Compte rendu du stage de préparation aux sélectiomstionales Zone Sud
Les 5 et 6 novembre 2007 — Hyéres

Objectif du stage:

L’objectif principal est d’apporter une aide auxlzs afin de préparer au mieux les premieres
étapes de sélections pour I'entrée en équipesnai® minimes et/ou juniors.

Ce stage a umdouble objet: améliorer la_formation des nageusets entreprendre une
formation continue des entraineurs

Organisation pédagogigue du stage
Le travail s’est organisé a travers une alternaecegavail a sec et en piscine.

Volumes horaires :

- entrainements en piscine =11h
- Travail vidéo = 1h
TOTAL =12h

Démarche et contenus pédagogiques

La démarche pédagogique était de donner un nongii®uwum de connaissances techniques
sur ces deux jours: que ces informations soientpeizes et acquises sur linstant par la
nageuse. Tout en sachant, et c’est la que la f@mmdtentraineur était indissociable, que ces
acquis seront durables que s’ils sont réengagésc (dompris et réinvestit par I'entraineur

concerné) dans I'entrainement quotidien de la nsgen club.

Compte tenu de la durée courte du stage, un cheété dait d’aborder de la facon la plus

complete possible le travail des deux figures @diges minimes et la premiere partie de la
variation de danse.

Liste des nageuses retenues

Compte tenu du grand nombre de candidatures (enwire cinquantaine), jai choisi de
retenir les nageuses en pble dont je n'assureepagivi dans I'année ainsi que les nageuses
isolées dans les clubs hors péles. Le pble de 8g&et décliné l'invitation sur ce stage
puisqu’un autre stage était déja prévu chez eux &verésence d’'un CTS. J'ai refusé de
retenir des nageuses du péle d’Aix (candidatures mombreuses) dont j'aurai la possibilité
ultérieurement de travailler avec les entrainearssde cadre du suivi de ce pdle.

SELECTION JUNIORS

REGION Club Nom- Prénom Annee
naissance

Marie PAREZ - BROSCH 90 1

PROVENCE MARSEILLE Valentine PRECLAIRE 91 2
Capucine HALLER 91 3
Marie ANNEQUIN 92 4
LYONNAIS LYON Mary BARBALAT 92 5
Nadege YAYA 92 6

LANGUEDOC Jade BRIQUEU 90 1
ROUSSILLON ST CYPRIEN Mathilde DURIEZ 92 8
, Krystal MARROLLEAU 92 9

COTE d'AZUR HYERES Lauriane PONTAT 92 10

SELECTION MINIMES

| REGION | Club | Nom-Prénom | Année |Stage| |
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naissance
LANGUEDOC ST Alexia PAULUS 93 Oui| 11
ROUSSILLON |CYPRIEN|Marine TIZANE 93 Oui | 14
Perrine SEGAUD 94 Oui 13
LYONNAIS LYON | Charlotte VERRIER 95 Oui| 14
Elodie BARDON 94 Oui| 1%
COTE d’AZUR | HYERES| Justine MORELLI 95 Oui| 16
Entraineurs présents
4 entraineurs4 clubs :
REGION Club Nom- Prénom
PROVENCE MARSEILLE Honorinne BEDOT
LYONNAIS LYON Lucile PICARD
COTE d’AZUR HYERES Aurélie JAUFFRAY
LANGUEDOC ..
ROUSSILLON ST CYPRIEN Soizic CHOUIN

Bilan global :

Je tiens tout d’abord a remercier Rose Vanherseckeans qui le stage n’aurait pu voir le
jour.

Les conditions d’hébergement’BCPA Hyeres — Presqu’ile de Giens, centre de vacances
ont été bien appréciées par les nageuses et entraihes repas du midi ont été organisés sur
place a la cafétéria de la piscine ; les repaoduwdgectement sur le lieu d’hébergement.

Les conditions d’entrainement étaient difficilesislda mesure ou nous disposions du bassin
extérieur, a des horaires plus tardives et queng$ était brumeux avec beaucoup de vent sur
le dernier jour de stage. L'eau était chauffée &Z8 Les nageuses ont été courageuses.

Bilan technique

2 groupes de niveaux. 2 catégories d'age.
Bonne ambiance, groupe agréable. Nageuses volesititravailleuses.

Les figures imposées :

Compte tenu de la spécificité du public (2 grougi&ge), jai choisi d’aborder le travail
technique au travers de thématique abordant d’arntdgs figures minimes et d’autre part les
figures juniors. Des ateliers ont été proposés aescvariantes selon la catégorie d’age a
laquelle appartenait la nageuse.

La démarche proposée a été d’aborder au traveresidigures, une « méthodologie » de
I'entrainement comprenant : un échauffement entinataun temps de travail sur les
déplacements (impliqguant un travail d’enduranceppias), un échauffement-type sur la
verticale, des éducatifs appropriés, un tempsalailrsur I'enchainement des figures.

Au préalable,
Je souhaiterai revenir sla démarche personnelleque doivent engager toutes les nagelises

lorsqu’elles décident de postuler pour une sélactio équipe de France. Hormis le nivg¢au
technique général requis, je souhaiterai qu’undex#in s’engage avec lathlete gt
I'entraineur sur ce projet sportif « de haut niveaau « d’acces au haut niveau ». Il pest
important a ce stade de la compétition que la reeyenesure les effets de sa décisipn :
'implication que cela engendre dans son componttrmau quotidien (présence apx
entrainements, exigences demandées, disciplinaseggetc...). Je souhaiterai insister sur
cette notion de démarche personnelle : c’est baghléte qui s’engage dans cette voie et hon
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I'entourage (entraineurs, parents, etc...). Le cligntraineur, les parents, etc... sont dges
atouts précieux dans le projet, ils ont alors poissiond’accompagner I'athlete

Au travers de ces deux jours de stage, j'ai pu rqu@aque certaines nageuses n’étaient| pas
dans cettalynamique (attitude passive, pas de prise d'initiative persdle, peu curieuse,
parfois peu d’application dans le travail, etc...).

La réussite de ce projet repose avant tout dans holonté personnelle de chacune et des
efforts qu’elles consentiront a mettre pour y arrier.

Ce qu'il faut retenir

o Il est important de maintenir umégularité dans le travail des exercices proposes : la
« barre verticale », le travail en compte des figudes séries de déplacements ou
d’appuis, etc... de facon a procurer des résultatdbgnts et rapides chez les
nageuses.

o Il me semble intéressant afterner de facon périodiqudes types d’exercices
proposeés : travail avec bidons, au mur, a secpempte, au chrono, etc...

o Ne pas hésiter a revenir en arriere, sur des lfpssitions ou déplacements simples)
de facon a permettre & la nageuse de reprendsessations.

o Cherchez a donner des repéres aux nageuses syikmelsthésiques. L'image vidéo
n'a pas été utilisée lors de ce stage mais estutihcomplémentaire a ces données.
La mise en place de tests (ex : évaluation de Udéeha des poussées barracuda) peut
étre un outil mis au service des nageuses dansdelierche de progression.

0 Tentez déhiérarchiser vos correctionset par la mémeos consigneskEx : demander
a la nageuse d’effectuer une tache, de répondne aansigne.

0 Soyez exigentDemander de lgualité dans le travail. Insistez sur le principe de
démarrer l'action dans uneosition de départ et de _maintenirune position
d’arrivée.

Prochain stage: Les2, 3 et 4 Janvier prochain a Aix en Provence

La sélection des nageuses se fera courant décesuiiteeaux candidatures retenues dans le
cadre de la sélection de I'équipe de France mimhwmprendraniquement des athlétes
minimes

Les modalités de sélection minime ne sont pas @amauce jour (cela ne serait tarder,
jespéere 1), mais jinvite les clubs a engageaur®nageuses minimes et juniors, dont les
résultats sportifs de 'année derniére n’ont pagébbants, aux Journées de Référence du

mois de Décembre.

Je reste a votre disposition pour échanger aves saucertains points de ce compte rendu ou

sur votre(s) nageuse(s).

D.MARECHAL
CTS Sud Est



