Stage d’entrainement
Canet en Roussillon
Lundi 12 au Dimanche 19 février 2018

Le stage d’entrainement des vacances d’hiver s’inscrit dans la continuité de la préparation
des nageurs du groupe EC1 (juniors et +) pour les échéances interrégionales et nationales.
16 nageurs ont participé aux 11 séances de natation (dont 3 séances de 3 heures) et 3
préparation physique en salle. Comme la saison passée, le centre sportif Arlette Franco a
Canet en Roussillon a offert des conditions d’entrainement optimales avec un bassin de 50m
extérieur chauftée, une salle de musculation équipée, un espace de détente et un centre
d’hébergement et de restauration a 100m de la piscine. Malgré I'absence du soleil cette

année, I'équipe décinoise a pu bien s’entrainer.
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et encadrement,:

16 nageurs de 3 niveaux de 15 a 23 ans ont été présents :

- Niveau interégion : Charlotte Leman — Margaux Dellal — Thomas Séon — Robin
Pachoud (15ans) — Hannah Giron (16 ans) — Emilie Mauresa — Steven Nguyen —
Emilien Marion — Astrid Stagni (18 ans) — Léa Salé (23 ans)

- Niveau Espoir Promo : Marion Duchenes — Jérémy Leterme - (15 ans) — Alice
Rouvier (17 ans) — Alexis Stagni (17 ans)

- Niveau National : Nicolas Fantauzzi (15 ans) — Mohamed Ali FFékiri (22 ans)

2 Entraineurs encadrants :
- Frédéric Rossi préparateur physique (Brevet d’état et diplomé en sciences et
techniques des activités physiques et sportives)
- Mehdi Laalem Entraineur Natation (Brevet d’état d’éducateur sportif — Brevet
tédéral niveau 4)
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Obiecifs

- Développement des compétences techniques et Physiques

- Préparation pour les nationales 2 nationales 3 et les championnats de France

- Développement d'un répertoire de compétences sur la préparation athlétique

- Apprentissage de la persévérance, du courage et du dépassement de soi

- Sensibilisation autour des contraintes et des précautions lors d'une pratique sportive
de plus haut niveau

Plermingcedacsemaing

Lundi 12/02
Mardi 13/02
Mercredi 14/02
Jeudi 15/02
Vendredi 16/02
Samedi 17/02
Dimanche 18/02

Sh départ Décines
6h - 9h Natation
Sh - 11h MNatation
7h - 8h Natation
Sh - 11h Matation
7h - 8h Natation
7h - 9h Natation

Renforcer I'identité du club et rappeler les valeurs du sport

15h arrivée sur le site 16h - 18h Natation
10h15 - 11H15 prépa physique salle 14h - 16h Natation
11h - 12h prépa physique exterieur 18h - 20h Natation
10h15 - 11H15 prépa physique salle Repos

11h - 12h prépa physique exterieur 15h - 18h Natation

14h - 16h Matation 17h - 18h prépa physique salle
10h départ du site
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Entrainement du Mardi 13 février 2018 (6h-%h)

Jerémy, Emilie, Charlotte (Total : 9400)

— 600 (100 CR Dos /100 4N) NC, Jbe, Pull

— 1) 800 (50 god / 50 Grd Chien / 50 3mvt Glisse / 50 Ampl) R"45
- 2) 800 (50 pap -12 CB /50 CR Rmax / 100Jbe) R 45

- 3)800 (50 pap -12 CB /100 CR Rmax / 50 Jbe) R"45

- 4)800 (PPEZ3) R"/

- 5)800 (PPEZ3) R"I

- 6)8x100Z3 NC R"20

- 7)) 8x100Z4 NC R"30

- 8) 800 Zoomer (100 Jbe / 100 Jbe coté / 100 Rotation / 100 dos)

— 200 choix
— Plg - Zoomer (x2) : 10x50 Rmax R"30
100 Jbe
8x (25 Vmax - 25 Rcp)

Groupe Sprinter (Total : 8000)

— 600 (100 CR Dos / 100 4N) NC, Jbe, Pull
—  30'Technique Spé
- 20x50 Rmax NC (Spé) R"30
(200 Jbe d'430 /200 God - Grd Chien /200 (15 Vmax - 20 Sple))

- 20x50 PPE Z4 R"30
(200 Jbe d'4'30 /200 Exos /200 (15 Vmax - 20 Sple))

—  20x50 Plg - Zoomer Rmax R"30
(200 Jbe d'4'30 /200 (15 Vmax - 20 Sple))

—  20x50 : DRmax / 1)Prog / 1)15 Vmax / 1)25 Vmax
x2 Zoomer (100 Jbe coté / 100 ondul dos / 100 Jbe coté)

Entrainement du Mardi 13 février 2018 (14h-16h) : Force Propulsion

Groupe Demi-Fond (Total : 5600)

—  Zoomer : 8x15 R Parachute Vmax / Ampl Max R"50
—  Zoomer : 8x25 Survitesse Vmax / Ampl Max R"/
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(1PPE - 1NC - 1 Plg, Zoomer)
- 3x50 (prog de 2 4 4) Méme CB - R"10,15,20 / 50 Vmax / 50 Rcp
—  3x100 (prog de 2 4 4) Méme CB - R"15,20,30 / 100 Vmax / 100 Rcp
—  3x200 (prog de 2 4 4) Méme CB - R"20,30,45 /200 Vmax /200 Rep

Groupe Sprinter (Total . 4600 )

- 8x100 Zoomer (25 apnée coulée ondul max - 25 Rcp) R
- 16x50 Zoomer Vmax : 1)Coulée Inv. RN Jbe
1)Coulée Inv. RN NC
1)Coulée Inv. RN Jbe (Dos)
1)Coulée Inv. RN NC (Dos)

(I1NC - 1Plg - INC - 1 Plg, Zoomer)

—  3x50 (prog de 2 a 4) Méme CB - R"10,15,20 /50 Vmax / 50 Rcp
- 3x100 (prog de 2 a 4) Méme CB - R"15,20,30 / 100 Vmax / 100 Rcp

Entrainement du Mercredi 14 février 2018 (9h-11h) : Tech, Streamline, Rotation

* Bloc Jbe 4 fare pdt 30min
=> Streamline, Alignement du corps, Posture, Stabilité

— 100 Jbe dos d2/ 100 Jbe coté R"15
— 100 ondul d275/ 100 ondul coté R"15
— 100 Jbe Spé d2/ 100 Jbe rotation 6 batt R 75

* Bloc Nages Hybrides 4 faire pdt 20min (Zoomer)
=> Coordination, Nage Hybride, Vmax

— 25 pap batt Vmax /75 CR (2/5 - 2/7) Ampl
— 25dos 2 bras Vmax / 75 dos Rythme, Coordination
— 25 brasse batt Vmax /75 CR (2/5 - 2/7) Ampl

* Bloc Gamme Tech CR 4 faire pdt 30min (Tuba, Pull, Elastique)
=> Coordination, Tempo, Roulis, Efficacité

— 50 God /100 CR Z2 Tempo Roulis
— 50 Grd Chien / 150 CR Z2 Tempo Roulis
— 50 Traction / 4x50 CR Z3 Tempo Roulis d45

* Bloc Explosivité 4 faire pdt 40min (Spé / Spé 2)
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=> Explosivité, Vélocité, Rche meilleur rapport Ampl / Vitesse, Concentration

— 50 exo /50 fartleck

—  4x5 Sans Poussée Vmax

— 3x10 Sans Poussée Vmax

—  4x15 Dpl Vmax

- 2x25 Dpl Vmax

- 100 CR (2/5 - 2/7) Tempo

Entrainement du Mercredi 14 février 2018 (18h-20h) : Développement rendement

Groupe Demi-Fond (Total : 4200 + Rep active)
=> Puissance Maximale Aérobie

— 100 choix /200 CR Spé / 300 Spé (Jbe - Exo - NC Prog)
- Spé 1:6x50 Rmax R"30/4X50 Prog d'7/ (25 Vmax - 25 Rcp) x2
Spé 2 : 6x50 Rmax R"30/4X50 Prog d'7 /(25 Vmax - 25 Rcp) x2

— 200 Prépa

— 400 Meilleur Tps (Rcp Active Smin)

- 3x200 (Plus vite que la moyenne du best 400) R7 (Rcp Active Smin)

- 6x100 (Plus vite que la moyenne du best 400) 45 (Rcp Active Smin)

—  12x50 + Virage (Plus vite que la moyenne du best 400) 2’30 (Rep Active Smin)

*Rep active 4 faire pdt 20min (Pulses 150)
— 100 d'130/ 2x50 d45/ 100 jbe d2

Groupe Sprinter (Total : 3600 + Rep active)
=> Endurence vitesse spécifique, Capacité lactique

— 100 choix /200 CR Spé /300 Spé (Jbe - Exo - NC Prog)

—  Spé 1:6x50 Rmax R"30/4X50 Prog d'7 / (25 Vmax - 25 Rcp) x2
Spé 2 : 6x50 Rmax R"30/ 4X50 Prog d'7/ (25 Vmax - 25 Rep) x2

— 200 Prépa
*Bloc endurance vitesse 4 faire : (1 NC - 1Jbe — 1 NC - 1 NC Zoomer)

— 100 Vmax d3
- 4x50 Vmax d'730
— 100 Sple
*Rep active 4 faire pdt 20min (Pulses 130)
- 100 d'7530/2x50 d45/100 jbe d2

Entrainement du Vendredi 16 février 2018 : Rendement, Amplitude motrice
=> Total : 6500
- 10x200:1) CR Dos d’3
1)4N d3'15
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1) 50 pap -12 mvt/ 50 CR Rmax d3'75
1) Jbe d4
1) 50 Gamme Tech / 50 CR Rmax d3'75

- 20x50:2) Pap d'7
2) CR Rmax d 45
1) Jbe d'l

— 10x100 : PPE Z3 Tempo Efficacité R"20
— 10x50 : PPE Z4 Tempo Efficacité R 30
- 5x200 : (Jbe Zoomer): 3)Tuba
2)Dos (50 batt / 50 ondul) d’3730
- 20x50 : (Plg Zoomer) : 10) Tuba
5) Rmax d’50
5) Vite R"30

Entrainement du Samedi 17 février 2018 (7h 4 10h)
Dali & Nico + Nageurs du club Martinique (Total . 2600 + G Tech)
600 ( 100 choix / 100 CR Dos / 100 Brasse) NC Jbe
Gamme Tech brasse pdt 30min
— 12x50:1) Rmax /1) Prog/ 1) 25 Vmax / 1)Choix
- 3x200 : Prog Méme CB R"30,45,1 /200 Vmax /200 Rcp
- 3x100 : Prog Méme CB R"20,50,45/ 100 Vmax / 100 Rcp
- 3x50 : Prog Méme CB R"/5,20,.50/ 50 Vmax / 50 Rep

/| 2 dzNR S a 51t A bAO2

lier 200 3'07 (64 bras) 3'21 (80 bras)
2ieme 200 2'57 (65 bras) 3'15 (80 bras)
3ieme 200 2'45 (60 bras) 3'12 (88 bras)
200 Vmax 2'39 (67 ¢ 3' 08

lier 100 1'20 (32 bras) 1'32
2ieme 100 1'20 (31 bras) 1'30 (39 bras)
3ieme 100 1'20 (32 bras) 1'25 (41 bras)
100 Vmax 1" 11 1' 20

Reste de Ia Team (Total . 7000)
Mise a l'eau pdt Smin
— 600 (100 CR 2/5 = 2/7)/100 4N /100 Jbe)
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- 10x100 Jbe Tuba Zoomer d'/ 45
400 TPE ( 50 Traction / 50 Grd Chien / 100 Balai )
400 TPE CR 72

- 20x50 Ondul Zoomer d'7 : 5) Dos / 5) Ventre
400 Zoomer : ( 25 Coulée Vmax /75 CR - Dos - Pap)
8x50 Zoomer : (25 Vmax - 25 Rep) Coulée Frqg Max

— 400 PE (50 traction / 50 Grd Chien / 100 Balai)
4x100 PE Z2 d'130,40

- 20x50 Joe Dos Zoomer d'/

— 400 pull (50 dos 2 bras /25 br D /25 br G)

- 8x50NCdos d'/
Entrainement du Dimanche 18 février 2018 (7h & Sh) : Spécifique Course

Groupe 1 (Total : 1500)
—  x3 Dpl (100 Vmax d3/2x50 Vmax d'730/ 300 Rcp)
Groupe 2 (Total : 2100) Jérémy
—  x3 Dpl (200 Vmax d’5/4x50 Vmax d'7/30/ 300 Rcp)
Groupe 3 (Total . 3200) Emilie Charlotte
—  Dpl (400 Mtps d&/ 8x50 Meilleure Moyenne R 75/ 400 Rep)
- (16x50 Meilleure Moyenne R"70/ 400 Rep)

=> Temps réalisés pdt la série :

- Jérémy :les 200m : 1) 2'13/2) 2'11"09 / 3) 2'09"8

les 50m : 1) 31"7/29"9/29"1/29"0

les 50m : 2) 28"9 /28"3 /28"2 /28"1

les 50m : 3) 29" / 28"6 / 29"8 /28" 04
—  Emilie : 400m : 5'00
les 50m : 36"1/35"1
Charlotte : 400m : 523

les 50m : 39"00 / 37"8
— Dali:les 100m:120/1'15/1'10"8
les 50m : 37"7/38"7 /39" /38"7 /35"1 /35"2
Nico : les 100m : 124 /1'26 / 126"3
les 50m : 387 /413 /39'1 /41'3 /40'S / 417
Steven : les 100m : 1'00"87 /1'03"9 / 1'02"6
les 50m : 303 /3072 /303 /302 /299 /299

—  Emilien : les 100m : 1'00"8 / 1'06"8 / 1'03"6

les 50m : 30" /31"07 /29" /30"2 /29" /322
— Marion : les 100m : 1'18 / 17'3 / 18"7

les 50m : 36"08 /36"6 /35"9 /36"2/36"9 / 36"4
— Robin:les 100m: 1'14/1'16"2/1'16"8

les 50m : 34"96 /35"8 /347 /36"1 /36"5 / 35"2
—  Margaux :les 100m : 131 /1'31/1'32"2
les 50m : 44"5/45"1 /45" [ 44"6 [ 45" | 47"

— Hannah : les 100m : 1'36/1'31/1'11 JBE

les 50m : 47" /48" /53" /50"1/3
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STAGE CANET
Total LEA | ALEXIS | Emilien | alice | NicOLAS | JEREMY| EMILIE | STEVEN | MARION | MARGAUX | CHARLOTTE | ROBIN | THOMAS | DALI | Haonah | Astrid
Matin
Lundi -
Soir [ [ 58 [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ 3 [ [
S5-total fjour ] [ 58 ] ] ] ] 6 ] ] ] ] ] 3 0 [ ]
| Matin a4 7 7 7 7 7 83 88 7 7 7 7 7 a 7 [¥]
Mardi -
Soir 5 a7 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 a 5 5
SS-total fjour 14,4 12 11,7 12 12 12 13,8 13,8 12 12 12 12 12 8 [1] 12 11,2
Matin [ 58 [ [ [ [ [ [ [ [ [ [ 3 [ a8
Mercredi -
Soir 5 5 5 2 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 2
SS-total fjour 11 11 58 11 8 11 11 11 11 11 11 11 11 6 5 8 48
Jeudi | Matin 3 3 3 3 £5 &5 3 3 3 3 3 3 3 [
1
SS-total fjour 9,5 [ 0 9,5 0 9,5 10,5 10,2 9,5 9,5 9,5 9,7 9,5 3 9,5 9,5 0
i 3 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Vendredi MaFln
Soir 45 a5 i i a5 a5 45 45 a5 45 a5 45 H 45 a5
sS-total fjour 105 | 105 1 7 0 10,5 105 | 105 | 105 10,5 10,5 10,5 10,5 5 105 | 105 0
.| Matin 6.4 6.4 6.4 6.4 6.4 6.4 6.4 6.4 64 6.4 6.4 6
Samedi -
Soir 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5
SS-total fjour 11,4 11,4 0 5 0 11,4 114 11,4 11,4 114 11,4 11,4 11,4 3 11,4 11 0
35 35 35 4 37 35 35 35 37 35 35 35
Dimanche| Matin
SS-total /jour 35 0 1] 35 1] 35 4 3,7 35 35 35 37 35 0 35 35 1]
TOTAL/SEMAINE 1 62,8 56,9 243 50,5 26 €0,4 63,2 62,9 60,4 60,4 60,4 60,6 60,4 28 36,4 57 22
e g=ay ¥ AT

Cette semaine de stage se placait en fin de cycle de développement de la force maximale avec une orientation
sur I' endurance de force plus marquée 2 cette période permettant ainsi une transition vers un travail d’
endurance de force vitesse et de vitesse sur les 2 semaines suivantes.

Jusqu' a 7 programmes différents ont ét¢ proposés pour répondre aux besoins des nageurs avec pour
chacune des adaptations individualisées :
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0 Certains nageurs catégories juniors 1 dont 1" objectif était un développement général et
harmonieux des qualités physiques, I accent a ét¢ mis sur les antagonistes (rééquilibre
musculaire) et la souplesse. Le circuit était composé d” un ensemble de 8 exercices de
renforcement musculaire, cardiovasculaire et de gainage. La récupération était constituée d’
étirements.

U Une pour les brasseurs avec un développement de force sur le bas du corps + antagonistes.
0 Une pour les nageurs juniors 2/3, composée pour I essentiel d un développement d’
endurance de force sur le haut du corps, d” un travail sur les antagonistes ainsi que d’ un

développement physiologique spécifique sur le bas du corps.

U Une pour les nageurs ayant des besoins spécifiques sur le rythme de course et]’  endurance
de force spécifique

U Une pour les nageurs ayant des déséquilibres musculaires au niveau de I’ épaule et des
genoux

ex de séance groupe nage alternées sprint et demi fond :

Développé couché 4 a 6 répétition a 85%

Développé décliné 30" " a 50-60% a cadence de course
Kick back 30" ~ a4 ou 6 kg a cadence de course
Tractions 4 a 6 répétition a 85%

Tirage bras tendus 30"~ 4 50% a cadence de course
Rotateurs du tronc 30" " a 20 kg a cadence de course
Rope training alterné 30" *  vitesse max

Squat 4 a 6 répétition & 85%
Sauts 8 répétitions non enchainés recherche d’  explosivité
Rameur résistance a 3 a cadence de course

Ex de séance brasseurs :
3 muscle up
Développé couché 4 a 6 répétition a 85%
Développé incliné 30" * 4 30% a cadence de course
Dips sur step 30" ° 4 cadence de course
Tractions 4 a 6 répétition a 85%
Tirage poitrine 30"~ a 50-60% a cadence de course
Tirage excentrique horizontal 30° 2 50-60% a cadence de course
Rope training simultané 30" ~ & cadence de course
Presse 4 a 6 répétition a 85%
Leg extension 30" 2 50-60% a cadence de course
Leg curl 30" 4 50-60% a cadence de course
Rameur résistance & 10 a cadence de course
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