE FRONTAL 15 secondes à tenir, relâcher 15 

secondes et reprendre ; à réaliser 5 fois ; 

Niveau moyen : GAINAGE FRONTAL 25 secondes à tenir, relâcher 

15 secondes et reprendre ; à réaliser 5 fois ; 

Niveau avancé : GAINAGE FRONTAL 35 secondes à tenir, relâcher 

15 secondes et reprendre ; à réaliser 5 fois ; 

 

Idem pour le GAINAGE LATERAL 

 

 

Alterner les 2 exercices, sans arrêt pendant 30 secondes ; puis 15 

secondes de récup’ et recommencer 5 fois. 

    

                                     A.S.  



 

 

 

Niveau facile : 4 séries de battements continus pendant 30 secondes, 

15 secondes de récup’ entre chaque série. 

 

Niveau moyen : 4 séries de battements continus pendant 45 

secondes, 15 secondes de récup’ entre chaque série. 

 

Niveau avancé : 4 séries de battements continus pendant 1 minute, 

15 secondes de récup’ entre chaque série. 

 

Attention à la position et à la respiration ! 

 

Essayer la même chose avec la variante, bras tendus derrière la tête. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

  
           

                                    A.S.

  



 
 

   

 

 

 

  Niveau facile : 10 SAUTS EN EXTENSION  

   

  Niveau moyen : 20 SAUTS EN EXTENSION 

 

  Niveau avancé : 30 SAUTS EN EXTENSION  

  

              

Réaliser les sauts de préférence en baskets et sur un tapis amortissant.  

      
                              A.S. 

             A.S. 



EXEMPLE DE CIRCUIT TRAINING 

 

- 10 POMPES (à genoux pour les débutants), 15 secondes de récupération ; 

- 80 ABDOMINAUX (relevé de buste au sol, attention au positionnement)  15 secondes de récupération ; 

- GAINAGE FRONTAL 20 secondes à tenir, relâcher 15 secondes et reprendre ; à réaliser 5 fois ; 

- 40 DORSAUX (allongé sur le ventre, relever les bras et les jambes sans cambrer ; relâcher et souffler ; recommencer) ; 

- 10 SAUTS EXTENSION (debout sauter le plus haut possible en gainant bien, les bras au-dessus de la tête) ; 

- LA CHAISE contre le mur, tenir 15 secondes, relâcher, recommencer 5 fois ; 

- 20 TRICEPS sur une marche, 15 secondes de récupération ; 

- 4 séries de battements continus pendant 30 secondes, 15 secondes de récup’ entre chaque série. 

 

- 10 POMPES (à genoux pour les débutants), 15 secondes de récupération ; 

- 80 ABDOMINAUX  OBLIQUES  40 à droite, 40 à gauche (relevé de buste au sol, attention au positionnement)  15 secondes de 

récupération ; 

- GAINAGE LATERAL (faire les 2 côtés 2 x 5) 15 secondes à tenir, relâcher 15 secondes et reprendre ; à réaliser 5 fois ; 

- 40 DORSAUX (allongé sur le ventre, relever les bras et les jambes ; relâcher et souffler ; recommencer) ; 

- 10 SAUTS EXTENSION (debout sauter le plus haut possible en gainant bien, les bras au-dessus de la tête)  

- LA CHAISE contre le mur, position profilée, tenir 20 secondes, relâcher, recommencer 5 fois ; 

- 20 TRICEPS sur une marche, 15 secondes de récupération.       

- 4 séries de battements continus pendant 30 secondes, 15 secondes de récup’ entre chaque série. 

 

 

 

 
                        A.S. 


