Projet sportif natation course (NDVB) B. Labrousse

Espoir

> Catégories concernées :

Benjamins: enfants de 12 & 13 ans

> Conditions d’entrée dans le groupe :
Se donner les moyens de s’entrainer sérieusemamum 3fois par semaine et participer aux stages
organises.
Nager 400 NL avec une technique correcte (aligngmespiration, virages et coulées)
Nager 200 4 nages avec une technigue correcterdees reglementaires et des coulées.

Nager 100 4 nages en 1'40 et moins pour les fiitdes garcons.

> Orientations du travail :
Perfectionnement et mettre a I'épreuve de la dueéeorps projectile et propulseur (réussir a mieux
passer a travers I'eau et mieux se ré accéléres lggnnages codifiées et ¢ca sur des distances plus
importantes).
Nager le 400 m en moins de 6’00
Nager le 200 4nages en moins de 3’10
Nage le 400 4nages avec une technique correcte
Savoir nager le 800 m en crawl en maintenant uneealéguliere
Réaliser un 400 m battement en moins de 11’00
Développer ses qualités explosives de sprint ssiddgances courtes, dans les 4 nages
Développer ses qualités physiques générales ebeité (travail a sec)
Faire 10’ d’échauffement a sec de maniére autonome

Respect des horaires, des nageurs et des entsineur

> Objectifs :

Participer a la finale du Natathlon (nationale égionale).

> Nombre de séances proposées : 5

Nombre de séances hebdomadaires obligatoil%esanhée 3 ;¥ année 4dont un avec une dominante a sec)

> Horaires des séances :
Lundi: 18 h30 a 20 h 3@ (18h30 a 19h00 PPG)
Mardi: 18 h30a20h 15 (de 18h30 a 19h00 PPG)
Mercredi: 17 h 30 a 20 h 39 (17h30 & 18h15 PPG)
Jeudi: 18 h30a 20 h 3¢ (18h30 & 19h00 PPG)
Vendredi: 17 h 30 a 20 h GO (de 18h30 a 19h00 PPG)



