
2ème  regroupement : SÉLECTION DÉPARTEMENTALE

Le samedi 21 Mars 2015 à la piscine Eugène Maës à Caen

Mode de sélection pour le regroupement     :
Pour les benjamins : les 15 meilleurs benjamins à l’addition des épreuves suivantes : épreuves
du 4ng + 50 nl + 100 de spé
Pour les poussins : L’addition des points du natathlon 1 (400m + 100 de spécialité).

La sélection sera disponible le vendredi  13 Mars. 
Les convocations seront données aux nageurs ou aux entraineurs lors du natathlon 2 Benjamin
du dimanche 15 Mars.

Matériel pour le regroupement     :
Le matériel (palmes, tuba) devront être fourni par le nageur ou par son club
Affaire de sport (short ou jogging + tee-shirt + sweet shirt + chaussures de sport)

Encadrement     :
Bailly Christine : Entraîneur d’Hermanville natation
Lecaplain Kevin : Entraîneur de l’Entente Nautique de Caen
+ 1 stagiaire BF4.

Les contenus     du samedi 31 Mars     :
1) Regroupement Benjamins et Poussins 2 :

Rassemblement à 8H30 à la piscine d’Eugène Maës.
- Présentation (Explication du déroulement de la journée)

Entraînement du matin : 9H / 11H
- Échauffement à sec (articulaire, musculaire, cardiaque)
- Travail technique dans l’eau (multitudes d’éducatifs)
- Travail et Tests d’endurance
- Séance d’étirements

Les poussins nageront dans le bassin de 25m de 9H à 10H puis dans le bassin de 50m et les
benjamins dans le bassin de 50m.

Repas : 12H30 / 14H :
Repas au restaurant « le Sorel »

Activités en gymnase (14H / 16H) : 
Travail de coordination, sport co + préparation de la coupe de France des départements.

FIN DU REGROUPEMENT POUR LES POUSSINS 16H.
Pour les benjamins : 
Entraînement de 16H00 à 17H30.

FIN DU REGROUPEMENT BENJAMINS : 17H30

Retour de participation à Kevin : lecaplaink@yahoo.fr
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