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Tél : 06.28.56.70.77 Destinataires :
Mail : mlesenechal@ffck.org Tous les Clubs Normands

Bilan technique stage CEL Hiver « Grands »

Titre action : Stage CEL « Hiver »

Date : du lundi 17 février au vendredi 21 février 2019

Lieu : P6le Espoir CAEN —NORMANDIE (14) et CSN (Centre Sportif de Normandie) de Caen pour I’"hébergement.
Objectifs :

v" Volume bateau avec de I'intensité car pour la plupart reprise du bateau était déja effectué depuis 2, 3
semaines...

v" Technique avec retour vidéo

v" Séances équipages mixte

Moyens mis en ceuvre :

Suivit en bateau moteur et vélo

Analyse vidéo /Théorie, vocabulaire entrainement...
Accent sur la navigation en équipages

Séances de musculation au CSN et au Péle

Séance d’étirements au dojo du CSN

AN NENENAN

v Liste des cadres :

NOM - Prénom Fonction (CTR, cadre ETR, cadre de club, bénévole...)
LESENECHAL Matthieu (R1) Entraineur PEC (Péle Espoir Caen)
CAUCHOIS Ludovic | Cadre ETR - SPN Vernon
BOUSSEDRA Zoubida Cadre Bénévole CCN Rouen - Stagiaire STAPS
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Liste des stagiaires :

NOM - Prénom Catégorie \ Club CDCK
1 LANNE Robin J CKMNC 50
2 ARGENTIN Tom J PEC- SPN Vernon 50
3 GARNIER Melvyn S SPN Vernon 27
4 DURON lllona C SPN Vernon 27
5 GLEIZES Pierre J SPN Vernon 27
6 LAOUINI Hedi J SPN Vernon 27
7 PESCAYRE Emma J SPN Vernon 27
8 LAMERA Léa J SPN Vernon 27
9 DUVAL Aimy J SPN Vernon 27
10 JOUET Matisse J PEC-Louviers 27
11 JOUET Titouan J PEC-Louviers 27
12 DELAVIGNE Baptiste | J | Louviers 27
13 MILLAN Axel | J | Louviers 27
14 ISABELLE Nathan | M | Louviers 27
15 FEUARDENT Odin | J | PEC- Condé/Vire 50
16 HASCOET Jim J PEC- Condé/Vire 50
17 DUMOULIN Tristan C PEC- Condé/Vire 50
18 MADELEINE Julien M2 Condé/Vire 50
19 ARTU Leena J Condé/Vire 50
20 DEWASTE Claire | J PEC-Condé/Vire 50
21 TAMBURINI Louis | | CCN Rouen 76
22 HAMZA | | CCN Rouen 76
23 TAMBURINI Louis CCN Rouen 76
24 Bertrand 3Jours CCN Rouen 76
25 ROUILLON BOUCHARIN Jules 2 Jours CCN Rouen 76
26 GAUTIER Manon PEC- CCN Rouen 76
27 FORESTIER Apolline | | CCN Rouen 76
28 NOEL-PERILLIAT Titouan M Putanges 61
29 GILOTIN Noémie J PEC- Argentan 61
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Le programme :

PEC

"Ny
B
PROGRAMME STAGE Hiver « Grands » CRNCK a Caen -
7 au 21 feveier 2020
adres du stage : Matthizu LESENECEAL (R1-PEC), Ludox ic CAUCHOIS (Entrzinsus SPN Vemon) et Zonhids (Bensvols CCN Rousn)
LUNDI 17/02 MARDI 18/02 MERCREDI 19/02 JEUDI 20/02 VENDREDI 21/02
Petit RDV Pala 10k, T30 Th1s Th30 TH30
Déjeuner Accusil Brisfing
L Bateau EBI technique Bateau EB1 12kms |, dwegmll G1VMA Bateau EB2
Séance 10315x2’ R=1" G1 : Prizs d'imagas Matinée Compétition EC Equipazss 500/400/300/200
9130 sur Ou 10x500m K1 pour les no « polistas » 500mou 400m X2ou3
Vem Suivant mivess G2 : Equipsza: clubs/Opan SerieFinzle G2 EBUEB2
m Déjeuner- Installation-Sissts | Déjeuner 12k puis Sieste | Déjeuner 12k puis Sieste | Déjeuner 12k puis Sissts Déjmumer] 2k
zi-
Séance Gl Bateau V/VE 15h Bateau £51 Loagse G1 Musculation FP au pdls Bateau EE1 8x4'=1"
15k sur | Musculation FP au CSN | Travail Parachute et200m {G1) Seut 1 15-20kms G2 CT dont TRX Equipagss
Pem ou Vitesse Tendeus (G2) G1 Equipasss Homozenes
G2 G2 Equipagss
CT FE Technique au pole
: 2 ; & 15h30 : Nattoyage pol= puiz
16h30 Collstion Collation Collation Collation Collation Bilan da
3o TOUS Definitions termes Natation 1h
p co entrainement et Analyse REPOS 17030 Fina 16k
séance o
17630 1k video G2
Péleet G1 : Footing vesiment
cool 40° -
10830 Di Di Di Diner I-‘oomgdolccioollo le
Dodo Soires echanzs sur leHN
1830 Stretching an dojo Etirements en autonomie Etitements au dojo nouvezue 251z, foncriomament | Etiraments chez vouws
maxi dupdle...
Normzade T e Tmpotr Camod-Xaysk de CADCNORMANII
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Compétition du mercredi matin :

Dhd40 2 400 -
Tom 125
Titouan Jouet [123
Robin 135
Titouan. Tessier| 128

Nhd ~ &0l -~

Matisse
Jim
Odin
Marin
10hdE 00 ~
Hugo.P 3éme
Pierre 2éme
Julien ler
OhdS ~ & -
Melvun 2'04
Hedy 2'07
Axel 2'03
i ~ Kl -
Jules 2'32
Baptiste 2'21
Noémie 222
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Leena

10n55 B S00m
| Tristan 223
Manon 2'25
235

Louis

10h58 S500m
lllona 2'42
|Emma 2'43
'Nathan 2'd44
23

| Aimy 2'34
Léa 2'35
‘Hamza 2'33
Apolline 2'52

Tom 126"

| Matisse 126"
Titouan T 129"

| Marin 1'29"30
Odin 1'30"50
Titouan J 1'31"50
Jim 130"

' Robin 134"
Julien 1'34"50

| Melwyn 13480
Hedi 138"

' Pierre 1'38"40
Axel 1'44"

Hugo 146"

Tristan 148"
Manon 150"
Louis 158"

| Baptiste 161"
Noémie 152"
Hamza 2'04"

Leena 167"
Aimy 1'69"

Lea 2'00"

llona 2'08"
Emma 2'08"

| Mathan 214"
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Retour des stagiaires :

Positifs Négatifs

Météo favorable et bassin au top Le seul point négatif est de devoir effectuer un trajet de 3kms
entre 'hébergement et le pble (séances de bateau).

Programme 5J OK, matinée compétition fin de stage car
conditions météo plus favorables... Uniquement pour les

R S . Cependant, la circulation étant bonne, ce n’est pas un tro
athlétes ayant eu un foncier hivernale. Année avec fortes crues. P ! ! P P

génant.

Qualité et quantité de I’alimentation

Peu de suivi pour le G1 par moment du fait du manque d’un

Bonnes salle de musculation a la fois au CSN et au pdle, . )
cadre pour les minimes et du grand nombre de ces derniers...

vestiaires et séchoir.

www.canoekayaknormandie.org
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Retour des cadres :

Positifs Négatifs

Investissement des athléetes et sieste des athlétes La présence des minimes au sein du stage est intéressant mais
la différence de niveau, du fait de la non présence d’un cadre
dédié a cette catégorie a ralentit le groupe sur différents
aspects (autonomie, réglages, connaissance de I'activité...).

A réguler sur le prochain stage afin de fluidifier I'organisation...

Infrastructures et lieu nouveau et adapté pour I'hiver. Le CSN est
vraiment un atout. Le fonctionnement et les services apportés
se fluidifient...

P~ it

[l

Bonne saison sportive a tous !!
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