
Performance athlétique – Circuits: Natation – Force
(11-15 ans)
Cet entraînement améliore la stabilité du tronc et renforce les muscles des bras. Il alterne exercices dynamiques
et statiques et pauses actives.

Entraînement: Natation – Force (11-15 ans) (pdf)

Source: Remco Hitzert, expert J+S Natation, entraîneur Swiss Olympic et physiothérapeute,
Natascha Pinchetti-Justin, cheffe de sport J+S Natation (2012)

© BASPO mobilesport.ch Page 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/schwimmen_11_15.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/schwimmen_11_15.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2012/11/Moyen_didactique_Natation.pdf
https://mobilesport.ch/

	Performance athlétique – Circuits: Natation – Force (11-15 ans)

