
 

 

REGROUPEMENT JUNIORS / SENIORS FRANCILIENS  
INSEP samedi 1 décembre 2018 

 
POUR QUE LES JEUX DE PARIS SOIENT PLUS QU’UN RÊVE 

 

Contexte :   

Ce programme d’accompagnement de la Ligue d’Ile de France, présenté à Laval lors des critériums natio-
naux été, a réellement commencé par cette première action à l’INSEP. 
Ce regroupement s’inscrit dans la continuité des regroupements Gavroche des années précédentes avec 
pour cette saison une condition de participation supplémentaire qui est l’engagement.   
Compte tenu d’une modification des critères d’accession aux listes ministérielles, l’effectif des nageurs 
proposés a été plus important que prévu. Le défi était important mais en tant que performeur nous avons 
décidé de le relever et de tout mettre en œuvre pour que l’action se déroule dans les meilleures condi-
tions.  
 

Effectif : 

JUNIORS (46 + 3 excusés)

AMBRASS Lilou 2002 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
CHADEBAUD Mathilde 2002 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
DESBONNES Leha 2002 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
DORLIN Shellen 2002 BLANC-MESNIL S.N    Groupe 2 
FRESSIER Lola 2002 CA L'HAY-LES-ROSES    Groupe 2 
HOCQUARD Margaux 2002 RED STAR CLUB CHAMPIGNY   Groupe 2 
MOURET Lucile 2002 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 2 
CAINAUD Lucie 2003 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 1  
DESBORDES Mila 2003 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 1 
HUMBERT Juliette 2003 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
MEUTER Adelaide 2003 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
MIALOT Maud 2003 CLUB ATHLETIQUE D'ORSAY   Groupe 1 
RODRIGUES Chloé 2003 ES VITRY     Groupe 1 
ROUSSEAU Elsa 2003 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
BONDOUY Noah 2004 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
COUDERT Lucile 2004 AC BOULOGNE-BILLANCOURT   Groupe 1 
DOMENECH Victoire 2004 ES NANTERRE    Groupe 1 
GARION Iris 2004 RACING CLUB DE FRANCE   Groupe 1 
VASQUEZ Lucie 2004 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
BOUKHTOUCHE Sarah 2005 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 1 
DELMAS Justine 2005 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
DELMAS Lucie 2005 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
MOLUH Mary-Ambre 2005 U.S CRETEIL NATATION   Groupe 1 
SIMOENS Lucille 2005 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
AITKACI Carl 2001 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
BONEL Antonyn 2001 CN ST-MICHEL-SUR-ORGE   Groupe 2 
BUGLER Enzo (abs excusé) 2001 CN MELUN VAL DE SEINE     
EGGIMANN Rudy 2001 MONTIGNY NATATION   Groupe 2 
IVIC Yoni 2001 CLUB DES NAGEURS DE PARIS   Groupe 2 
LE GALL Theophile 2001 SM MONTROUGE    Groupe 2 
PASTULA Kacper 2001 ES VITRY     Groupe 2 
GEOFFROY Axel 2002 CN MELUN VAL DE SEINE   Groupe 1 
PORTAL Alex (abs excusé) 2002 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST   
RAKOTONDRAMANGA Eliot-Tahina 2002 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
ROCHER Romain 2002 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 1 
TAYLAN Noyan 2002 CSM CLAMART    Groupe 1 



      

 

TEULE Leo 2002 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
THEETEN Cédric 2002 NOGENT NATATION 94   Groupe 1 
CADROT Yoan 2003 CN MELUN VAL DE SEINE   Groupe 1 
CRÉTET Dorian 2003 ES MASSY NATATION    Groupe 1 
PILLER Mathis 2003 C.A. L'HAY LES ROSES    Groupe 1 
VIGNETTES Lucas 2003 U.S CRETEIL NATATION   Groupe 1 
BARBAUD Julien 2004 CN VIRY-CHÂTILLON    Groupe 1 
CELESTE Mathéo 2004 BLANC-MESNIL S.N    Groupe 1 
FOUBERT Etienne 2004 SN VERSAILLES    Groupe 1 
GABALI Cedric 2004 ES VITRY     Groupe 1 
LUQUET Maxime (abs excusé) 2004 OLYMPIQUE LA GARENNE-COLOMBES   
PEREIRA Mathis 2004 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
TEULE Enzo 2004 CERCLE DES NAGEURS DE L'OUEST  Groupe 1 
 

SENIORS (20 + 2 excusés) 

PROUFF Faustine (abs excusé) 1988 STADE DE VANVES     
DEL'HOMME Laurine (abs excusé) 1997 ES MASSY NATATION     
RAYNERT Maud 1998 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
BOTAS Salomé 2000 RED STAR CLUB CHAMPIGNY   Groupe 2 
OUALID GIRARD Sarah 2000 CN MELUN VAL DE SEINE   Groupe 2 
BASSO-BERT Clara 2001 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
BOURNONVILLE Laura 2001 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
CUCUMEL Romy 2001 CSM CLAMART    Groupe 2 
FROUIN Meghan 2001 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
LAITHIER Eva 2001 BLANC-MESNIL S.N    Groupe 2 
MAILLE Ilona 2001 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
PARKER Lena 2001 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
SOMMIER Elodie 2001 U.S. CRETEIL NATATION   Groupe 2 
AUBRY Flavien 1994 U.S CRETEIL NATATION   Groupe 2 
SALVAN Hadrien 1997 STADE DE VANVES    Groupe 2 
CHARRADE Théo 1998 AAS SARCELLES NATATION 95   Groupe 2 
CHATTI Souhaiel 2000 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
FOURMY Matéo 2000 ES MASSY NATATION    Groupe 2 
HENRY Clément 2000 ES VITRY     Groupe 2 
PHANTSULAYA George 2000 U.S CRETEIL NATATION   Groupe 2 
ROSSILLON Virgile 2000 STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE  Groupe 2 
SETIM Quentin 2000 PROVINS NATATION     Groupe 2 

 

ENTRAINEURS  

BOUSSALEM Karim  U.S. CRETEIL NATATION 
FABRE Sevrin   S.N. VERSAILLES 
AYOUAZ Bilel  ES VITRY 
POISSIER Nicolas RACING CLUB DE FRANCE 
ANDRE Frédéric  ES NANTERRE 
DUVAL Cyrille  STADE FRANÇAIS O COURBEVOIE 
PIEKARZ Baptiste ES MASSY NATATION 
GUILLON David  BLANC-MESNIL S.N
 
ENCADREMENTS 

BENELHADJ Lazreg Elu référent 
MARET Boris  Coach 
REY Jean-Lionel CTS 
BECQ Clément  Entraîneur du collectif en formation 
BESNARD Guillaume Entraîneur du collectif en formation 
DESCAMPS Benoit  Entraîneur du collectif en formation 



      

 

DESCEAN Matthieu Entraîneur du collectif en formation 
DJOURI Hassen (abs excusé) Entraîneur du collectif en formation 
HASSON Jascha  Entraîneur du collectif en formation 
THOMASSIN Yves (abs excusé) Entraîneur du collectif en formation
WALLE Pierre  Entraîneur du collectif en formation 

  

Conditions matérielles : 

Le site de l’INSEP est parfait pour ce type d'action. En plus de l’image de haut niveau véhiculé par 
l’institution, toutes les conditions matérielles sont réunies sur place (restauration, piscine, salle, etc.). 
Le bassin n’étant pas disponible le matin, nous en avons profité pour faire une activité terrestre au 
gymnase sous forme de Jeux collectifs. L’après-midi nous avions les 10 lignes du bassin de 50m à 
disposition de 14h à 18h. La salle pour les ateliers de coaching aurait mérité d’être un peu plus spacieuse.  

 

Déroulé : 

9h30    accueil 
10h00   Présentation de la journée 
10h15 Groupe 1 : 10h30 – 11h30  Ateliers jeux collectifs 
 Groupe 2 : 10h15 – 11h15  Ateliers coaching 
11h45 Groupe 2 : 11h45 – 12h45   Ateliers jeux collectifs 
 Groupe 1 : 11h45 – 12h45  Ateliers coaching 
12h45  repas 
14h00 Groupe 1 : 14h00 – 16h00   Entraînement 
 Groupe 2 : 14h00 – 15h30  Ateliers coaching 
11h45 Groupe 2 : 16h00 – 18h00   Entraînement 
 Groupe 1 : 16h30 – 18h00 Ateliers coaching 
18h00  Bilan journée 
18h15   fin de l’action 
 

Contenus :  

LES JEUX COLLECTIFS 

Ce thème a été très apprécié par les nageurs quelques soient leur âge. A travers cette activité nous sou-
haitions créer du lien entre les nageurs venant de différentes structures, mais aussi montrer que le jeu 
avec les émotions qu’il procure peut aussi être source de joie de plaisir et de dépassement.  

La réussite de cet atelier a le mérite d’interroger nos pratiques d’entraînement et notamment au-delà 
« du ludique », quelle est  la place que nous laissons au jeu, au plaisir dans les séances d’entraînement 
que nous proposons ?  

 

L’ENTRAINEMENT 

La séance d’entraînement fût construite autour du passage des tests Triton demandés par la Direction 
Technique Nationale.  

La Ligue Ile de France a été doté par la FFN de 6 Tritons et dans ce cadre il lui ait demandé de souscrire au 
protocole définit. Pour cette 1ère journée nous avons pris le parti de nous focaliser sur le test du 15x100 
NL progressif de 1 à 3 départs 1’45. Le nombre de Triton et les disponibilités de bassin ne nous permet-
taient pas de faire passer plus de 36 nageurs. Nous avons dû faire un choix, c’est donc les nageurs qui 
avaient rempli en ligne le questionnaire préalable au passage des tests qui sont passés.  

Pour chaque groupe nous avons donc fonctionné de la façon suivante : 6 nageurs faisaient le test pendant 
que les autres faisaient la séance et toutes les 40’ environ un nouveau groupe de 6 quittés la séance pen-
dant que ceux qui avaient fait le test la réintégré.  



      

 

La séance :  
1- Endurance fondamentale, basse intensité sur une base 4n pendant 2000m 
2- Travail technique et vitesse axé sur une appropriation en terme de ressentis, d’intentions et d’une 

manière d’agir en relation avec une construction du corps projectile et du corps propulseur.  
3- Mise à l’épreuve des points abordés sur une partie nagée en cr pour le groupe 1 et en 4n pour le 

groupe 2.  

Sur le plan technique, l’objectif de la séance était de permettre aux nageurs de faire des liens entre les 
fondamentaux théoriques du déplacement du nageur, les intentions qui pouvaient en découler et les 
points d’attention ou ressentis qui permettent de réellement de valider l’action.    

Même si la séance fût intéressante, il s’avère nécessaire d’inscrire ce type de démarche dans la durée et 
avec des groupes plus restreint.    
 
LES ATELIERS DE COACHING 

Ces ateliers étaient une première. L’objectif était de permettre aux nageurs de mieux identifier les 
moteurs de leur pratique à travers une exploration de leur rêve et de leurs objectifs. Les perceptions et 
l’implication des nageurs sont assez différentes en fonction de le leur âge, de leur maturité ou encore de 
leur niveau sportif.  

Les entraîneurs présents ont dans la majorité appréciée l’approche. Ils ont découvert un nouvel univers 
qui peut être une source de développement intéressante à travailler.  

 

Bilan et perspective : 

SWOT DE L’ACTION 
 FORCES FAIBLESSE 

 

 

 

INTERNE 

L’engouement pour ce type d’action. 

La présence des nageurs des CAF. 

L’attractivité de l’INSEP. 

La qualité de l’intervenant en coaching. 

La gestion de l’organisation. 

Les retours positifs des participants. 

Le nombre de nageurs à gérer. 

L’hétérogénéité en âge et niveau. 

Le nombre de personne investi dans la mise 
en œuvre de l’action. 

La non-présence des entraîneurs de CAF. 

EXTERNE 
Le soutien des élus de la ligue au projet. 

La perspective des JO de Paris.  

Le manque de lien avec la politique nationale 

Le protocole des tests Triton peu adapté 

 

PERSPECTIVE 

Même si cette action fût une réussite, aussi bien pour les nageurs que pour les entraîneurs présents, elle 
nous oblige à encore plus : 

- Plus de valeurs ajoutées aux contenus 
- Plus d’innovation dans la gestion du nombre de nageurs 
- Plus de partage et de co-construction en amont pour encore une meilleure adhésion 
- Plus d’implication des ATD dans le programme 
- Plus de liens, plus de joie, plus d’envie, plus de perf, etc. 

Comme l’évoquait le projet initial, le chemin se fait en avançant, aussi toutes les propositions d’évolutions  
du programme sont les bienvenues et seront étudiées et partagées aux regards de la cohérence 
d’ensemble.  

Prochain regroupement Juniors/Séniors le 2 février 2019 à l’INSEP 
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Fiche objectif : 

 

Résultat d’un test Triton: 

 

 

Série Date

Départ Bassin NOM:

Intention Lieu

50 29 -18,84 2,762 -6,82 28,04 32 37,80 1,56 4,323 43,84 35,03 1,25 1,32

100 15 -19,95 1,721 -11,59 26,32 31 37,76 1,721 44,95 36,04 1,25 1,32

50 33 -19,45 2,482 -7,84 32,43 35 36,64 1,32 3,803 44,45 34,15 1,30 1,36

100 25 -20,14 1,681 -11,98 31,58 37 36,16 1,681 45,14 34,47 1,31 1,38

50 35 -19,8 1,921 -10,31 35,09 35 33,27 1,32 3,242 44,8 31,35 1,43 1,5

100 20 -20,36 1,481 -13,75 33,15 36 34,79 1,481 45,36 33,31 1,36 1,44

50 29 -19,48 2,282 -8,54 26,55 32 39,44 1,52 3,803 44,48 37,16 1,20 1,27

100 27 -19,64 2,122 -9,26 25,75 31 38,16 2,122 44,64 36,04 1,24 1,31

50 36 -16,6 5,165 -3,21 31,91 32 36,92 1,68 6,846 41,6 31,75 1,31 1,35

100 19 -20,51 1,481 -13,85 31,41 37 37,04 1,48 45,51 35,56 1,28 1,35

50 35 -19,64 2,362 -8,31 36,81 36 33,03 1,36 3,723 44,64 30,67 1,46 1,51

100 27 -20,22 1,481 -13,65 35,09 38 34,51 1,481 45,22 33,03 1,37 1,45

50 41 -19,88 2,001 -9,94 28,30 34 39,00 1,56 3,562 44,88 37,00 1,21 1,28

100 22 -20,21 1,561 -12,95 27,65 33 37,64 1,561 45,21 36,08 1,25 1,33

50 34 -19,1 2,602 -7,34 32,43 35 36,80 1,52 4,123 44,1 34,19 1,29 1,36

100 24 -20,6 1,481 -13,91 32,43 38 37,00 1,481 45,6 35,52 1,28 1,35

50 37 -19,64 2,122 -9,26 36,81 36 32,95 1,40 3,523 44,64 30,83 1,45 1,52

100 30 -20,63 1,481 -13,93 32,97 39 37,20 1,481 45,63 35,72 1,28 1,34

50 32 -20,12 1,481 -13,59 27,52 32 38,84 1,48 2,962 45,12 37,36 1,21 1,29

100 20 -20,72 1,481 -13,99 25,64 36 43,72 1,481 45,72 42,24 1,08 1,14

50 35 -19,4 2,402 -8,08 34,29 37 35,79 1,48 3,883 44,4 33,39 1,33 1,4

100 23 -20,63 1,481 -13,93 32,61 39 37,32 1,481 45,63 35,84 1,27 1,34

50 37 -20,36 1,601 -12,72 36,36 36 33,43 1,52 3,122 45,36 31,83 1,43 1,5

100 19 -20,6 1,481 -13,91 34,09 38 35,47 1,481 45,6 33,99 1,34 1,41

50 36 -18,84 2,682 -7,02 28,99 32 36,96 0,84 3,522 43,84 34,27 1,28 1,35

100 41 -19,8 2,442 -8,11 28,57 35 38,56 2,442 44,8 36,12 1,24 1,3

50 34 -18,92 2,882 -6,56 33,90 36 35,71 1,48 4,363 43,92 32,83 1,34 1,4

100 22 -20,6 1,481 -13,91 33,33 38 36,48 1,481 45,6 34,99 1,30 1,37

50 32 -20,36 1,481 -13,75 36,59 36 32,75 1,28 2,762 45,36 31,27 1,45 1,53

100 25 -20,22 1,481 -13,65 35,09 38 34,51 1,481 45,22 33,03 1,37 1,45

29,1 -19,8 2,0 -10,9 31,7 35,3 70,7 36,5 73,0 1,42 44,8 34,50 1,31 1,37

41 -16,6 5,17 -3,21 36,81 39 76 43,72 82,56 1,68 45,7 42,24 1,46 1,53

15 -20,72 1,48 -13,99 25,64 31 63 32,75 67,26 0,84 41,6 30,67 1,08 1,14
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