 STAGE REGIONAL DU 1ER AU 4 JUILLET 2012
BILAN DE STAGE
Hôtel Le Richelieux : accueil agréable – chambre de 2 très bien pour le repos des nageuses
Restaurant Le Glacier : bon accueil – personnel très disponible qui a su proposer des menus adaptés aux nageuses 
Piscine du Boulou : Très bien bassin en entier sur la durée du stage – Eau froide pour les nageuses
Manque la proximité des lieux : 1h30 de marche par jour
Hôtel piscine 15min / Piscine Restaurant 15min / Restaurant salle de danse 15min / Salle de dans piscine 30min / Piscine Hôtel 15 min 

Entraîneurs : METIVIER Bénédicte – CAILLAUD Vanessa
Prof de danse : Coco BLONDEL
Peu d’entraineurs en formation : Noémie Gaillard (St Cyprien) – Manon fauveau partie de stage (synchro66)

ENTRAINEMENTS /
LUNDI 1ER JUILLET 2012
9h30 Rdv Hôtel 
10h 11h45
Gym : 		Réveil musculaire : la vague – les obliques
Natation : 	200 Cr
		300m  (150*2)	25m batt bras god – 25m Crawl
				25m batt bras god – 25m brasse
				25m batt bras god – 25m dos
		200m 12m50 Crawl - roulade – 12m50 brasse apnée
			12m50 Crawl – roulade – 12m50 crawl apnée
		(25m Crawl sprint 25m brasse) * 3
Déplacement : 	25m godille par la tête pieds flexe et pointé
			25m godille par les pieds flexe et pointé
			25 rétro 5tps ss l’eau 5tps épaule 5tps poitrine
25 rétro cote puis l’autre
25 torpille pieds
Arrêt du au froid

13h30 15h30 Danse avec Coco
Travail da la 1ere partie de la variation (option A)
Travail des différentes énergies. Marche du début avec les pointes de pieds. Placement des bras et du dos. Battements cloches et RDJ avec étirement du dos, des bras et de la jambe de terre.

15h30 goûter

16h 18h30
Natation :	200 Cr
		100m4N
		200Cr hypo 3 5 7 9
		100m 4N
25m batt ventre apnée/25mbarr côté un bras / 25m batt dos les 2 bras en l’air / 25m batt côté l’autre bras
50m Cr chrono
50m brasse chrono
Déplacement : 
Barre rétro : 1Tour ts les 8 tps ¼ tour /1 Your tous les 4tps ¼ tour / 1 Tour en 2 / 2bras de profil / 2PR de face / 2 bras de profil / chgt de hauteur 4tp menton 4tps dessus poitrine
50m déplacement : 4tps rétro / 4tps alongé côté / 4 tps sur le ventre/4tps l’autre côté/ 4 tps rétro au tap tap
50m déplacement : prise de carpé en compte
50m streching
Synchro : 
1 passage en musique
1ere longueur parcours propulsion 2 groupes de niveau



MARDI 2 JUILLET 2012
9h 12h
Gym : 		Réveil musculaire : la vague – les obliques
Natation : 	75m Cr-25m Cr polo
		75m dos – 25m dos les 2 bras en l’air
		75m brasse – 25m sur le ventre mains attachés poussette
		75m pap éduc – 25m ondul en chaise
		200m Cr H3 5 7 9 vérifier la propulsion, l’appui et l’axe
		300m  (150*2)	25m batt bras god – 25m Crawl
				25m batt bras god – 25m brasse
				25m batt bras god – 25m dos

Déplacement : 	25m godille par la tête pieds flexe et pointé
			25m godille par les pieds flexe et pointé
			25m apnée avec 1 poussée simple /1 bras / 2 bras / ½ tour / 2bras rester 5 temps sur un max de hauteur
25m torpille pieds
25m coupe coupe balloon

Synchro : obj :vertical
			Série verticale
			Au mur en gainage dos lever les bras pour arriver aux oreilles puis vers les cuisses
			2/2  le même travail jusqu’à la position verticale
Jbe pliée / réuni / jbe pliée
Fr / réuni / Fr

13h30 15h30 Danse avec Coco
Déboulé sur 8 temps-sur 4 temps. Diagonales de chassés en avant et en arrière avec le travail de pieds pointés. Travail du serpent. Déplacement en course arrière. Révision de la 2eme partie(option B). Attention à la choré : les énergies, les bras non respectés et le travail de l’ en dehors : les pas, les cloches, les ronds de jambes.

15h30 goûter

16h 18h30
Natation : 		6* 50m Crawl  normal/poing fermé/amplitude/bras/jambes/sprint
			100mbrasse jbe ondul /25m apnée/ 100m brasse 1bras 2jbes/25m apnée
			8*50m batt dép 1’30
			50m dos 2 bras

Déplacement : 	1l voilier 4tps norm 4tps haut / 1l BL/ 1l flamenco/1l BL dyn en compte 
			Même chose jbe gauche
PR au mur
2l PR 2brasses
2l Kick
2l strech
Barre rétro : 1Tour ts les 8 tps ¼ tour /1 Your tous les 4tps ¼ tour / 1 Tour en 2 / 2bras de profil / 2PR de face / 2 bras de profil / chgt de hauteur 4tp menton 4tps dessus poitrine
50m déplacement : 4tps rétro / 4tps alongé côté / 4 tps sur le ventre/4tps l’autre côté/ 4 tps rétro au tap tap



Synchro : obj : 1ere longueur parcours propulsion 2 groupes


MERCREDI 3 JUILLET 2012
9h 12h
Gym : 		Réveil musculaire : la vague – les obliques – les fentes
Natation : 	100m Cr / 100m Cr H 3 5 7 9 / 100m batt poing sérré
		100Cr ts les 5 mvts un culbute / 100m brasse amplitude
		200m : 25m Br ondul/ 25m dos 2 bras / 25m Cr apnée/25m batt costal
		200m : 25m Cr apnée / 25m batt costal 1 bras / 25m pap/ 25 m costal 1 bras
Déplacement : 25m godille par la tête pieds flexe et pointé /25m god tête
		25m godille par les pieds flexe et pointé
		25m torpille tête/ 25m 
25m torp tête +cambré +verticale
50m streching
50m début coup de pieds

Tests vertical -3 à +3 (0 mi genou) / Barracuda -3  à +3 ( 0 bas des fesses) / PR -3 à +3 (0 haut de la hanche)
	
Synchro : obj : cambré / château/ début promenade arrière 

13h30 15h30 Danse avec Coco
                      Révision de toutes les énergies.Travail de la repousse du sol avec les retirés et les sauts en 6eme.Travail des préparations avant les chassés en diagonale.Execution des 2 parties de la variation par groupe de 5 nageuses sans musique avec corrections individuels.

15h30 goûter et sortie à Argeles plage et shopping


JEUDI 4 JUILLET 2012
9h 12h
Gym : 		Réveil musculaire : la vague – les obliques – les fentes – la ligne de jambes

Natation : 		200m Cr pogressif par 25m
			100m batt (12.50 ss l’eau – 12m50bouillon)
			200m : 12m50 crawl roulade PR 2 bras 12m50 crawl apnée
			6* 50m 25Cr sprint / 25brasse dep plongée

Déplacement : 	 Prise de carpé en déplacement : canoé / moulin /carpé au mur
			2*25m apprentissage des 2 streching	
Barre de ballet leg : (1-2 voilier 3-4 voilier latéral 5-8 godille) *2 + 1-4 voilier 5-8 BL + 1-2 voilier 3-4 BL 5 voilier 6bl 7voilier – 8bl 1-2 BL haut groupé
25 m tonneau par les pieds vers la verticale
25m Flamenco par les pieds vers la verticale jbe pliée
25m carpé fermé par les pieds jbes en surf – barrac
25m même chose au fond

Synchro : 
Marsouin vrille 360°
BL déroulé flamenco
Poussée barracuda

13h30 15h30 Danse avec Coco

15h30 goûter

16h 18h30
Natation et déplacement: 	15 * 50m chacune un 50m différent avec déplacement inclus	


Synchro : 
Bilans nag par nag – travail d’impro et de portés
2eme longueur parcours prop
