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Rappel des objectifs 

Le comité de l’Essonne a organisé les 6 & 7 avril 2019 un regroupement avec une 

sélection des  meilleurs nageurs juniors, au C.N.S.D de Fontainebleau.

Ce regroupement avait pour thématique, “L’autonomie du nageur”. L’objectif du 

weekend était de responsabiliser le nageur en 

pendant les séances dans l’optique de créer de la performance.

Groupe d’entraînement

Au cours du weekend, 6 nageuses et 7 nageurs de 5 clubs différents se sont retrouvés 

sous la responsabilité de M. Franck HUERTAS (CD91) et de M. Axel BENDRIMIA 

(CNSMO). 

 

Sélection Juniors filles 

CORNILLON Amandine (2003)

DESBONNES Leha (2002) 

MAUPOUX Nina (2004) 

MAILLE Salomé (2004) 

ROUSSEAU Elsa (2003) 

SIMOENS Lucille (2005) 

Sélection Juniors garçon 

BONEL Antonyn (2001) 

BOURDON Rayane (2001) 

GENEVOIS Yanis (2002) 

LEROY Théo (2001) 

MELIN Tobias (2003) 

TETART Martin (2003) 

ZACHELIN Anaïque (2001) 

 

Le comité de l’Essonne a organisé les 6 & 7 avril 2019 un regroupement avec une 

sélection des  meilleurs nageurs juniors, au C.N.S.D de Fontainebleau.

t avait pour thématique, “L’autonomie du nageur”. L’objectif du 

weekend était de responsabiliser le nageur en le laissant faire preuve de créativité 

pendant les séances dans l’optique de créer de la performance. 

Groupe d’entraînement 

Au cours du weekend, 6 nageuses et 7 nageurs de 5 clubs différents se sont retrouvés 

sous la responsabilité de M. Franck HUERTAS (CD91) et de M. Axel BENDRIMIA 

 

CORNILLON Amandine (2003) STE NAGEURS MONTGERONNAIS

E. S. MASSY NATATION 

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON

E. S. MASSY NATATION 

E. S. MASSY NATATION 

E. S. MASSY NATATION 

 

CN ST MICHEL SUR ORGE

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON

CLUB NAUTIQUE DE L’ARPAJONNAIS

CN ST MICHEL SUR ORGE

E. S. MASSY NATATION 

1 

 

Le comité de l’Essonne a organisé les 6 & 7 avril 2019 un regroupement avec une 

sélection des  meilleurs nageurs juniors, au C.N.S.D de Fontainebleau. 

t avait pour thématique, “L’autonomie du nageur”. L’objectif du 

laissant faire preuve de créativité 

Au cours du weekend, 6 nageuses et 7 nageurs de 5 clubs différents se sont retrouvés 

sous la responsabilité de M. Franck HUERTAS (CD91) et de M. Axel BENDRIMIA 

STE NAGEURS MONTGERONNAIS 

 

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON 

 

 

 

CN ST MICHEL SUR ORGE 

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON 

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON 

CLUB NAUTIQUE VIRY CHATILLON 

CLUB NAUTIQUE DE L’ARPAJONNAIS 

CN ST MICHEL SUR ORGE 

 



Hébergement  

L’hébergement était proposé par le C.N.S.D de Fontainebleau. Les nageurs logeaient 

dans un bâtiment à 200m de la piscine, à deux par chambre comportant deux lits 

simples, deux bureaux, des toilettes et une salle de bain avec deux lavabos et une 

douche. 

Restauration 

Le lieu de restauration situé dans le m

déplacements. À chaque repas les nageurs avaient le droit à une entrée, un plat, un 

dessert, un fromage et une bouteille d’eau. Au pet

à du pain, du beurre, de la confiture, des céréales et des fruits, du jus de fruit.

Les repas étaient complets, équilibrés et adaptés aux sportifs.

Déplacement 

Sur place, l’ensemble des déplacements 

installations mises à disposition 

Installations 

Le bassin que nous avions à disposition était un bassin de 50m don

installée en deux bassins de 25m. À chaque séance nous avions entre 2 et 8 lignes de 

disponibles ce qui nous a permi

Nous avons également eu accès au dojo ainsi qu’à une salle de conférence où

avons pu travailler et échanger avec les nageurs.

Planning 

Jour 1 : samedi 6 avril 2019

Rendez-vous sur place : 7h30

Entraînement : 8h00-10h00 / 17h00

Activité : 14h00-16h00 : Dojo

Installation dans les chambr

Repas : Déjeuner 12h00-13h30

L’hébergement était proposé par le C.N.S.D de Fontainebleau. Les nageurs logeaient 

dans un bâtiment à 200m de la piscine, à deux par chambre comportant deux lits 

simples, deux bureaux, des toilettes et une salle de bain avec deux lavabos et une 

situé dans le même bâtiment que  la piscine et le dojo, 

déplacements. À chaque repas les nageurs avaient le droit à une entrée, un plat, un 

dessert, un fromage et une bouteille d’eau. Au petit déjeuner, les nageurs avaient le droit 

à du pain, du beurre, de la confiture, des céréales et des fruits, du jus de fruit.

Les repas étaient complets, équilibrés et adaptés aux sportifs. 

Sur place, l’ensemble des déplacements s’est fait à pieds et en groupe. La proximité des 

installations mises à disposition a facilité les déplacements pendant le weekend.

Le bassin que nous avions à disposition était un bassin de 50m don

de 25m. À chaque séance nous avions entre 2 et 8 lignes de 

disponibles ce qui nous a permis de travailler dans les meilleures conditions.

Nous avons également eu accès au dojo ainsi qu’à une salle de conférence où

avons pu travailler et échanger avec les nageurs. 

Jour 1 : samedi 6 avril 2019 

vous sur place : 7h30 

10h00 / 17h00-19h00 : 2 lignes de 50m + 1 ligne de 25m

16h00 : Dojo 

Installation dans les chambres à partir de 10h00 

13h30 ; Dîner 19h00-20h30 
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L’hébergement était proposé par le C.N.S.D de Fontainebleau. Les nageurs logeaient 

dans un bâtiment à 200m de la piscine, à deux par chambre comportant deux lits 

simples, deux bureaux, des toilettes et une salle de bain avec deux lavabos et une 

la piscine et le dojo, limitait les 

déplacements. À chaque repas les nageurs avaient le droit à une entrée, un plat, un 

it déjeuner, les nageurs avaient le droit 

à du pain, du beurre, de la confiture, des céréales et des fruits, du jus de fruit. 

fait à pieds et en groupe. La proximité des 

facilité les déplacements pendant le weekend. 

Le bassin que nous avions à disposition était un bassin de 50m dont la moitié était 

de 25m. À chaque séance nous avions entre 2 et 8 lignes de 

de travailler dans les meilleures conditions. 

Nous avons également eu accès au dojo ainsi qu’à une salle de conférence où nous 

19h00 : 2 lignes de 50m + 1 ligne de 25m 



Jour 2 : dimanche 7 avril 2019

Entraînements : 8h00-10h00 : 2 lignes de 50m + 1 ligne de 25m / 15h30

de 50m + 4 lignes de 25m 

Libération des chambres à partir de 13h30

Activité : 14h00-15h00 Echanges en salle

Repas : Petit déjeuner 7h30

Fin du stage : 17h30 (sur place)

Déroulement du regroupement

Au delà de ce qui a été  réalisé par le groupe (voir contenu des séances), les objectifs 

visaient la dynamique d’équipe, l’écoute et le partage. Cela a permis aux nageurs de se 

retrouver entre eux dans les meilleures conditions en prenant du recul en cette

de travail. 

Au cours du déplacement, les nageurs ont été amenés à mettre des mots sur les 

sensations qu’ils ont pu éprouver pour mieux les comprendre. En vue de la dernière 

séance du weekend, les nageurs ont eu l’occasion d’échanger entre eux pend

temps libre afin de construire ensemble une séance qu’ils ont réalisé

après-midi. 

Les consignes données donnaient une marge de liberté aux nageurs ce qui les 

encourageait à individualiser l’entraînement en trouvant des solutions pour r

leurs propres problématiques. Nous avons fait appel à leur créativité pour les amener à 

se poser des questions sur leur discipline et comment “construire” de la performance.

 

 

Jour 2 : dimanche 7 avril 2019 

10h00 : 2 lignes de 50m + 1 ligne de 25m / 15h30

Libération des chambres à partir de 13h30 

15h00 Echanges en salle 

Repas : Petit déjeuner 7h30-8h00 / Déjeuner 12h00-13h00 

Fin du stage : 17h30 (sur place) 

Déroulement du regroupement 

Au delà de ce qui a été  réalisé par le groupe (voir contenu des séances), les objectifs 

visaient la dynamique d’équipe, l’écoute et le partage. Cela a permis aux nageurs de se 

retrouver entre eux dans les meilleures conditions en prenant du recul en cette

Au cours du déplacement, les nageurs ont été amenés à mettre des mots sur les 

sensations qu’ils ont pu éprouver pour mieux les comprendre. En vue de la dernière 

séance du weekend, les nageurs ont eu l’occasion d’échanger entre eux pend

temps libre afin de construire ensemble une séance qu’ils ont réalisé

Les consignes données donnaient une marge de liberté aux nageurs ce qui les 

t à individualiser l’entraînement en trouvant des solutions pour r

leurs propres problématiques. Nous avons fait appel à leur créativité pour les amener à 

se poser des questions sur leur discipline et comment “construire” de la performance.
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10h00 : 2 lignes de 50m + 1 ligne de 25m / 15h30-17h30 : 4 lignes 

Au delà de ce qui a été  réalisé par le groupe (voir contenu des séances), les objectifs 

visaient la dynamique d’équipe, l’écoute et le partage. Cela a permis aux nageurs de se 

retrouver entre eux dans les meilleures conditions en prenant du recul en cette période 

Au cours du déplacement, les nageurs ont été amenés à mettre des mots sur les 

sensations qu’ils ont pu éprouver pour mieux les comprendre. En vue de la dernière 

séance du weekend, les nageurs ont eu l’occasion d’échanger entre eux pendant leur 

temps libre afin de construire ensemble une séance qu’ils ont réalisée le dimanche 

Les consignes données donnaient une marge de liberté aux nageurs ce qui les 

t à individualiser l’entraînement en trouvant des solutions pour répondre à 

leurs propres problématiques. Nous avons fait appel à leur créativité pour les amener à 

se poser des questions sur leur discipline et comment “construire” de la performance. 



Contenu des séances 
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Bilan 

Le weekend a été source de réflexion sur l’entraînement grâce au partage et à l’écoute 

de chacun. Ces moments ont été d’une grande richesse pour nous tous. Les nageurs se 

sont montrés intéressés et réactifs. Ils se sont investis avec concentration et volon

répondre thématiques proposées.

Nous remercions le CNSD de Fontainebleau de nous avoir accueillis pendant ces deux 

jours. Nous remercions également tous les clubs et les entraîneurs pour leur confiance. 

Et enfin, nous remercions les nageurs pour leur
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