STAGE MINIMES SAIRAPHAEL
Du 26 au 31 décembre 2009
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Présentation du stage

Dans la continuité de la formation effectuée avec les benjamins dont la dominante repose sur le perfectionnement et la
maitrise des habiletés motrices dan S K2 NB RS f QSlFdzz Af y2dza aSvyoftS SaaSy
jeunes autour des parties techniquesian-nagées» qui sont une acquisition incontournable pour atteindre le haut niveau.

La catégorie minime a été choisie caronipeuO2 Y aA RSNBNJ lj dz8 0QSaid dzyS LISNA2RS Of
y2dz@St £ S RAYSyYyaniz2yl eRlingpartant deSsgnsidilisen S arm@&iedi sur ce qui contribue aussi a la
NBIFfAalGA2y RS fI LISNF2NYVLIgRE2 RRANGSE $& FEAH2 R@¥Y8zRSy

abordent une période particulierement difficile agéder £ QF R2f SAa0Sy O0S o

[ Sa @I O0Fy0OSa RS b23ftz Y2YSyld 26 fQlOGAGAGS RSa Otdma Sa
durant lequel le volume de travail est allégé pour mieux se concentrer sur les aspects techniques.

/'S Fdzi S3IFESYSyid t Q200 airzy RQSY (i des SsNéctdayichtaust Geyladparivrindnsezal G A
f QSYiNI nySYSyio

/I 2y RA (A 2 getnenRedé BratiGun)

[ S ANRAzLIS SGFAG KSOSNHS |Fdz /w9t{ RS .2dzZ 2dzZNAad [23Sa& S
tQsiGlrotAaasSySyd Sad LISdz FNBIljdSyidisz OS (el RS aidNHzOG dz2NB

Proposée en self, la restauration, bien que collective, est également appropriée aux besoins et au goit des sportifs (¢
chaque repas crudités et entrées a volonté, poisson ou viande, féculents et/ou légumes verts, fromage et/ou yaourts,
fruits et/ou deserts) et les horaires des repas convenaient parfaitement & notre planning.

Les trajets CRERSiscine (moins de 5 minutes) se sont effectués en minibus de loc&iette autonomie a grandement
contribué a la réussite du stage puisque nous pouvions alapbs déplacements en fonction deos besoins
6SOKIdzFFSYSyid t &aSO IGlyid tQSYyiuNInySYSyld 2dz SGANBYSyda

La présentation du bassin de Samt LK I § f v QS hdst padhitgrientladafd alaNd&jtzS a L2 NI A @S L
j dzQAf LINBASY(dS o6LXIF3ISa &aLI OASdzaSa L2dzNJ €S GNI GFAf t aScC
00Sad alya | dzOdzy LINRofSYS 1jdzS y2dza | g2y a Lldz uRiSsicentifoiisNI R |
408 LNk G A Sigianche ESNYRE S S o6l aairay SiGlFAG £ y2iNB SyidAisNB
sérénité gue nous avons pu travaliller.
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Planning du stage

7h45¢ 8h15 7h45¢ 8h15 7h45¢ 8h15 7h45¢ 8h15 7h30¢ 8h
8h30 8h30 8h30 8h30 8h10
Voyage 20mn 20mn 20mn 20mn 20mn
9h¢1lh 9h¢1lh 9h¢11lh 9h¢11lh 8h30¢ 10h30
20mn 20mn 20mn 20mn
13h¢ 13h30 12h30¢ 13h15 12h30¢ 13h15 12h30¢ 13h15 12h30¢ 13h15
15h¢ 15h45 14h45¢ 15h45 14h45¢ 15h45 14h45¢ 15h45 14h45¢ 15h45
16h 16h 16h 16h 16h
20mn 20mn 20mn 20mn 20mn Voyage
16h30¢ 18h30 16h¢ 18h 16h30¢ 18h30 16h30¢ 18h30 16h30¢ 18h30
15mn 20mn 20mn 20mn 20mn
19h30¢ 20h15 | 19h30¢ 20h15 19h30¢ 20h15 19h30¢ 20h15 19h¢q 19h45
22h 22h 22h 22h 22h
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Déroulement du stage

COMPOSITION DE LA DELEGATION
Rappel des criteres de sélection

Minimes 2™ année: avoir été finaliste A ou B aux Championnats de France Minimes 2009.
Minimes £'"® année: avoir été clags dans les 30 premiers du classement national du Natathlon 2009.

Encadrement
Raymonde DEMARLEhef de délégation
Carolle ANDRACATSR lle de France
Patrick DREANCCTSR lle de France
JeanMichel MATTIUSSCTSR lle de France
Jérdéme DIMITRIFormation BEES™ degré

Gargons nés en 1995
DUPUIS IgarCNO St Germaien-Laye
ROUAULT PierreCN Poissy

Garcons nés en 1996
ARNAUD Thomasrerres Natation
BAIS BenjaminCN St Quenthen-Yvelines
CACCIOTTOLO Sacharres Natation
CARDEY LéoDauphins Créteil
MAGNAN ArnaudSN Versailles
OUVRE QuentinStella Sports St Maur
PENNEQUIN BaptistdlC Rambouillet
RASLE Clémen€N Asniéres

Filles nées en 1995
BARRY Chloérerres Natation
CHALVET Cyriell€ergyPontoise Nattdon
LECLERE Jdytoile St Leu

Fillesnées en 1996
HUET LaurineEntente 95 Sannois Montigny
PIERRE Névéeng&N VirnyChétillon
PRIOVILLE Estell”euilly Plaisance Sports

La composition du groupe (11 jeunes nés en 96 pour 5 nés en 95), trEs\iasgy’ & NI 2Sdzy A S LI NJ NI LILJ
y2dza I RQSYo0fSS RS 2Sdz AYL2aS RS o0ASy OAo0fSNI Il OKFNBS
fait au stage précédent.

ORGANISATION DES SEANCES

I 2YYS §Qly RSNWpéeSNE ung argmiisatiordtiaditisrinelle des entrainements le matin et sous forme
RQIGSEASNR &dzNJ £ S (NI GEYAMERAR Sval ALIFENIGR2SYaLJGyS2 yi SyldAa SRS £ sk (LN
ANRdzZLISE Af y2dza S&0 NLIKIQOMIRBBRA OA YdeE A BAS\RdAA MBI NED [ QS
indéniable a la capacité de concentration sur les consignes techniques et résistance au froid dans ces séances de pe
ROQAY(GSyaAridsS LIKeaAljdsSao
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[ QF O0Syd | SiGS YAZE a%iNJ It Sk djidgh deSRal ST2 yyReHWSYI F £ Sa Sd | dzaa

2dz LINRPf2y3sax YSOGaGryd FAyaix €1 ljdzZtAdS £ f QSLINBdz@S Rdz i
[ Q202SOGAF RS tF OFGS3A2NRS YAYAYS S&aid RS ractodzNg ld caflaitdNIi S N,
RQSYGUNInySYSyd SdG RS NBItAA&AFGA2Y RS tF LISNF2NXIyOSo !
RS&2NBIFYA&SNI £t S& | Oljdzaa LI2dzNJ LISNYSGGNB | dzE y I 3Sdz2NE RS O

CONTENWDES SEANCES

Séance 1 samedi 26 décembre aprawsidi (16h30¢ 18h30)

Echauffement a sec mené par un nageur (15notations de bras, gainage)

200m au choix
nEpnY ONI gf RSLI NI pnQQ
4x100m (25m jambes 50m éducatifg 25 nage compléete) 1 par nageYR @ p Q
4x100m 4 nagesR mMmp QQ

- 1 par 25m, changement de nage vite

- 1 pagllon/dos

- 1 brasse/crawl

- 1 par 25m, changement de nage vite
yEpnY RSLI NI ™ QB85meduple) Mparhagé NB & OA (S
4x50m ondulatons K mMp QQ LINPINBaaAT RS m t n
4x100m jambes au choRY mMp QQ °F°60mdzNB Rdz n
4x50m ondulatons K mMp QQ LINPINBaaAT RS m t n
600m crawl (100m resp.3 temps, 100m resp.3, 5, 7 temps)
6x100mcrawlF  H N QQ

- lresp.3temps

- 1resp.5temps

- 1(50m resp.1 temps 50m resp.9 temps)
600m crawl (100m resp.3 tempE)0Om resp.3, 5, 7 temps)
6x100mcrawlr  H N QQ

- 1 progressif

- 1 moyen
4x200m palmes 1 par nage (50m éducaOm nage compléte) R H N1 QQ d t 2
plaguettes.

OAfAGS T LJ2dzNJ C

Qx
ax

5600m
Séance 2 dimanche 27 décembre matin (9h1511h30)

Echauffement a sec mené par un nageur (15motations de bras, sautillé sur place, gainage, pompes)

200m au choix départ plongé
8x100m 4 nagesR MpQQ 6 ONJI gf Sy ol GGSYSydta Sy OKFy3aSkHyd 1+ LR
3x(50m pap, 50m crawl, 50m brassé&nbcrawl)
- Choix des jambes autre que celle de la nage
- ldem, resp.3 temps
3x400mcrawlF o n QQ
- 1tubagpalmes
- 1 palmes, 8 ondulations dans chaque coulée
- 1 nage compléte, 4 ondulations dans chaque coulée
MHEpnY RSLI NI mnQQ Sy @SNIAOLT
- 1 ondulations, 1 bagtments dorsal, 1 battements ventral
o 1 bras le long du corps
o 1 bras croisés
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0 1 mains sur la téte
o 1 bras tendus adessus de la téte
400m crawl (dernier 100m resp.5 tempsYR H n Q Q
300m crawl (dernier 100m resp.6 tempsYR H 1 QQ
200m crawl (dernier 100m resptemps) Y H 1 QQ
100m crawl en respirant le moins fois possible
4400m

Séance 3 dimanche 27 décembre matin (16h18h)
Echauffement a sec mené par un nageur (15nmotations de bras, sautillé sur place, gainage, pompes)

3x200mMRY mMp QQ
- 1 (150m crawt 50m papillon)
- 1 (150m crawt, 50m dos)
- 1 (150m crawt 50m dos)
onnY oltGGSYSyia 2l YyYoSa az2dza f QS| dz
3x100m 4 nagesR mp QQ
- 1 jambes ondulations
- 1jambesbrasse
- 1 jambedattements
6x50m coulée + 10m trés vite, finir au choix
- 1 crawl ondulations
- 1 brasse baements
- 1 crawl ondulations
- 1 dos ondulations
- 1 crawl ondulations
- 1 papillon battements
MAEpnY ONI gf RSLINIG npQQ 2dz pnQQ
- 2 progressif
- 1 moyen
- 1vite
Tests protocole Fabrice PELLERIN
3 ateliers (3x20mn)
- Départ plongé placement et utilisation des bras
- Couke ventrale
- Virages arrivée sur le mur
2000m
Séance 4 lundi 28 décembre matin (9 11h)

Echauffement a sec mené par un nageur (15nmotations de brasiotations de troncsautillé sur place, gainage, pompes)

300m crawk, 100m 4 nagesg 200m crawk 100m 4 nagesg 100m crawl; 100m 4 nages
800m crawl palmes (50m rattrapé cuisses, 50m battements bras droit le long du corps etrraspineche, 50m rattrapé
devant,50m battements bragauchele long du corps et respiré droite)
12x50mdosRF mMp QQ
- 1(25m godille sans jambe&s25m rattrapé a la verticale)
- 1 progressif
3x300m Y HAQQ oO0TpY R2aX HpY LI LAfTE2y LINPINBAAATEI T1TpY 0N
progressif)
600m crawl plaquettes pull-buoy (50m resp.3 temps, 50m respdroite, 50m resp.3 temps, 50m resp. a gauche)
NEManY ONI gf LI FIdzSGGS8 RSLI NI mMQonQQ LINRAINBA&AAT RS ™ G
600m crawl plaquetteg palmes
yEpnY ONI gt LI FdzSGGS4&8 RSLI NI mMQnnQQ
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- 1 respirer le moins de fois plossible
- 1 (25m viteg 25m souple)
100m souple
5200m
onYYy RQSUANBYSyGa

Séance 5 lundi 28 décembre aprémidi (16h30¢ 18h30)

Echauffement a sec mené par un nageur (15notations de brasiotations de troncsautillé sur place, gainage, pompes)

nnnY O6HpY LILAEE2YyT 7pY ONIF gt RSLINI cQonQQ
4x100m déphlli ™M Qn p Q @ 25m bras¥e ofuNlhtiénE progressif)
2x200mR S LI NI nQnnQQ o6uHpY R2NELFf I @26mdos A kefodr Ges brds aBsily, SS > ¢
jambes brasse 50m crawl-25m ventral , bras godille simultanée, jambe®r@éesg 25m ventral 2 retour des bras scus
marin, jambes brasse50m crawl)
oE 602dz SS b mMnY O0NIa&aasS LIt YS & regeyiiRadOnt dil @& Y0in brassespalies K 2 N&E R
ondulations trés vite)
CE wpnyY ol (0GSY&WEra ORS AIf NIR Suid NI & R oyenclQite) o LINE INB A AAT
Tests protocole Fabrice PELLERIN
3 ateliers (3x20mn)

- Départ plongé placement, utilisation des bras et explosivité

- Départ en dos

- Virages préparation et repérages pour la pose des pieds au mur

2300m

HAYY RQSOGANBYSyia

Séance 6 mardi 29 décembre matin (94 11h)

Echauffement a secexercices proposés par leageus (15mn: rotations de brastotations de troncsautillé sur place,
gainage, pompes)

300m crawl
cCEmannyY n yl38a AYyOBSNES RSLI NI mQnpQQ
HnanY o0FGadSYSyda opnY oNl & RSOIYydZ pnY O6Nra RNRBAG RSOy
50m mains aux cuisses)
CEpnY 2FY5S4& RSLI NIg25m@oyerPQ O60HpPY LINEINBAAAT

- 2 papillon

- 2dos

- 2brasse
Tests protocole Fabrice PELINER
400m crawl plaquettes, pubuoy, tuba (50m resp.5 temps25m progressif 25m en respirant le moins de fois possible)
nNE 602dz SS b ONI gf LI fYSa 2yRdz I (A2 ededr ademid miAdEcraklS f Q
palmes ondulatias tres vite)
2 ateliers (2x30mn)

- DépartplongY SYiNBS RlIya fQSI dz

- Virages sensibilisation sur la profondeur de la pose des pieds

2000m

onYYy RQSUGANBYSyGa

Séance 7 mardi 29 décembre aprémidi (16h30¢ 18h30)

Echauffement a secexercices proposgsar lesnageus (15mn: rotations de brastotations de troncsautillé sur place,
gainage, pompes)
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nnnY LI fYSa RSLI NI c¢ Qo n Q@manavp- 25miphpildhn 6 maiyemenis 762 da®)S Y Sy G a
OEHAAY n yIF38& LI fYSa RSotvidli 0QonQQ ompY RS O2dz SS S
nEmMnnY ONI gf LI FIjdzSGGSa LIt YSa& RSLYt2SH brasOroiea@céléranpleés 21 Yo S
battements- 25m bras droit en accélérant les battemet@5m progressif)
NEmManY | dziNB yI 38 | dzSsif@Nttagit RSLI NI mQnpQQ LINEINBA
YyEpAY RSLI NI Fdz HpY RSLINIM cra® omp@aBahsigsviteditddedsm criawt adtiulatibdgR S
trés vite¢ 20m souple)
t 2dzNJ £ Sa yIF3SdzZNAE NBIFfAA&AlLYyd Y2Aya RS nQnaQQ Fdz nanyYy ylF 3S
oEnnnY ONI 6f RSLI NI pQonQQ
1500m cawl tubacg bras matériel au choix
t 2dzNJ £ S& yIF3ISdzNBE NBFfA&lFYyd LXdzA RS nQnaQQ +tdz nanYy yIF 38§
oEopnY ONI gt RSLINI pQonQQ
1200m crawl tuba bras matériel au choix
MCEHPY RSLI NI o0nQQ

- 1 crawl élastique, haute fréquence sur les bras

- 1 crawl nage complétdaute fréquence sur les jambes
100m souple

5400m ou 4900m

Séance 8 mercredi 30 décembre matin (95 11h)

Echauffement a secexercices proposés par leageus (15mn: rotations de brasyotations de tronc,sautillé sur place,
gainage, pompes)

500m @5m papillon,25m crawl, 50m papillon dos, 50m crawl resp.3 temps, 75m papillon dos brasse, 75m crawl resp.5
temps,100m 4 nages, 100m crawl resp?7 temps)
5x100ndépart 2000 Q o6 HpY ONY 6t X pnY FdziNB yIF3S Sy | OO0St SN¥yd &dzn
6x50m départ 125Q @5m amplitude, 15m trés vite) autre nage que crawl
400m battements
4x50mdépart 1050 Q 2+ Y6 Sa | dziNB 1jdzS ol GiSYSyia
12x50m crawl départ 50Q Q

- 2 compter les coups de bras (X)

- 10 X coups de brags2, finir en battements si nécessaire
2 ateliers (2x30m) :

- Départ plongé reprise de nage

- Virages reprise de nage

2500m

MPpYY RQSGANBYSyl(a

Séance 9 mercredi 30 décembre apresidi (16h30¢ 18h30)

Echauffement a secexercices proposeés par leageus (15mn: rotations de brastotations de troncsautilé sur place,
gainage, pompes)

800m crawl départ 12Q n gli€&Esur 3 temps au mur
2x400m 4 nages dé@mrt 630Q Q A Y a A éhanGeMgngiddzhabef S a
- 1(100m, 200m, 100m)
- 1par100m
3x200m crawl plaquettes palme$Qm battementsq 100y 6 NI & + ZSAR LiILS2YE FOm rirage lcovdulbte
progressifRY mMp QQ
2x200m4nagsRY MpQQ GNIF @1 Af RS OANI 3ISa
20x100n crawl 2 moyen, 2 progessif,1 vite progessif par série dé a4
t 2dzNJ £ S& yIF3ASdz2NBE NBFfAAlIYd Y2Aya RS nQnanQQ ldz nanyY ylI 3§
- p RSLHIAD mMQH
- p RSLINI mMQHpPQQ
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- p RSLINI mMQonQQ
- p RSLINI mQopQQ
t 2dzNJ £ S& yIF3ASdzNE NBFfAAlFY(d LXdzA RS nQnnaQQ +tdz nanyY yIF3S
p RSLI NI mMQonQQ
- p RSLI NI mMQopQQ
p RSLI NI mMQnnQQ
- p RSLINI mQnpQQ
5x100m battements tuba palmesars planche déart 205Q Q
800m plaquettespalmes tub& G N¥ @I Af RQF YLX A G dzRS
16x25n départ 30Q Q  Paldes f
- 1lhaute fréquence sur ldsras sins pmbes
- lhaute fréquence sur les jambes
6500m
Séance 10 mercredi 31 décembre matin (8h39)10h30)

Echauffement a sec mené par un nageur (15nmotations de brastotations de troncsautillé sur placegainage, pompes)

400m crawl! départ 60Q0Q Q
400m 4 nagegépart 7@0Q 265m papillon ¢ 75m dos¢ 25m brasse- -75m crawl ¢ 50m papillon ¢ 50m dos ¢ 50m brasseg
50m crawl)
3x200n crawl tuba plaquettes R m s@tbati@ments-50Y 1 S OK y A |j agBuisdiSRih atteménts)R Q
12x15mR: 15m souple X jambes- 1 bras¢ 1 nage compléte)
Tests protocole Fabrice PELLERIN
6x200n (1 facileg 1 moyeng 1 progressit; 1 facileq 1 moyeng 1 vite)
- m ONI}gf RSLINI oQmpQQ
- M n yF3Sa RSLINI oQnpQQ

3000m

Soit un total de jus de 38 kilométres nagés en 10 séances.

Matin 4400 m 5200 m 2000 m 2500 m 3000 m
Aprésmidi 5600 m 2000 m 2300 m 5400 m 6500 m

DEVELOPPEMENT DES ASPECTS MENTAUX DE LA PERFORMANCE

Durant ce stageune sensibilisation et une découverte du développement des aspects mentaux de la performance a été
proposéeet conduite par JeaMichel MATTIUS®I / Ay lj &aSljdzSy0Sa 02t t SO A @Ssamed®,Qdzy S

dimanche, lundi, mardi et mercredi)ontpéh & RQARSYGAFASNI £ S& RAFTFSNByida | aLiSo
dz 4&SAY Rdz /wot{ RIya dzy$ Alf€8 Fdz OFfYSE LIRdNDdS RS

C

Ainsi, il a été abordén travail général de d&/f 2 LILISYSy G RS OF LI OAGSa &LISOATFAI dzS
performancelLJ?2 dzNJ dzy YSAf f SdzNJ Sy 3 3SyYSyid t fQSyaNIrnySYSyid Si
f QI YSEA2NY GA2Y RS fQdziAtAaliAz2y RQ2dziAta O2yOSNYI yi
- La centration susoi selon une approche exploitant les techniques de sophrologie
- Les différents types de respiration
- Les différentes perceptions et leur canalisatttn RQdzy’ S L Y I 3 S NXR S letires & dalileBrs) 6 G A &
GSNE LX dza O2YLX SESXoF5HaadisbSinz2gebdziNnGa asSya
- [ @dgerie associée a la respiratioBhasse au négadtft ANS S LI SAYy RQSYSNHAS
- [ QFFFAYSYSyld RS tI NBLNBaSyGlrdAz2y RS aza
- [ S& aAlddza GA2ya RefuyedN nySYSyid oL aass
- Un renforcement du Discours Interne porteur
- Les situations deompétition (passég et futurest dimajgefle mentale pour des voyages virtuels dans
fQSaLl OS Si HDHaAaGSKRIBNEADHZ2Z2dZNRORKdzA 2dz RSYI Ay 0
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- [ QF yON} 3S RQdzy O2YLRNILISYSy(d 2dz RQdzy aSyidaAaySyiao
sensatims et de sentiments associés a une action et a un contexte pour la rappeler si nécessage. (
ressource calme et Image ressource performance)

- [ RSGSNNAYLIA2Y RQ202SO0GATA

Questionnement lors daun travail sur la détermination
d@bjectifs (selon les techniques P.N.L)

1. Que veux-tu réaliser ?
2. Est-ce que cela ne dépend que de toi ?

. Comment saurastu que tu as atteint ton objectif ?

. Quést ce que cela t@apportera dé&ncore plus important

3
4. Y aurait-il un inconvénient a atteindre ton objectif ?
5
déatteindre cet objectif ?

6. De quel moyens aurais-tu besoin pour atteindre cet
objectif ?

Enfin, les quatre principaux aspectentaux ont été évoqués comme des leviers a prendre en compte dans la recherche
RQdzy YIFIAYOGASY RQdzyS Reyl YAljdzS RQSy3aF3aSYSyid LRAAGAT Y
- Motivation
- Confiance
- Concentration
- Luciditéconstructive

{IL+L 59 [Q9¢! ¢ B5OWICIKCLDHI® HC BFQICChwe

/'S jdzSaiA2yylIANB YAa Sy LI IFOS F@FAG LI2dzNJ aSdzZ o6dzi RS &
FILdA3dzS Si RS I LISYAoAftAGS RS fQSTF2NI &dzNJ OKI ljdzS &Sty

Lt Sad AYLR2NIXzAABdSEILINAYRNEASY NBaaSyidAaAszs RQSadGAYSNI t S
RAFFSNBYOASNI OS ljdzA Sad Rdz2NJ RS OS |jdzS tQ2y yQFrAYS LI ao

Chague note était donnée sur une échelle de 10 points.

Voir les profils collectifs et individuels en axe.
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Tres facile Non ressentie
Facile A peine ressentie
Moyen Supportable
Dur Surcharge; Récupération incompléte
Tres dur Tres importanteg Souhaite le repos
Extrémement dur Extrémeg Repos obligatoire

PROTOCOLE DE TESTS DES QUALITES DE VITESSE (Fabrice PELLERIN, ON NICE)

Cette batterie de tests, élaborée par Fabrice PELLERIN, est basée sur le postulat que
- Un registre précis de savoifaire natatoires présenterait déja a lui seul un caractere décisif du potentiel
évolutif du nageur.
Mn aAddzz GAz2ya (Sad RIFIya fQSldz a2yid LINRPLR&SSa FFAY RS YS
quiaSYof Syd siNB O2yaARSNBSa 02YYS F2yRIYSyidrtSa RiFhya S

z

jdz- t AGSad RQSYRdz2N} yOS SiG a2y RS2t (GNBA a2dzSyid AyiSaNBS

Les 10 situations de test sont les suivantes
- VIRY €S yI3Sdz2NJ FIAG FFOS Ildz YdzZNJ £ dzyS RAaGlyOS 2L
fl RSdzZEASYS NRGOGIGA2Y 1jdzS €S yI 3S8SdzNJ LI2dzaa S & dzNJ f ¢
Le temps est mesuré du signal au passage titdaaux 5m.
Compétence¥ O22NRAYIF A2y > NBLISN}I3IS: GGAYAy3a:r OKIy3aSYS
- DEP. le nageur plonge du plot de départ et effectue une coulée passive (en absence de toute action
motrice [ S GSaid LINBYR TAY RS§& fnodiplus lid rgpére d@rminhadt a0 2 N.
distance parcourue (arrondie au 0,5m prés) est la téte.
Compétence¥ LJ 2y 3S2ys Il AylI3IST KeRNRReylYAaYSz |fAdy
- VELY €S yIF3SdzNJ STFFSOGdz2S Sy LI NIFYyd RIya IStz 6 &l
possible Chronométrer le temps mis pour la réalisation des 10 mouvements complets. Le nageur part les
bras devant lui. Le chronométre est déclenché au signal et arrété a la fin°8fticy@le lorsque les bras
G2d2OKSyid fQSIdz RSOyl f dzA o
Compétencesforcevitesse, coordinatiofdA G Sa & S X X
- CD: le nageur réalise une coulée dorsale de 25 métres avec propulsion des jambes le plus rapidement
possible. Chronométrer le temps pour effectuer la distance (au passage de la téte aulzbaryét du
nageur avantd fin des 25 metres compte pour nul.
Compétencesl f Ay SYSy (X KERNRREYlIYAAYST JFLAYylF3aST STTAC
- CV: le nageur réalise une coulée ventrale de 25 metres avec propulsion des jambes le plus rapidement
possible. Chronométrer le tensppour effectuer la distance (au passage de la téte au 25m). Un arrét du
nageur avant la fin des 25 metres compte pour nul.
Compétence¥ | f Ay SYSyiGzZ KE@RNRREeyYylYA&AYS: JIAylr3aSz STF
- PAPc DOS; BRASSE CRAWL le nageur est au5 metres la téte sous les draaux Au signal, il sprinte
RFya tF yF3S &adz2NJ mvn YSiNBaod [ S OKNRYy2YSGNB Said ¢
passe aux 15 metres.
Compétence¥ @A GSad8S RS RSYIFINNI3IS:T OFLIOAGS RQIFOOSE SN
- BAT: le nageur effectue, avec la planche, 25 métres battements le plus vite possible. Noter le temps mis
pour parcourir la distance (au passage de la téte).
Compétencesefficacité propulsive des membres inférieurs.
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DUPUIS Igor 51 12,5 7,4 15,4 15,3 6,2 6,5 8,2 5,7 17,2

ROUAULT Pierre 4,7 135 7,9 15 15,1 6 6,5 7,8 6 18

ARNAUD Thomas 6 12 9,4 17,8 18 7,2 6,9 8,3 6,4 18,5

BAIS Benjamin 55 13 8,6 17 16,8 7,1 7,1 8,4 6,1 17,4

CARDEY Léo 4,9 13,5 8,2 15 15 6,9 7,9 9,1 6,6 17,2

MAGNAN Arnaud 4,6 13 9,4 15,3 16,3 6,8 6,9 7,9 6,2 17,5

OUVRE Quntin 6,6 11 9,9 19 18,5 7,1 7,5 9,2 6,6 20
PENNEQUIN Baptiste 4,8 12 7,8 17,4 17,8 6,2 6,5 8 5,9 18,2

RASLE Clément 5,9 11 9,9 19,6 19,9 7,8 7 8,2 6,4 19,3

BARRY Chloé 51 12 8,5 16,6 16,6 7 7,3 8,8 6,6 18,4

CHALVET Cyrielle 6,2 12,5 8,3 16,9 16,5 6,7 6,8 8,4 6,4 19

LECLERE Joy 54 13 5,7 17,4 17,1 7,5 8 8,8 7,1 18,1

HUET Laurine 5,2 12,5 6,6 18,8 18,9 7,5 7,9 9,3 6,9 18,3

PIERRE Névéna 5,6 12,5 9,3 20,4 20,1 | malade | malade | malade | malade| 22

PRIOVILLE Estelle 11,5 8,4 0 16,9 6,3 6,9 7,9 6,2 19

Moyenne du groupe 5,4 12,4 8,4 17,3 17,3 6,9 7,1 8,5 6,4 18,5

[ NBLNBaSyidldAz2y 3ANFLKAILIZS Rdz LINPFAE RS O02YLISGSYyOS RS
RQdzyS LI NI I Y2&SyyS Rdz INR@eiSdugrope. 0 SiG f1F Ll2aArdAazy R

Voir les profils collectifs et individuels en annexe.
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Bilan de stage

z

[ 6§ adF38 aQ8ali RSNRdA S RIya RQSEOSttSydsa ORgphaklEdnedgsi ® |
structures idéales pour QF OO0dzSAtf RS OS (e&L)S RQFKOGAz2y®
/| SLISYRIyGx Af y2dza | FlLfftdz 6SYANI O2YLIWGS RS tQsSidlrd RS T

02y &aiNHzOGA2Yy RS&a asSkyoOSao /SG SGlFG LSdzi aQSELX AljdzSNJ LI N
- Un effectif plus jeune (11 nés en 96 sur) i, bien souvent en changeant de catégorie (benjamin a
YAYAYSO0Z | @dz &4F OKIFNEHS RQSY(UNInySYSyd FdaAyYSyidSN
- Un programme de compétitions chargé depuismavembre avec des objectifs plus affirmés.

Malgré tout, le travail fourni a été de grande qualité.

[ § ANRAzLIS &aQSaid O2YLERNIS RS Fle2y ANNBLINRBOKIOES RdzNI yi
j dzSf lj dz8& Yl yljdzS48 RQSRdzOF A2y o6LRt AGS3E seBarts ddIodmbidrOrésterR & | dzii |
FFANB RIEya €QF LIWINByidAaaalr3aS RS I LISNF2NXYIFyOS o6FftAYSYydl
sont un véritable fléadj dzA LJ2f f dzS t f 2y 3dz8dzNJ RS 22 dzNY S S groufe eNBtag&kdeS R
travail.

Une rapide enquéte nous a permis de confirmer nos impressiahss lacunes concernant les qualités physiques
F2yRIEYSYy (Gl tS&as Fljdz2 GAljdzSa 2dz y2ys az2yid t O02Y6f SN ®f yS
2y O02yadlaS 1jdzS tQFdAYSyYyidlGdA2y Rdz G4SYLIA RQSYUNInySYSyi

1 6 12h 1 0h30 Non
2 9 13h 2 1h Non
3 4 7h 1 0h30 Non
4 6 13h 1 0h30 Non
5 6 12h 2 1h30 Non
6 6 12h - - Non
7 10 12h 1 0h45 Oui
8 8 15h30 - - Qui
9 7 11h 3 2h30 Qui
10 6 12h 6 6h Non
11 5 9h30 - - Non
12 6 11h 1 0h30 Non
13 7 9h30 1 1h Non
14 5 9h 1 1h Non
15 5 8h - - Non
16 4 6h - Non
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{'L+L 59 [Q9¢!¢ 59 [! t9w/9t¢Lhb 59 [! 5LCCL/
— ~ ™ < [T} © ~ © o o
Slegl 8| 8| 8|88 |89
DUPUIS Igor s g s S S s S = s 2
Ro] | D Ro] Ro] D Ro] I N} o
nlo|lo|lo|lo|la|lo | 8|08
DIFFICULTE 3 1 3 1 1 4 3 5 4
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 | 43|22(54|30]|53]30
FATIGUE 2 2 2 2 1 3 4 3 4 3
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6,1|50(35|47(45| 41| 48| 40| 50( 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 —p | RN p —p | et
N ——Moyenne .‘_‘_‘_\/v\‘ —&—Moycnne
0 o
§1 $2 53 S4 SS s6 S7 sa s9 s10 §1 S1 S3 54 S5 S6& 57 s8 S99 S0
- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
g1 818|888 |8 |8| 8| g
ROUAULT Pierre = = = = = < < < c S
@ < < a a < a a ] s
\ \Q \ Nl Nl \ Nl Nl \ o)
(7] 7] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &
DIFFICULTE 5 3 2 5 2 1 4 2 5 3
Maximumdu groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59|55|24)|46(43|22|54|30]|53]|30
FATIGUE 6 3 5 7 3 3 5 4 5 3
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6115035474541 48| 40| 50| 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
[ 6
A i Py 12 —Piorre
[ 4
—@- Moyenne il NMiyonne
) 3
0 0
§1 %2 53 s34 s5 S6 7 S8 S9 s10 §1 52 S3 584 55 56 S7 sS4 S9 S10
- ~ ™ < 1o © ~ @ o S
(4] () @ [} [} @ [} [} [0} o
s | egle|e|g|le|g|e]|¢e]ceg
ARNAUD Thomas S s S S S S S S S =
\ ‘o ‘L Nl Nl ‘O Nl Nl ‘L o)
] n ] (] (] ] (] (] 0] by}
DIFFICULTE 4 5 2 5 7 3 7 3 6 3
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 |43|22(54|30]|53]30
FATIGUE 5 5 3 3 5 5 6 7 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 611503547 |45]| 41|48 40| 50| 39
Difficulte Fatigue
10 10
g
6 6
1 = Thomas a ~—a—Thomas
5 —&—Moycnne 5 ~&Moyenne
o o
51 52 53 sS4 55 56 57 S8 S9 510 51 S2 S3 54 55 56 S7 S8 35 510
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- ~ ™ < 0 © ~ @ o S
[0} 1) Q [} [} Q [} [} [0} o
) ) s) o o o o o o o o o
BAIS Benjamin 5 c S 5 5 S 5 s s c
o | B |w |0 |0 |0 |w|w|D|F
(7] n ] (7] (7] ] (7] (%] 7] by}
DIFFICULTE 5 5 2 5 5 3 6 3 6 3
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 |43|22(54|30]|53]30
FATIGE 4 5 2 5 5 3 5 5 6 5
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45|41(48| 40|50/ 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 wtBenjamin s ~——Benjamin
3 ~&-Moyenne 1 ~#-Moyenne
0 0
51 52 53 54 55 56 ST 58 59 510 6 57 S8 S9 S10
- N o™ < [fe) © N~ [ee] o 8
[0} Q Q [ [ Q [ [} Q
, (&) o o o o o o o (8] Q
CARDEY Léo sl 5|s5l8515|5/5/5(15|°¢
Q \Q \Q Rl Rl \Q Rl Rl N3 ©
(7] %] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] 3
DIFFICULTE 6 4 4 6 2 6 3 4 2
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 |43|22(54|30]|53]30
FATIGUE 8 6 4 3 4 7 7 5 5 3
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45|41(48| 40|50 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
s —t—L20 3 —— GO
2 -3 Moyenne 2 - Moyenne
0 0
S1 52 S3 S4 S5 S6 S7 S8 S9 S10 51 S6 57 S8 59 510
- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
[0} Q Q [} [} Q [} [} [0} @
MAGNAN Arnaud sl 2|2|e|2|2|]g|e]c¢
|8 |3 |8 |8 |8 | 8|8 |8 |8
(7] 7] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &
DIFFICULTE 6 4 2 4 1 1 3 6 3
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59|55|24|46| 43| 22]|54]30]|53] 30
FATIGUE 5 3 2 4 1 3 5 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45]| 41| 48] 40| 50| 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
= Arnaud ~—Arnaud
) 4
5 = Moyenne ’ il Moyenne
0 0
S1 52 53 S4 S5 56 57 S8 S9 510 S6 S§7 S& S9 S10
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- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
[0} Q Q [} [} Q [} [} [0} o
OUVRE Quentin cl|leleles|cs|elele]|e]|eg
|1 S8 |8| 3| 8|8 |3|8& |8
(7] n ] (7] (7] ] (7] (%] 7] by}
DIFFICULTE 7 6 2 4 3 2 5 3 6 2
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du grope 591552446 |43|22|54]|30(53]30
FATIGUE 6 5 1 5 3 5 7 7 9 7
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 61|50(35]|47|45|41|48]| 40|50/ 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
A w—=Qentin 4 e Clientin
1 -8 Moyenne 3 - Moyenne
0 0
S1 52 S3 54 55 S6 S7 58 SS9 s10 S1 82 53 54 S5 S6 S7 S8 59 sS10
— o~ < 0 © ~ @ o S
) o | B ) ) o ) @ ® ©
PENNEQUIN Baptiste c|le|lele|e|elele]|e]|e
I N O T N O B -
(7] 7] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &
DIFFICULTE 3 2 4 2 2 5 5 2
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59|55124|46| 43| 22]|54]30(53]30
FATIGUE 4 3 2 3 4 4 5 4 5 3
Maximum du groupe 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45]| 41| 48] 40| 50| 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 ——Baptiste s —~—Baptiste
3 - Moyenne 3 =~ Moyenne
1] 0
1 S22 53 54 5 S6 ST 58 S9 510 51 S22 53 5S4 55 S6 S7 S8 59 si0
- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
g1 818|888 |8 |8| 8| g
RASLE Clément csls|ls|slslslslsls| e
o < < a a < a a ] ]
\Q \Q \ \Q \Q \ \Q \Q ‘L o)
(7] 7] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &
DIFFICULTE 6 1 6 5 3 5 4 5
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 5955|2446 |43]22]|54]|30(53]30
FATIGUE 3 2 3 4 8 3 4 3 4 5
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45| 41|48 40| 50]{ 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
] ]
i w—Clément i w—Clément
2 = Moyenne 2 = Moyenne
0 0
$1 S2 S3 54 55 56 57 S8 89 S10 $1 S2 S3 54 55 56 57 S8 89 S10
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- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
Q Q Q Q Q Q Q Q Q o
L, Q o o o o o o o o o
BARRY Chloé S S S S S S S S ] c
@ [ @ |@ |0 |0 |w|w|D|F
(7] n ] (7] (7] ] (7] (%] 7] by}
DIFFICULTE 7 6 1 6 5 3 5 5 4 5
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 591552446 |43|22|54]|30(53]30
FATIGUE 3 2 3 4 8 3 4 3 4 5
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45]| 41| 48] 40 (50| 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 —t—Chiog 4 = Chiné
a = Moyenne 1 = Moyenne
1] 0
S1 52 53 54 55 56 S7 58 59 S10 51 S2 S3 5S4 S5 S& 57 S8 59 S0
- o~ ™ < 1o © ~ @ o S
Q Q (4} Q Q (4} Q Q Q o
CHALVET Cyrielle clelelele|le]|lcs]|c]|e]e
|8 |8 |3 |88 |8 |3 |3 |8
(] ] 0] (] (] 0] (] (] ] by}
DIFFICULTE 8 4 7 7 2 4 2 6 3
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 591552446 |43]22|54]|30(53]30
FATIGUE 8 7 4 7 7 2 4 2 6 3
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45]| 41| 48] 40 (50]{ 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 —Cyrielle 4 —Cyrielle
2 == Moyenne 1 = Moyenne
0 0
51 52 53 5S4 S5 S6b 57 S8 59 sS10 51 S2 S3 5S4 S5 S& 57 S8 59 S10
- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
Q Q Q Q Q Q Q Q @
LECLERE Joy elelele|glelele|lels
Sl S|S|8|s|8|85|8|8
(7] 7] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &
DIFFICULTE 6 7 4 4 7 3 5 4 6 4
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59|55|24 46| 43| 22]|54]30]|53] 30
FATIGUE 7 8 4 4 7 3 5 4 6 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45]| 41|48 40|50 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
s ——l0Yy s ——l0y
3 ~-Moyenne 3 ~-Moyenne
0 0
S1 52 53 54 55 S6 S§7 58 59 510 S1 52 53 54 55 S6 S7 58 59 S50
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HUET Laurine

Séance 1
Séance 2
Séance 3
Séance 4
Séance 5
Séance 6
Séance 7
Séance 8
Séance 9

noor | Séance 10

DIFFICULTE 6 7 4 4 7 3 5 4 6
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 |43|22(54|30]|53]30

FATIGUE 7 8 4 4 7 3 5 4 6 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45|41(48| 40|50/ 39
Difficulté Fatigue
10 10
8 8
6 6
4 —t—Launne 4 —t—Launne
9 ~=Moyenne R -~ Moyenne
o 0
51 S2 S3 5S4 S5 S& 57 S8 59 S0 51 52 53 S4 55 S6 57 S8 S9 S10
- o~ ™ < 0 © ~ @ o S
Q Q Q Q Q Q Q Q Q o
L, 3} o o Q Q o Q Q o o
PIERRE Névéna s S S S S S S S ] <
@ @ |[w |[w |90 |0 |w|w |0 |F
(7] %] 7] (7] (7] 7] (7] (7] 7] &

DIFFICULTE 7 6 3 4 3 4 7 3 4 2
Maximum du groupe 8 8 4 7 7 4 8 5 7 5
Minimum du goupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 |43|22(54|30]|53]30

FATIGUE 5 2 6 4 4 5 4 4 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6150|3547 |45|41(48| 40|50 39

Difficulté
10
B
6
A ——=Nivina
3 —&—Moyenne
1]
81 S2 53 S4 55 S6 §7 S8 59 sio
- ~ ™ < 1o © ~ @ o S
Q (0] (4} Q Q (4} Q (] () o
s | egle|e|g|le|eg|e]|¢e]ceg
PRIOVILLE Estelle S -] s S S s S S S =
\Q \Q \Q \Q \Q \Q \Q \Q \Q o)
] n ] (] (] 0] (] (] 0] by}

DIFFICULTE 3 4 3 4 7 2
Maximum du groupe 8 4 7 7 4 7 5
Minimum du groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2
Moyenne du groupe 59 (55| 24|46 )|43|22(54|30]|53]30

FATIGUE 7 5 2 6 4 4 5 4
Maximum du groupe 8 8 6 8 8 7 8 7 9 7
Minimum du groupe 2 2 1 2 1 3 2 2 2 2
Moyenne du groupe 6,1|150|35|47]| 45| 41| 48] 40| 50| 3,9
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