Compte rendu stage vichy 2015

Arrivée des stagiaires le lundil6/02 :9h30 :4 club représentés

Présentation du stage par le CTS Auvergne H.Lebas
Présentation de I'’équipe d’encadrant (L.Graveleau, J. Morel, N.Chanal, R.Laurent, R.Lebon)

10-12h : séance sur 5 lignes d’eau (répartition des nageurs sur les différentes lignes)
Séance de mise en route générale a dominante Crawl / 4N
Accent mis sur le placement de la respiration en dehors des phases motrices

12-13h30 repas collectif au CREPS
Remise des clefs et répartition des chambres et installation
14h30 : découverte des installations sportives (salle musculation)

15h00 test Luc Léger

15h30 16h00 travail sur 3 ateliers

Circuit training 20" de travail avec le plus de répétition avec charges faibles/ 10" repos
Atelier abdos / gainages
Circuit travail haut du corps a poids de corps

17-19h séance sur 5 lignes d’eau
Travail orienté au seuil Cr/4N

20h : repas collectif au CREPS

21h : réunion d’information sur le fonctionnement général du CREPS et quelques régles de vie
générale en collectivité.
Présentation de la journée et du programme du lendemain



Zéme

jours de stage (mardi 17/02)
6h45 : réveil des stagiaires.

7h00 : réveil musculaire (footing 65% VMA entre 9 km/h et 11km/h) parcours d’environ 4,5 km
pour une durée de parcours avoisinant les 30 minutes.

7h45-8H05 douche
8h15 : petit déjeuné pris au CREPS

8h40 départ pour la piscine

9h00-10h00 : PPG générale
Echauffement cardio sur différents ateliers, 2’ par atelier (elliptique, tapis de course,
rameur)
Parcours coordination motricité :
Motricité sur sphere (3passages)
Step
Chaise
Pousser chariot
Motricité (rapidité d’exécution)
Mollet
Saut latéral banc
Gainage
Atelier développé couché pour les plus grands
6 rep a 80%
4 rep a 85%
2 rep a 90%

10-12h : séance sur 5 lignes d’eau
Séance entretien VMA avec gestion des allures
Recherche de I'efficacité propulsive (orientation des surfaces motrices)

12-13h30 repas collectif au CREPS
13h30-14h45 repos (temps calmes/temps de travail personnel)
15h00-16h30 : sport collectif (cohésion de groupe)

17-19h séance sur 5 lignes d’eau
Travail orienté Cr Aérobie capacité + vitesse
20h : repas collectif au CREPS

20h30-22h00 : séance vidéo salle amphithéatre
PHELPS document arte
Intérieur sport P.Lucas / A. Levaux document canal +



3éme .

jours de stage (mercredil8/02)
6h45 : réveil des stagiaires.

7h00 : réveil musculaire (footing 65% VMA entre 9 km/h et 11km/h) parcours d’environ 3,2 km
pour une durée de parcours avoisinant les 20 minutes.

7h45-8H05 douche
8h15 : petit déjeuné pris au CREPS

OU 7h00 petit déjeuné pris au CREPS, 7h30-8h30 en salle des Actes, travail
scolaire

8h40 départ pour la piscine

9h00-10h00 : PPG générale
Echauffement cardio sur différents ateliers, 2’ par atelier (elliptique, tapis de course,
rameur)
Parcours coordination motricité :
Motricité sur sphere (3passages)
Step
Chaise
Pousser chariot
Motricité (rapidité d’exécution)
Mollet
Saut latéral banc
Gainage

Atelier isométrie Traction pour les plus grands
6 a 8 rep (8 a 10 kg) aide sur la montée avec partenaire et descente
maitrisée sur 4”

10-12h : séance sur 5 lignes d’eau

Séance entretien seuil
Exercices de respiration (hypoxie/1 temps en Cr :maintient et contréle de I'allure)
Recherche de I'efficacité propulsive (orientation des surfaces motrices)

12-13h30 repas collectif au CREPS
13h30-14h45 repos (temps calmes/temps de travail personnel)
15h00-16h30 : sport d’adresse (cohésion de groupe)

17-19h séance sur 5 lignes d’eau
Travail orienté Cr et spé ou 4n : développement VMA

20h : repas collectif au CREPS



4°™ jours de stage (jeudi19/02)
7h00: réveil des stagiaires.

7h30: réveil musculaire (footing 65% VMA entre 9 km/h et 11km/h) parcours d’environ 4,5 km
pour une durée de parcours avoisinant les 30 minutes pour les volontaires encadrés par Julien
7h45-8H05 douche

7h30 : petit déjeuné pris au CREPS
8h40 départ pour la piscine

9h00-10h00 : Salle fitness du centre Aquatique
Echauffement individuel
Abdos / gainages / étirements dirigés

Atelier développé couché pour les plus grands
6 DVC a 83%
Travail dynamique tirage ou biceps X6

103 12 rep a l'incliné

10-12h : séance sur 4 lignes d’eau
Séance orienté vitesse +une prise de vue vidéo pour une analyse dans la soirée
Aérobie capacité

12-13h30 repas collectif au CREPS

13h30-16h30 repos (temps calmes/temps de travail personnel)
17-19h séance sur 4 lignes d’eau

20h : repas collectif au CREPS

20h30 : analyse vidéo en salle par groupe de 8 et par spécialité, salle des actes
Alignement ? Propulsion ? Equilibre ? Recherche de situations pouvant modifier ou corriger
une situation constatée.

DI ES



5°™ jours de stage (vendredi 20/02)
6h30: réveil des stagiaires.
7h00 : petit déjeuné pris au CREPS
7h40 départ pour la piscine

8h00-10h séance sur 4 lignes d’eau
Orientation technique individualisée en retour des analyses vidéos de la veille et mise place
des exercices pensés par les nageurs (travail de groupe : jeudi soir)
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