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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 

maîtrise des habiletés motrices danǎ Ŝǘ ƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳΣ ƛƭ ƴƻǳǎ ǎŜƳōƭŜ ŜǎǎŜƴǘƛŜƭ ŘŜ ŎǊŞŜǊ ǳƴŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ŎƘŜȊ ƭŜǎ 

jeunes autour des parties techniques « non-nagées » qui sont une acquisition incontournable pour atteindre le haut niveau. 

 

La catégorie minime a été choisie car on peuǘ ŎƻƴǎƛŘŞǊŜǊ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ ǳƴŜ ǇŞǊƛƻŘŜ ŎƭŞ ŘŜ ƭŀ ŎŀǊǊƛŝǊŜ Řǳ ƴŀƎŜǳǊ ǉǳƛ ŀōƻǊŘŜ ǳƴŜ 

ƴƻǳǾŜƭƭŜ ŘƛƳŜƴǎƛƻƴ Řŀƴǎ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ. Il est important de sensibiliser les athlètes sur ce qui contribue aussi à la 

ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ ƘƻǊƳƛǎ ƭŜ Ŧŀƛǘ ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ƭŀ ǇŞǊƛƻŘƛŎƛǘŞ Ŝǘ ƭŜ ǾƻƭǳƳŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ŎŜǳȄ-ci 

abordent une période particulièrement difficile à gérer Υ ƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎŜΦ 

 

[Ŝǎ ǾŀŎŀƴŎŜǎ ŘŜ bƻšƭΣ ƳƻƳŜƴǘ ƻǴ ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŘŜǎ Ŏƭǳōǎ Ŝǎǘ Ǉƭǳǎ ƻǳ Ƴƻƛƴǎ Ŝƴ ǎƻƳƳŜƛƭΣ ǎƻƴǘ Ǉƭǳǎ ǇǊƻǇƛŎŜǎ Ł ŎŜ ǘƘŝƳŜ ŘŜ ǎǘŀƎe 

durant lequel le volume de travail est allégé pour mieux se concentrer sur les aspects techniques. 

 

/Ŝ Ŧǳǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭΩƻŎŎŀǎƛƻƴ ŘΩŜƴǘŀƳŜǊ ǳƴŜ ǎŜƴǎƛōƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ǎǳǊ ƭŜ ŘŞǾŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ des aspects mentaux de la performance à 

ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

 

/ƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŘΩƘŞōŜǊgement et de pratique : 

 

[Ŝ ƎǊƻǳǇŜ Şǘŀƛǘ ƘŞōŜǊƎŞ ŀǳ /w9t{ ŘŜ .ƻǳƭƻǳǊƛǎΦ [ƻƎŞǎ Ŝƴ ŎƘŀƳōǊŜǎ ŘŜ н ƻǳ о ǇŜǊǎƻƴƴŜǎΣ Ł ǳƴŜ ǇŞǊƛƻŘŜ ŘŜ ƭΩŀƴƴŞŜ ƻǴ 

ƭΩŞǘŀōƭƛǎǎŜƳŜƴǘ Ŝǎǘ ǇŜǳ ŦǊŞǉǳŜƴǘŞΣ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘŜ ǎǘǊǳŎǘǳǊŜ ǊŞǇƻƴŘ ǇŀǊŦŀƛǘŜƳŜƴǘ ŀǳȄ ōŜǎƻƛƴǎ ŘŜ ƭŀ ǇƻǇǳƭŀǘƛƻƴ ŎƻƴŎŜǊƴŞŜΦ 

 

Proposée en self, la restauration, bien que collective, est également appropriée aux besoins et au goût des sportifs (à 

chaque repas : crudités et entrées à volonté, poisson ou viande, féculents et/ou légumes verts, fromage et/ou yaourts, 

fruits et/ou desserts) et les horaires des repas convenaient parfaitement à notre planning. 

 

Les trajets CREPS ς piscine (moins de 5 minutes) se sont effectués en minibus de location. Cette autonomie a grandement 

contribué à la réussite du stage puisque nous pouvions adapter nos déplacements en fonction de nos besoins 

όŞŎƘŀǳŦŦŜƳŜƴǘ Ł ǎŜŎ ŀǾŀƴǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƻǳ ŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ ŀǇǊŝǎ ƭŀ ǎŞŀƴŎŜύ ǎŀƴǎ ŀǾƻƛǊ Ł ōƻǳǎŎǳƭŜǊ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎΦ  

 

La présentation du bassin de Saint-wŀǇƘŀšƭ ƴΩŜǎǘ Ǉƭǳǎ Ł ŦŀƛǊŜΦ Il est parfaitement adapté à la pratiǉǳŜ ǎǇƻǊǘƛǾŜ ǇŀǊ ƭΩŜǎǇŀŎŜ 

ǉǳΩƛƭ ǇǊŞǎŜƴǘŜ όǇƭŀƎŜǎ ǎǇŀŎƛŜǳǎŜǎ ǇƻǳǊ ƭŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ł ǎŜŎύΦ bƻǳǎ ŘƛǎǇƻǎƛƻƴǎ ŘŜ н ŎǊŞƴŜŀǳȄ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴǎ ŘŜ н ƘŜǳǊŜǎ ǎǳǊ о ƭƛƎƴŜǎ Ŝt 

ŎΩŜǎǘ ǎŀƴǎ ŀǳŎǳƴ ǇǊƻōƭŝƳŜ ǉǳŜ ƴƻǳǎ ŀǾƻƴǎ Ǉǳ ŘŞōƻǊŘŜǊ Řŀƴǎ ƭŜ ǘŜƳǇǎ ǎƛ ƴŞŎŜǎǎŀƛǊŜ ƻǳ Řŀƴǎ ƭΩŜǎǇŀŎŜ ƭƻǊǎǉue les conditions 

ǎΩȅ ǇǊşǘŀƛŜƴǘ όŜȄŜƳǇƭŜ : dimanche après-ƳƛŘƛΣ ƭŜ ōŀǎǎƛƴ Şǘŀƛǘ Ł ƴƻǘǊŜ ŜƴǘƛŝǊŜ ŘƛǎǇƻǎƛǘƛƻƴύΦ !ǳǘŀƴǘ ŘƛǊŜ ǉǳŜ ŎΩŜǎǘ Ŝƴ ǘƻǳǘŜ 

sérénité que nous avons pu travailler.  
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Planning du stage : 

 

 Samedi 26 Dimanche 27 Lundi 28 Mardi 29 Mercredi 30 Jeudi 31 

Petit-déjeuner 

Voyage 

7h45 ς 8h15 7h45 ς 8h15 7h45 ς 8h15 7h45 ς 8h15 7h30 ς 8h 

Navette 8h30 8h30 8h30 8h30 8h10 

Echauffement à sec 20mn 20mn 20mn 20mn 20mn 

Séance du matin 9h ς 11h 9h ς 11h 9h ς 11h 9h ς 11h 8h30 ς 10h30 

Etirements 20mn 20mn 20mn 20mn 

Voyage 

Déjeuner 13h ς 13h30 12h30 ς 13h15 12h30 ς 13h15 12h30 ς 13h15 12h30 ς 13h15 

DAMP* 15h ς 15h45 14h45 ς 15h45 14h45 ς 15h45 14h45 ς 15h45 14h45 ς 15h45 

Navette 16h 16h 16h 16h 16h 

Echauffement à sec 20mn 20mn 20mn 20mn 20mn 

Séance du soir 16h30 ς 18h30 16h ς 18h 16h30 ς 18h30 16h30 ς 18h30 16h30 ς 18h30 

Etirements 15mn 20mn 20mn 20mn 20mn 

Dîner 19h30 ς 20h15 19h30 ς 20h15 19h30 ς 20h15 19h30 ς 20h15 19h ς 19h45 

Retour en chambres 22h 22h 22h 22h 22h 
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Déroulement du stage 

 
 

COMPOSITION DE LA DELEGATION : 

 

Rappel des critères de sélection : 

 

Minimes 2
ème

 année : avoir été finaliste A ou B aux Championnats de France Minimes 2009. 

Minimes 1
ère

 année : avoir été classé dans les 30 premiers du classement national du Natathlon 2009. 

 

Encadrement : 

 Raymonde DEMARLE : chef de délégation 

 Carolle ANDRACA : CTS-R Ile de France 

 Patrick DREANO : CTS-R Ile de France 

 Jean-Michel MATTIUSSI : CTS-R Ile de France 

 Jérôme DIMITRI : Formation BEES 2
ème

 degré 

 

Garçons nés en 1995 : 

 DUPUIS Igor : CNO St Germain-en-Laye 

 ROUAULT Pierre : CN Poissy 

Garçons nés en 1996 : 

 ARNAUD Thomas : Yerres Natation 

 BAIS Benjamin : CN St Quentin-en-Yvelines 

 CACCIOTTOLO Sacha : Yerres Natation 

 CARDEY Léo : Dauphins Créteil 

 MAGNAN Arnaud : SN Versailles 

 OUVRE Quentin : Stella Sports St Maur 

 PENNEQUIN Baptiste : NC Rambouillet 

 RASLE Clément : CN Asnières 

Filles nées en 1995 : 

 BARRY Chloé : Yerres Natation 

 CHALVET Cyrielle : Cergy-Pontoise Natation 

 LECLERE Joy : Etoile St Leu 

Filles nées en 1996 : 

 HUET Laurine : Entente 95 Sannois Montigny 

 PIERRE Névéna : CN Viry-Châtillon 

 PRIOVILLE Estelle : Neuilly Plaisance Sports 

 

La composition du groupe (11 jeunes nés en 96 pour 5 nés en 95), très largŜƳŜƴǘ ǊŀƧŜǳƴƛŜ ǇŀǊ ǊŀǇǇƻǊǘ Ł ƭΩŀƴƴŞŜ ŘŜǊƴƛŝǊŜΣ 

ƴƻǳǎ ŀ ŘΩŜƳōƭŞŜ ŘŜ ƧŜǳ ƛƳǇƻǎŞ ŘŜ ōƛŜƴ ŎƛōƭŜǊ ƭŀ ŎƘŀǊƎŜ ŘŜ ǘǊŀǾŀƛƭ Ŝƴ ƭΩŀƭƭŞƎŜŀƴǘ ƴƻǘŀōƭŜƳŜƴǘ ŀǳ ǊŜƎŀǊŘ ŘŜ ŎŜ ǉǳƛ ŀǾŀƛǘ ŞǘŞ 

fait au stage précédent. 

 

ORGANISATION DES SEANCES : 

 

/ƻƳƳŜ ƭΩŀƴ ŘŜǊƴƛŜǊΣ ƴƻǳǎ ŀǾƛƻƴǎ opté pour une organisation traditionnelle des entraînements le matin et sous forme 

ŘΩŀǘŜƭƛŜǊǎ ǎǳǊ ƭŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜǎ ǇŀǊǘƛŜǎ ƴƻƴ ƴŀƎŞŜǎ ƭΩŀǇǊŝǎ-ƳƛŘƛ ƳŀƛǎΣ ŎƻƳǇǘŜ ǘŜƴǳ ŘŜ ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ ŦŀǘƛƎǳŜ ƎŞƴŞǊŀƭ ŀŦŦƛŎƘŞ ǇŀǊ ƭŜ 

ƎǊƻǳǇŜΣ ƛƭ ƴƻǳǎ Ŝǎǘ ŀǇǇŀǊǳ ƧǳŘƛŎƛŜǳȄ ŘΩŜƴ ƛƴǾŜǊǎŜǊ ƭΩƻǊŘǊŜ ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ Řǳ ǎǘŀƎŜΦ [ΩŞǘŀǘ ŘŜ ŦǊŀƞŎƘŜǳǊ Řǳ Ƴŀǘƛƴ Ŧǳǘ ǳƴ ŎǊƛǘŝǊŜ 

indéniable à la capacité de concentration sur les consignes techniques et résistance au froid dans ces séances de peu 

ŘΩƛƴǘŜƴǎƛǘŞ ǇƘȅǎƛǉǳŜΦ 
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[ΩŀŎŎŜƴǘ ŀ ŞǘŞ Ƴƛǎ ǎǳǊ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ƳƻǘǊƛŎŜǎ Ŝǘ ŀǉǳŀǘƛǉǳŜǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ Ŝǘ ŀǳǎǎƛ ǎǳǊ ƭŜǳǊ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ƭƻǊǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǊŞǇŞǘŞǎ 

ƻǳ ǇǊƻƭƻƴƎŞǎΣ ƳŜǘǘŀƴǘ ŀƛƴǎƛ ƭŀ ǉǳŀƭƛǘŞ Ł ƭΩŞǇǊŜǳǾŜ Řǳ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ǎƻǳǘƛŜƴΦ 

 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ƭŀ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜ ƳƛƴƛƳŜ Ŝǎǘ ŘŜ ƭŜǳǊ ŀǇǇƻǊǘŜǊ ƭŜǎ ŦƻƴŘŀǘƛƻƴǎ ǎǘŀōƭŜǎ Ŝǘ ŘǳǊŀōƭŜǎ Ł ƭŀ Ŏƻƴǎǘruction de la capacité 

ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ !ǳ ǘǊŀǾŜǊǎ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǾŀǊƛŞǎ Ŝǘ ŘŞǎǘǊǳŎǘǳǊŀƴǘǎΣ ƻƴ ŀ ŎƘŜǊŎƘŞ Ł 

ŘŞǎƻǊƎŀƴƛǎŜǊ ƭŜǎ ŀŎǉǳƛǎ ǇƻǳǊ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ ŀǳȄ ƴŀƎŜǳǊǎ ŘŜ ŎƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ŎŜ ǉǳƛ ƭŜǎ ŀƳŝƴŜƴǘ Ł ǇǊƻŘǳƛǊŜ ŘŜ ƭΩŀŎǘƛƻƴΦ 

 

CONTENU DES SEANCES : 

 

Séance 1 : samedi 26 décembre après-midi (16h30 ς 18h30) 

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, gainage) 

200m au choix 

пȄрлƳ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ рлΩΩ 

4x100m (25m jambes ς 50m éducatif ς 25 nage complète) 1 par nage R Υ мрΩΩ  

4x100m 4 nages R Υ мрΩΩ 

- 1 par 25m, changement de nage vite 

- 1 papillon/dos 

- 1 brasse/crawl 

- 1 par 25m, changement de nage vite 

уȄрлƳ ŘŞǇŀǊǘ мΩллΩΩ όмрƳ ǘǊŝǎ ǾƛǘŜ ς 35m souple) 2 par nage 

4x50m ondulations R Υ мрΩΩ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ ŘŜ м Ł п 

4x100m jambes au choix R Υ мрΩΩ ŀƭƭǳǊŜ Řǳ п
ème

 50m 

4x50m ondulations R Υ мрΩΩ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ ŘŜ м Ł п 

600m crawl (100m resp.3 temps, 100m resp.3, 5, 7 temps) 

6x100m crawl R Υ нлΩΩ  

- 1 resp.3 temps 

- 1 resp.5 temps 

- 1 (50m resp.1 temps ς 50m resp.9 temps) 

600m crawl (100m resp.3 temps, 100m resp.3, 5, 7 temps) 

6x100m crawl R Υ нлΩΩ  

- 1 progressif 

- 1 moyen 

4x200m palmes 1 par nage (50m éducatif ς 50m nage complète) R Υ нлΩΩΦ tƻǎǎƛōƛƭƛǘŞ Σ ǇƻǳǊ ŎŜǳȄ ǉǳƛ ƭŜ ǾŜǳƭŜƴǘΣ ŘΩŀƧƻǳǘŜǊ ƭŜǎ 

plaquettes. 

5600m 

Séance 2 : dimanche 27 décembre matin (9h15 ς 11h30)  

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, sautillé sur place, gainage, pompes) 

200m au choix départ plongé 

8x100m 4 nages R Υ мрΩΩ ό ŎǊŀǿƭ Ŝƴ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ Ŝƴ ŎƘŀƴƎŜŀƴǘ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ ŘŜǎ ōǊŀǎύ 

3x(50m pap, 50m crawl, 50m brasse, 50m crawl) 

- Choix des jambes autre que celle de la nage 

- Idem, resp.3 temps 

3x400m crawl R Υ олΩΩ 

- 1 tuba ς palmes 

- 1 palmes, 8 ondulations dans chaque coulée 

- 1 nage complète, 4 ondulations dans chaque coulée 

мнȄрлƳ ŘŞǇŀǊǘ млΩΩ Ŝƴ ǾŜǊǘƛŎŀƭ 

- 1 ondulations, 1 battements dorsal, 1 battements ventral 

o 1 bras le long du corps 

o 1 bras croisés 
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o 1 mains sur la tête 

o 1 bras tendus au-dessus de la tête 

400m crawl (dernier 100m resp.5 temps) R Υ нлΩΩ 

300m crawl (dernier 100m resp.6 temps) R Υ нлΩΩ 

200m crawl (dernier 100m resp.7 temps) R Υ нлΩΩ 

100m crawl en respirant le moins fois possible 

4400m 

Séance 3 : dimanche 27 décembre matin (16h ς 18h)  

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, sautillé sur place, gainage, pompes) 

3x200m R Υ мрΩΩ 

- 1 (150m crawl ς 50m papillon) 

- 1 (150m crawl ς 50m dos) 

- 1 (150m crawl ς 50m dos) 

оллƳ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ ƧŀƳōŜǎ ǎƻǳǎ ƭΩŜŀǳ 

3x100m 4 nages R Υ мрΩΩ 

- 1 jambes ondulations 

- 1 jambes brasse 

- 1 jambes battements 

6x50m coulée + 10m très vite, finir au choix 

- 1 crawl ondulations 

- 1 brasse battements 

- 1 crawl ondulations 

- 1 dos ondulations 

- 1 crawl ondulations 

- 1 papillon battements 

млȄрлƳ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ прΩΩ ƻǳ рлΩΩ 

- 2 progressif 

- 1 moyen 

- 1 vite 

Tests protocole Fabrice PELLERIN 

3 ateliers (3x20mn) 

- Départ plongé : placement et utilisation des bras 

- Coulée ventrale 

- Virages : arrivée sur le mur 

2000m 

Séance 4 : lundi 28 décembre matin (9h ς 11h)  

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, gainage, pompes) 

300m crawl ς 100m 4 nages ς 200m crawl ς 100m 4 nages ς 100m crawl ς 100m 4 nages 

800m crawl palmes (50m rattrapé cuisses, 50m battements bras droit le long du corps et respirer à gauche, 50m rattrapé 

devant, 50m battements bras gauche le long du corps et respirer à droite) 

12x50m dos R Υ мрΩΩ 

- 1 (25m godille sans jambes ς 25m rattrapé à la verticale) 

- 1 progressif 

3x300m R Υ нлΩΩ όтрƳ ŘƻǎΣ нрƳ ǇŀǇƛƭƭƻƴ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦΣ трƳ ōǊŀǎǎŜΣ нрƳ ǇŀǇƛƭƭƻƴ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦΣ трƳ ŎǊŀǿƭΣ нрƳ ǇŀǇƛƭƭƻƴ 

progressif) 

600m crawl plaquettes ς pull-buoy (50m resp.3 temps, 50m resp. à droite, 50m resp.3 temps, 50m resp. à gauche) 

пȄмллƳ ŎǊŀǿƭ ǇƭŀǉǳŜǘǘŜǎ ŘŞǇŀǊǘ мΩолΩΩ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ ŘŜ м Ł п 

600m crawl plaquettes ς palmes 

уȄрлƳ ŎǊŀǿƭ ǇƭŀǉǳŜǘǘŜǎ ŘŞǇŀǊǘ мΩллΩΩ  
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- 1 respirer le moins de fois plossible 

- 1 (25m vite ς 25m souple) 

100m souple 

5200m 

олƳƴ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ 

 

Séance 5 : lundi 28 décembre après-midi (16h30 ς 18h30) 

 

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, gainage, pompes) 

пллƳ όнрƳ ǇŀǇƛƭƭƻƴΣ трƳ ŎǊŀǿƭύ ŘŞǇŀǊǘ сΩолΩΩ 

4x100m dépaǊǘ мΩпрΩΩ όтрƳ ŎǊŀǿƭ ς 25m brasse ondulations progressif) 

2x200m ŘŞǇŀǊǘ пΩллΩΩ όнрƳ ŘƻǊǎŀƭ Σ ōǊŀǎ ƎƻŘƛƭƭŜ ŀƭǘŜǊƴŞŜΣ ƧŀƳōŜǎ ǎƛƳǳƭǘŀƴŞŜǎ ς 25m dos 2 bras retour des bras sous-marin, 

jambes brasse ς  50m crawl -25m ventral , bras godille simultanée, jambes alternées ς 25m ventral 2 retour des bras sous-

marin, jambes brasse ς 50m crawl) 

оȄ όŎƻǳƭŞŜ Ҍ млƳ ōǊŀǎǎŜ ǇŀƭƳŜǎ ƻƴŘǳƭŀǘƛƻƴǎΣ ǘşǘŜ ƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǘǊŝǎ ǾƛǘŜ ς revenir à 10m du mur ς 10m brasse palmes 

ondulations très vite) 

сȄ ώрлƳ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ ŘŞǇŀǊǘ мΩллΩΩ ς 100Ƴ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ мΩолΩΩ όо ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ ς 2 moyen ς 1 vite)] 

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 

нлƳƴ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ 

 

Séance 6 : mardi 29 décembre matin (9h ς 11h) 

 

Echauffement à sec : exercices proposés par les nageurs (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, 

gainage, pompes) 

300m crawl 

сȄмллƳ п ƴŀƎŜǎ ƛƴǾŜǊǎŞ ŘŞǇŀǊǘ мΩпрΩΩ 

нллƳ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ όрлƳ ōǊŀǎ ŘŜǾŀƴǘΣ рлƳ ōǊŀǎ ŘǊƻƛǘ ŘŜǾŀƴǘ ƭΩŀǳǘǊŜ Ł ƭŀ ŎǳƛǎǎŜΣ рлƳ ōǊŀǎ ƎŀǳŎƘŜ ŘŜǾŀƴǘ ƭΩŀǳǘǊŜ Ł ƭŀ ŎǳƛǎǎŜΣ 

50m mains aux cuisses) 

сȄрлƳ ƧŀƳōŜǎ ŘŞǇŀǊǘ мΩмлΩΩ όнрƳ ǇǊƻƎǊŜǎǎƛŦ ς 25m moyen) 

- 2 papillon 

- 2 dos 

- 2 brasse 

Tests protocole Fabrice PELLERIN 

400m crawl plaquettes, pull-buoy, tuba (50m resp.5 temps ς 25m progressif ς 25m en respirant le moins de fois possible) 

пȄ όŎƻǳƭŞŜ Ҍ ŎǊŀǿƭ ǇŀƭƳŜǎ ƻƴŘǳƭŀǘƛƻƴǎΣ ǘşǘŜ ƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳ ǎǳǊ оȄо ǘŜƳǇǎ ǘǊŝǎ ǾƛǘŜ ς revenir à 10m du mur ς 10m crawl 

palmes ondulations très vite) 

2 ateliers (2x30mn) : 

- Départ plongé Υ ŜƴǘǊŞŜ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ 

- Virages : sensibilisation sur la profondeur de la pose des pieds 

2000m 

олƳƴ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ 

 

Séance 7 : mardi 29 décembre après-midi (16h30 ς 18h30) 

Echauffement à sec : exercices proposés par les nageurs (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, 

gainage, pompes) 
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пллƳ ǇŀƭƳŜǎ ŘŞǇŀǊǘ сΩолΩΩ όнрƳ ǇŀǇƛƭƭƻƴ р ƳƻǳǾŜƳŜƴǘǎ ς 75m crawl - 25m papillon 5 mouvements ς 75m dos) 

оȄнллƳ п ƴŀƎŜǎ ǇŀƭƳŜǎ ŘŞǇŀǊǘ оΩолΩΩ όмрƳ ŘŜ ŎƻǳƭŞŜ Ŝt sortir vite) 

пȄмллƳ ŎǊŀǿƭ ǇƭŀǉǳŜǘǘŜǎ ǇŀƭƳŜǎ ŘŞǇŀǊǘ мΩпрΩΩ όнрƳ ƧŀƳōŜǎ ǎƻǊǘƛǊ ǾƛǘŜ ŘŜ ƭŀ ŎƻǳƭŞŜ ς 25m bras droit en accélérant les 

battements - 25m bras droit en accélérant les battements ς 25m progressif) 

пȄмллƳ ŀǳǘǊŜ ƴŀƎŜ ǉǳŜ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ мΩпрΩΩ ǇǊƻƎǊŜǎsif de 1 à 4 

уȄрлƳ ŘŞǇŀǊǘ ŀǳ нрƳ ŘŞǇŀǊǘ мΩмрΩΩόмрƳ ŎǊŀǿƭ ŀƳǇƭƛǘǳŘŜ ς 10m crawl ondulations très vite ς virage ς 5m crawl ondulations 

très vite ς 20m souple) 

tƻǳǊ ƭŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎ ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ пΩплΩΩ ŀǳ пллƳ ƴŀƎŜ ƭƛōǊŜ : 

оȄпллƳ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ рΩолΩΩ 

1500m crawl tuba ς bras matériel au choix 

tƻǳǊ ƭŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎ ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ Ǉƭǳǎ ŘŜ пΩплΩΩ ŀǳ пллƳ ƴŀƎŜ ƭƛōǊŜ : 

оȄорлƳ ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ рΩолΩΩ 

1200m crawl tuba ς bras matériel au choix 

мсȄнрƳ ŘŞǇŀǊǘ олΩΩ 

- 1 crawl élastique, haute fréquence sur les bras 

- 1 crawl nage complète, haute fréquence sur les jambes 

100m souple 

5400m ou 4900m 

Séance 8 : mercredi 30 décembre matin (9h ς 11h) 

Echauffement à sec : exercices proposés par les nageurs (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, 

gainage, pompes) 

500m (25m 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) 

5x100m départ 2Ω00ΩΩ όнрƳ ŎǊŀǿƭΣ рлƳ ŀǳǘǊŜ ƴŀƎŜ Ŝƴ ŀŎŎŞƭŞǊŀƴǘ ǎǳǊ ƭŜǎ ǾƛǊŀƎŜǎΣ нрƳ ŎǊŀǿƭύ 

6x50m départ 1Ω15ΩΩ ό35m amplitude, 15m très vite) autre nage que crawl 

400m battements 

4x50m départ 1Ω15ΩΩ ƧŀƳōŜǎ ŀǳǘǊŜ ǉǳŜ ōŀǘǘŜƳŜƴǘǎ 

12x50m crawl départ 50ΩΩ  

- 2 compter les coups de bras (X) 

- 10 X coups de bras ς 2, finir en battements si nécessaire  

2 ateliers (2x30mn) : 

- Départ plongé : reprise de nage 

- Virages : reprise de nage 

2500m 

мрƳƴ ŘΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘǎ 

 

Séance 9 : mercredi 30 décembre après-midi (16h30 ς 18h30) 

Echauffement à sec : exercices proposés par les nageurs (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, 

gainage, pompes) 

 800m crawl départ 12ΩллΩΩ glisse sur 3 temps au mur 

 2x400m 4 nages départ 6Ω30ΩΩ ƛƴǎƛǎǘŜǊ ǎǳǊ ƭŜǎ changements de nage   

- 1 (100m, 200m, 100m)  

- 1 par 100m 

3x200m crawl plaquettes palmes (50m battements ς 100Ƴ ōǊŀǎ Ł ƭΩƻǇǇƻǎŞ ŀǾŜŎ ǘŜƳǇǎ ŘΩŀǊǊşǘ ς 50m nage complète -

progressif) R Υ мрΩΩ 

 2x200m 4 nages R Υ мрΩΩ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜ ǾƛǊŀƎŜǎ 

20x100m crawl (2 moyen, 2 progressif, 1 vite progressif par série de 1 à 4 

tƻǳǊ ƭŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎ ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ Ƴƻƛƴǎ ŘŜ пΩплΩΩ ŀǳ пллƳ ƴŀƎŜ ƭƛōǊŜ : 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩнлΩΩ 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩнрΩΩ 
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- р ŘŞǇŀǊǘ мΩолΩΩ 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩорΩΩ 

tƻǳǊ ƭŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎ ǊŞŀƭƛǎŀƴǘ Ǉƭǳǎ ŘŜ пΩплΩΩ ŀǳ пллƳ ƴŀƎŜ ƭƛōǊŜ : 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩолΩΩ 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩорΩΩ 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩплΩΩ 

- р ŘŞǇŀǊǘ мΩпрΩΩ 

5x100m battements tuba palmes sans planche départ 2Ω15ΩΩ 

 800m plaquettes palmes tubaΣ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜ 

16x25m départ 30ΩΩ ŎǊŀǿƭ palmes 

-  1 haute fréquence sur les bras sans jambes 

-  1 haute fréquence sur les jambes 

                                                                                                                                                                                                               6500m 

Séance 10 : mercredi 31 décembre matin (8h30 ς 10h30) 

 

Echauffement à sec mené par un nageur (15mn : rotations de bras, rotations de tronc, sautillé sur place, gainage, pompes) 

400m crawl départ 6Ω00ΩΩ 

400m 4 nages départ 7Ω00ΩΩ ό25m papillon ς 75m dos ς 25m brasse - -75m crawl ς 50m papillon ς 50m dos ς 50m brasse ς 

50m crawl) 

3x200m crawl tuba plaquettes R ΥмрΩΩ ό50m battements - 50Ƴ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘΩappuis ς 50m battements) 

12x15m R : 15m souple (1 jambes - 1 bras ς 1 nage complète) 

Tests protocole Fabrice PELLERIN 

6x200m (1 facile ς 1 moyen ς 1 progressif ς 1 facile ς 1 moyen ς 1 vite) 

- м ŎǊŀǿƭ ŘŞǇŀǊǘ оΩмрΩΩ 

- м п ƴŀƎŜǎ ŘŞǇŀǊǘ оΩпрΩΩ 

3000m 
 

Soit un total de plus de 38 kilomètres nagés en 10 séances. 
 

 Samedi Dimanche Lundi Mardi Mercredi Jeudi 

Matin  4400 m 5200 m 2000 m 2500 m 3000 m 

Après-midi 5600 m 2000 m 2300 m 5400 m 6500 m  

 
 

DEVELOPPEMENT DES ASPECTS MENTAUX DE LA PERFORMANCE : 

 

Durant ce stage, une sensibilisation et une découverte du développement des aspects mentaux de la performance a été 

proposée et conduite par Jean-Michel MATTIUSSIΦ /ƛƴǉ ǎŞǉǳŜƴŎŜǎ ŎƻƭƭŜŎǘƛǾŜǎ ŘΩǳƴŜ ƘŜǳǊŜ όŘŜ мпƘпр Ł мрƘпр, le samedi, 

dimanche, lundi, mardi et mercredi) ont perƳƛǎ ŘΩƛŘŜƴǘƛŦƛŜǊ ƭŜǎ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ ŀǎǇŜŎǘǎ Ł ŜƴǘǊŀƞƴŜǊΦ /Ŝǎ ǎŞŀƴŎŜǎ ǎŜ ǎƻƴǘ ŘŞǊƻǳƭŞŜǎ 

ŀǳ ǎŜƛƴ Řǳ /w9t{ Řŀƴǎ ǳƴŜ ǎŀƭƭŜ ŀǳ ŎŀƭƳŜΣ ǇƻǳǊǾǳŜ ŘŜ ǘŀǇƛǎ ǎǳǊ ƭŜǎǉǳŜƭǎ ƭŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎόŜǎύ ƻƴǘ Ǉǳ ǎŜƭƻƴ ƭŜǎ ōŜǎƻƛƴǎ ǎΩŀƭƭƻƴƎŜǊΦ 

Ainsi, il a été abordé un travail général de dévŜƭƻǇǇŜƳŜƴǘ ŘŜ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ǎǇŞŎƛŦƛǉǳŜǎ ŦŀǾƻǊŀōƭŜǎ Ł ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 

performance ǇƻǳǊ ǳƴ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ Ł ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ Ŝƴ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴΦ [Ŝǎ ƻōƧŜŎǘƛŦǎ ŞǘŀƛŜƴǘ ƭŀ ŘŞŎƻǳǾŜǊǘŜ Ŝǘ 

ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩƻǳǘƛƭǎ ŎƻƴŎŜǊƴŀƴǘ : 

- La centration sur soi selon une approche exploitant les techniques de sophrologie 
- Les différents types de respiration 
- Les différentes perceptions et leur canalisation Υ ŘΩǳƴŜ LƳŀƎŜǊƛŜ ǎƛƳǇƭŜ όǾƛǎǳŀƭƛǎŀǘƛƻƴ : lettres ς couleurs)  

ǾŜǊǎ Ǉƭǳǎ ŎƻƳǇƭŜȄŜ όŀǎǎƻŎƛŞŜ Ł ŘΩŀǳǘǊŜǎ ǎŜƴǎΧ ҐҔ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎύ 
- [Ωƛmagerie associée à la respiration : Chasse au négatif et fŀƛǊŜ ƭŜ ǇƭŜƛƴ ŘΩŞƴŜǊƎƛŜ 
- [ΩŀŦŦƛƴŜƳŜƴǘ ŘŜ ƭŀ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ǎƻƛ 
- [Ŝǎ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ όǇŀǎǎŞŜs et futures) 
- Un renforcement du Discours Interne porteur 
- Les situations de compétition (passées et futuresύΦ [Ωimagerie mentale pour des voyages virtuels dans 

ƭΩŜǎǇŀŎŜ Ŝǘ ƭŜ ǘŜƳǇǎ όƛŎƛ ƻǳ ƭŁ-ōŀǎΣ ƘƛŜǊΣ ŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ƻǳ ŘŜƳŀƛƴύ 
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- [ΩŀƴŎǊŀƎŜ ŘΩǳƴ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘ ƻǳ ŘΩǳƴ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘΦ aŞƳƻǊƛǎŜǊ Ŝǘ ǎǘƻŎƪŜǊ ǳƴŜ ŞƳƻǘƛƻƴ Ŝǘ ǎƻƴ ŎƻǊǘŝƎŜ ŘŜ 
sensations et de sentiments associés à une action et à un contexte pour la rappeler si nécessaire. (image 
ressource calme et Image ressource performance) 

- [ŀ ŘŞǘŜǊƳƛƴŀǘƛƻƴ ŘΩƻōƧŜŎǘƛŦǎ. 

            

1. Que veux1. Que veux--tu rtu r ééaliser ?aliser ?

2. Est2. Est--ce que cela ne dce que cela ne déépend que de toi ?pend que de toi ?

3. Comment sauras3. Comment sauras--tu que tu as atteint ton objectif ?tu que tu as atteint ton objectif ?

4. Y aurait4. Y aurait--il un inconvil un inconvéénient nient àà atteindre ton objectif ?atteindre ton objectif ?

5. Qu5. Quôôest ce que cela test ce que cela tôôapportera dapportera dôôencore plus important encore plus important 
ddôôatteindre cet objectif  ?atteindre cet objectif  ?

6. De quel moyens aurais6. De quel moyens aurais--tu besoin pour atteindre cet tu besoin pour atteindre cet 
objectif ?objectif ?

Questionnement lors dQuestionnement lors dôôun travail sur la dun travail sur la déétermination termination 
ddôôobjectifs objectifs (selon les techniques P.N.L)(selon les techniques P.N.L)

 

Enfin, les quatre principaux aspects mentaux ont été évoqués comme des leviers à prendre en compte dans la recherche 

ŘΩǳƴ ƳŀƛƴǘƛŜƴ ŘΩǳƴŜ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜ ŘΩŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ ǇƻǎƛǘƛŦ Υ  

- Motivation    

- Confiance   

 - Concentration    

- Lucidité constructive 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

{¦L±L 59 [Ω9¢!¢ 59 C!¢LD¦9 9¢ 59 [! t9w/9t¢Lhb 59 [Ω9CChw¢ : 

 

/Ŝ ǉǳŜǎǘƛƻƴƴŀƛǊŜ Ƴƛǎ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ŀǾŀƛǘ ǇƻǳǊ ǎŜǳƭ ōǳǘ ŘŜ ǎǳƛǾǊŜ ŀǳ ƧƻǳǊ ƭŜ ƧƻǳǊ ƭΩŞǾƻƭǳǘƛƻƴ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ Řŀƴǎ ǎŀ ǇŜǊŎŜǇǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 

ŦŀǘƛƎǳŜ Ŝǘ ŘŜ ƭŀ ǇŞƴƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ ǎǳǊ ŎƘŀǉǳŜ ǎŞŀƴŎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘΦ 

 

Lƭ Ŝǎǘ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ǉǳŜ ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ǇǳƛǎǎŜ ŜȄǇǊƛƳŜǊ ǎƻƴ ǊŜǎǎŜƴǘƛΣ ŘΩŜǎǘƛƳŜǊ ƭŜǎ ǘŜƳǇǎ ŦƻǊǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ǘŜƳǇǎ ŦŀƛōƭŜǎ ŘŜ ǎƻƴ ŀŎǘƛƻƴΣ ŘŜ 

ŘƛŦŦŞǊŜƴŎƛŜǊ ŎŜ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŘǳǊ ŘŜ ŎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ƴΩŀƛƳŜ ǇŀǎΦ 

 

Chaque note était donnée sur une échelle de 10 points. 

 

Voir les profils collectifs et individuels en annexe. 
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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 savoirs-faire natatoires présenterait déjà à lui seul un caractère décisif du potentiel 

évolutif du nageur. 

 

мл ǎƛǘǳŀǘƛƻƴǎ ǘŜǎǘ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ ǎƻƴǘ ǇǊƻǇƻǎŞŜǎ ŀŦƛƴ ŘŜ ƳŜǎǳǊŜǊ ŘŜǎ ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜǎ ŦƛƎǳǊŀƴǘ ǇŀǊƳƛ ƭŜǎ ŎƻƳǇƻǎŀƴǘŜǎ ŘŜ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ 

qui ǎŜƳōƭŜƴǘ şǘǊŜ ŎƻƴǎƛŘŞǊŞŜǎ ŎƻƳƳŜ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ƧŜǳƴŜǎ ŎŀǘŞƎƻǊƛŜǎΦ 5ΩŀǳǘǊŜǎ ǘŜǎǘǎ ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘŜ ǾŀƭƛŘŜǊ ƭŜǎ 

ǉǳŀƭƛǘŞǎ ŘΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜ Ŝǘ ǎƻƴǘ ŘŞƧŁ ǘǊŝǎ ǎƻǳǾŜƴǘ ƛƴǘŞƎǊŞŜǎ Řŀƴǎ ƭŜǎ ŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘǎ Ŝƴ ŎƭǳōΦ 

 

Les 10 situations de test sont les suivantes : 

- VIR Υ ƭŜ ƴŀƎŜǳǊ Ŧŀƛǘ ŦŀŎŜ ŀǳ ƳǳǊ Ł ǳƴŜ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ƻǇǘƛƳŀƭŜΦ !ǳ ǎƛƎƴŀƭΣ ƛƭ ŜƴŎƘŀƞƴŜ ŘŜǳȄ ŎǳƭōǳǘŜǎΦ /ΩŜǎǘ ƭƻǊǎ ŘŜ 

ƭŀ ŘŜǳȄƛŝƳŜ Ǌƻǘŀǘƛƻƴ ǉǳŜ ƭŜ ƴŀƎŜǳǊ ǇƻǳǎǎŜ ǎǳǊ ƭŜ ƳǳǊ Ŝǘ ŜŦŦŜŎǘǳŜ ǳƴŜ ŎƻǳƭŞŜ ŘƻǊǎŀƭŜ ƧǳǎǉǳΩŀǳȄ р ƳŝǘǊŜǎΦ 

Le temps est mesuré du signal au passage de la tête aux 5m. 

Compétences Υ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘƛƻƴΣ ǊŜǇŞǊŀƎŜΣ ǘƛƳƛƴƎΣ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ŘŜ ŘƛǊŜŎǘƛƻƴΣΧ 

- DEP : le nageur plonge du plot de départ et effectue une coulée passive (en absence de toute action 

motrice)Φ [Ŝ ǘŜǎǘ ǇǊŜƴŘ Ŧƛƴ Řŝǎ ƭΩƛƴǎǘŀƴǘ ƻǴ ƭŜ ŎƻǊǇǎ Řǳ ƴŀƎŜǳǊ ƴΩŀǾŀnce plus. Le repère déterminant la 

distance parcourue (arrondie au 0,5m près) est la tête. 

Compétences Υ ǇƭƻƴƎŜƻƴΣ ƎŀƛƴŀƎŜΣ ƘȅŘǊƻŘȅƴŀƳƛǎƳŜΣ ŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘΣΧ 

- VEL Υ ƭŜ ƴŀƎŜǳǊ ŜŦŦŜŎǘǳŜ Ŝƴ ǇŀǊǘŀƴǘ Řŀƴǎ ƭΩŜŀǳ όǎŀƴǎ ǇƻǳǎǎŜǊ ǎǳǊ ƭŜ ƳǳǊύ мл ŎȅŎƭŜǎ ŘŜ ǇŀǇƛƭƭƻƴ le plus vite 

possible. Chronométrer le temps mis pour la réalisation des 10 mouvements complets. Le nageur part les 

bras devant lui. Le chronomètre est déclenché au signal et arrêté à la fin du 10
ème

 cycle lorsque les bras 

ǘƻǳŎƘŜƴǘ ƭΩŜŀǳ ŘŜǾŀƴǘ ƭǳƛΦ 

Compétences : force-vitesse, coordination-ǾƛǘŜǎǎŜΣΧ 

- CD : le nageur réalise une coulée dorsale de 25 mètres avec propulsion des jambes le plus rapidement 

possible. Chronométrer le temps pour effectuer la distance (au passage de la tête au 25m). Un arrêt du 

nageur avant la fin des 25 mètres compte pour nul. 

Compétences : ŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘΣ ƘȅŘǊƻŘȅƴŀƳƛǎƳŜΣ ƎŀƛƴŀƎŜΣ ŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ŘŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊǎΣΧ 

- CV : le nageur réalise une coulée ventrale de 25 mètres avec propulsion des jambes le plus rapidement 

possible. Chronométrer le temps pour effectuer la distance (au passage de la tête au 25m). Un arrêt du 

nageur avant la fin des 25 mètres compte pour nul. 

Compétences Υ ŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘΣ ƘȅŘǊƻŘȅƴŀƳƛǎƳŜΣ ƎŀƛƴŀƎŜΣ ŜŦŦƛŎŀŎƛǘŞ ŘŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ ƛƴŦŞǊƛŜǳǊǎΣΧ 

- PAP ς DOS ς BRASSE ς CRAWL : le nageur est aux 5 mètres, la tête sous les drapeaux. Au signal, il sprinte 

Řŀƴǎ ƭŀ ƴŀƎŜ ǎǳǊ мл ƳŝǘǊŜǎΦ [Ŝ ŎƘǊƻƴƻƳŝǘǊŜ Ŝǎǘ ŘŞŎƭŜƴŎƘŞ ŀǳ ǎƛƎƴŀƭ ǎƻƴƻǊŜ Ŝǘ ŀǊǊşǘŞ Ł ƭΩƛƴǎǘŀƴǘ ƻǴ ƭŀ ǘşǘŜ 

passe aux 15 mètres. 

Compétences Υ ǾƛǘŜǎǎŜ ŘŜ ŘŞƳŀǊǊŀƎŜΣ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘΩŀŎŎŞƭŞǊŀǘƛƻƴΣΧ 

- BAT : le nageur effectue, avec la planche, 25 mètres battements le plus vite possible. Noter le temps mis 

pour parcourir la distance (au passage de la tête). 

Compétences : efficacité propulsive des membres inférieurs. 

Note tŞƴƛōƛƭƛǘŞ ŘŜ ƭΩŜŦŦƻǊǘ Fatigue 

0 Très facile Non ressentie 

1   

2 Facile A peine ressentie 

3   

4 Moyen Supportable 

5   

6 Dur Surcharge ς Récupération incomplète 

7   

8 Très dur Très importante ς Souhaite le repos 

9   

10 Extrêmement dur Extrême ς Repos obligatoire 
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 VIR DEP VEL CD CV PAP DOS BRA CRA BAT 

 Temps 

mesuré du 

signal au 

passage de la 

tête au 5m. 

Distance 

parcourue 

arrondie à 

0,5m près 

Temps 

mesuré pour 

réaliser les 10 

cycles 

Temps mis 

pour 

parcourir la 

distance (0 si 

sortie avant 

les 25m) 

Temps mis 

pour 

parcourir la 

distance (0 si 

sortie avant 

les 25m) 

Temps mis 

pour parcourir 

les 10m) 

Temps mis 

pour parcourir 

les 10m) 

Temps mis 

pour parcourir 

les 10m) 

Temps mis 

pour parcourir 

les 10m) 

Temps mis 

pour 

parcourir les 

25m) 

DUPUIS Igor 5,1 12,5 7,4 15,4 15,3 6,2 6,5 8,2 5,7 17,2 

ROUAULT Pierre 4,7 13,5 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 5,5 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 Quentin 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 5,1 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 5,4 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 

 

[ŀ ǊŜǇǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ ƎǊŀǇƘƛǉǳŜ Řǳ ǇǊƻŦƛƭ ŘŜ ŎƻƳǇŞǘŜƴŎŜ ŘŜǎ ƴŀƎŜǳǊǎόŜǎύ Ŝǎǘ ǎƻǳǎ ŦƻǊƳŜ ŘΩǳƴŜ ǘƻƛƭŜ ŘΩŀǊŀƛƎƴŞŜΣ ƳƻƴǘǊŀƴǘ 

ŘΩǳƴŜ ǇŀǊǘ ƭŀ ƳƻȅŜƴƴŜ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ όмлл҈ύ Ŝǘ ƭŀ Ǉƻǎƛǘƛƻƴ Řǳ ƴŀƎŜǳǊ Ǿƛǎ-à-vis du groupe. 

 

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

 

 

[Ŝ ǎǘŀƎŜ ǎΩŜǎǘ ŘŞǊƻǳƭŞ Řŀƴǎ ŘΩŜȄŎŜƭƭŜƴǘŜǎ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎΦ [Ŝ /w9t{ ŘŜ .ƻǳƭƻǳǊƛǎ Ŝǘ ƭŜ ǎǘŀŘŜ ƴŀǳǘƛǉǳŜ ŘŜ {ŀƛƴǘ-Raphaël sont des 

structures idéales pour ƭΩŀŎŎǳŜƛƭ ŘŜ ŎŜ ǘȅǇŜ ŘΩŀŎǘƛƻƴΦ 

 

/ŜǇŜƴŘŀƴǘΣ ƛƭ ƴƻǳǎ ŀ Ŧŀƭƭǳ ǘŜƴƛǊ ŎƻƳǇǘŜ ŘŜ ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ ŦŀǘƛƎǳŜ ƳŀǊǉǳŞ ŘΩǳƴ ōƻƴ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ƧŜǳƴŜǎ Ł ƭΩŀǊǊƛǾŞŜ Ŝƴ ǎǘŀƎŜ Řŀƴǎ ƭŀ 

ŎƻƴǎǘǊǳŎǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎŞŀƴŎŜǎΦ /Ŝǘ Şǘŀǘ ǇŜǳǘ ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜǊ ǇŀǊ : 

- Un effectif plus jeune (11 nés en 96 sur 16) qui, bien souvent en changeant de catégorie (benjamin à 

ƳƛƴƛƳŜύΣ ŀ Ǿǳ ǎŀ ŎƘŀǊƎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ŀǳƎƳŜƴǘŜǊ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǎƛƎƴƛŦƛŎŀǘƛǾŜ ŘŜǇǳƛǎ ƭŀ ǊŜƴǘǊŞŜ ŘŜ ǎŜǇǘŜƳōǊŜΦ 

- Un programme de compétitions chargé depuis mi-novembre avec des objectifs plus affirmés. 

 

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

 

[Ŝ ƎǊƻǳǇŜ ǎΩŜǎǘ ŎƻƳǇƻǊǘŞ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ƛǊǊŞǇǊƻŎƘŀōƭŜ ŘǳǊŀƴǘ ǘƻǳǘŜ ƭŀ ŘǳǊŞŜ Řǳ ǎŞƧƻǳǊ ƳşƳŜ ǎƛΣ ǇŀǊŦƻƛǎΣ ƛƭ ŀ Ŧŀƭƭǳ ǊŜŎŀƭŜǊ 

ǉǳŜƭǉǳŜǎ ƳŀƴǉǳŜǎ ŘΩŞŘǳŎŀǘƛƻƴ όǇƻƭƛǘŜǎǎŜΣ ǊŜǎǇŜŎǘ ŘΩŀǳǘǊǳƛΣ ǾƛŜ Ŝƴ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞύΦ 5Ŝ ƎǊƻǎ efforts de formation restent à 

ŦŀƛǊŜ Řŀƴǎ ƭΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ ŘŜ ƭŀ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜ όŀƭƛƳŜƴǘŀǘƛƻƴΣ ƘȅŘǊŀǘŀǘƛƻƴΣ ǊŞŎǳǇŞǊŀǘƛƻƴύΦ ! ŎŜ ǘƛǘǊŜΣ ƭŜǎ ǘŞƭŞǇƘƻƴŜǎ ǇƻǊǘŀōƭŜǎ 

sont un véritable fléau ǉǳƛ ǇƻƭƭǳŜ Ł ƭƻƴƎǳŜǳǊ ŘŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ƭŜ ǊȅǘƘƳŜ ŘŜ ǾƛŜ Ŝǘ ŘŜ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǘƛƻƴ ŘΩǳƴ groupe en stage de 

travail. 

 

Une rapide enquête nous a permis de confirmer nos impressions : des lacunes concernant les qualités physiques 

ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀƭŜǎΣ ŀǉǳŀǘƛǉǳŜǎ ƻǳ ƴƻƴΣ ǎƻƴǘ Ł ŎƻƳōƭŜǊ Ŝǘ ƴŜ ǇŜǳǾŜƴǘ ƭΩşǘǊŜ ǉǳŜ ǇŀǊ ǳƴŜ ǇǊŞǇŀǊŀǘƛƻƴ ǇƘȅǎƛǉǳŜ ƘƻǊǎ ŘŜ ƭΩŜŀǳΦ Or, 

ƻƴ ŎƻƴǎǘŀǘŜ ǉǳŜ ƭΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Řǳ ǘŜƳǇǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ƘŜōŘƻƳŀŘŀƛǊŜ ǇǊŜƴŘ ǇŜǳ Ŝƴ ŎƻƳǇǘŜ ŎŜ ŘƻƳŀƛƴŜΦ 

 

 

 

 

 

 

 

                 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

Nageurs 
(es) 

Entraînement natation Préparation physique 
Horaires 

aménagés Nombre de 
séances 

Nombre 
ŘΩƘŜǳǊŜǎ 

Nombre de 
séances 

Nombres 
ŘΩƘŜǳǊŜǎ 

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 - - Oui 

9 7 11h 3 2h30 Oui 

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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DUPUIS Igor 

S
é
a

n
c
e
 1 

S
éa

n
c
e
 2

 

S
é
a

n
c
e
 3 

S
é
a

n
c
e
 4 

S
é
a

n
c
e
 5 

S
é
a

n
c
e
 6 

S
é
a

n
c
e
 7 

Sé
a

n
c
e
 8 

S
é
a

n
c
e
 9 

Sé
a

n
c
e
 1
0 

DIFFICULTE 2 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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

ROUAULT Pierre 
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DIFFICULTE 5 3 2 5 2 1 4 2 5 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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

ARNAUD Thomas 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 7 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

CARDEY Léo 
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DIFFICULTE 7 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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 5 3 2 4 1 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 
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OUVRE Quentin 
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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 groupe 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

PENNEQUIN Baptiste 
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DIFFICULTE 4 3 2 4 2 2 5 4 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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 4 3 2 3 4 4 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

RASLE Clément 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 
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BARRY Chloé 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

CHALVET Cyrielle 
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DIFFICULTE 7 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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

LECLERE Joy 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 
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HUET Laurine 
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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 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

PIERRE Névéna 
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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 groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2 

Moyenne du groupe 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 7 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 

PRIOVILLE Estelle 
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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 groupe 2 3 1 3 1 1 4 2 4 2 

Moyenne du groupe 5,9 5,5 2,4 4,6 4,3 2,2 5,4 3,0 5,3 3,0 

FATIGUE 7 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 6,1 5,0 3,5 4,7 4,5 4,1 4,8 4,0 5,0 3,9 

 
 

 

 


