
 

 

 

Coupe de France des Régions Eau Libre 2013 

Championnat de France Eau Libre 

Du mercredi 5 au dimanche 9 juin 2013 à Canet en Roussillon 

 

 

 

 

 

 

8 nageurs engagés  

6 nageurs minimes et cadets sélectionnés pour la Coupe de France des Régions 

Ophélie CLOCHEY(CNC), Marine EUVRARD(ADN), Florian LALLEMAND(ADN), 

Thomas LIBOZ(ADN), Léa PERNOT(ADN), Baptiste PHILIPPE(CNC) 

2 nageurs du Collectif Eau Libre  

Morgane ROTHON(ADN) et Yann PERNOT(CNC) 

 

3 nageuses et 1 nageur pré-sélectionnés pour des épreuves internationales  

Marine EUVRARD(ADN), Léa PERNOT(ADN), Morgane ROTHON(ADN), Baptiste 

PHILIPPE(CNC) 

 

Encadrement  

 Sami BEKADDOUR (Pôle Espoirs) 

Julien PASTRE (ADN) 

 Séverine ROSSET (CTS – coordination) 



Programme  

 Mercredi 5 juin  

Arrivée à 17h à Canet en Roussillon 

17h45 à 18h30 : séance en mer 

18h30 : réunion technique : présentation du parcours, du règlement.. 

19h30 : Repas 

 

 Jeudi 6 juin 

8h à 10h : séance piscine (voir en annexe) 

10h à 12h : suivi du 10km Eau Libre 

13h : repas 

15h30 à 16h : séance en mer 

16h30 à 18h30 : séance piscine (voir en annexe) 

Morgane : 

8h30 à 10h : briefing 10km Eau Libre 

10h à 12h : 10km Eau Libre 

13h : repas 

16h30 à 18h30 : séance piscine (voir en annexe) 

 

 Vendredi 7 juin  

8h à 10h : séance piscine (voir en annexe) 

10h à 12h : repos 

13h : repas 

15h30 à 16h : séance en mer 

16h30 à 18h30 : séance piscine (voir en annexe) 

 



 Samedi 8 juin 

8h à 9h : séance piscine fille (échauffement) 

8h à 9h30 : briefing et échauffement garçons pour le 5km 

9h30 à 10h30 : 5km garçons 

9h30 à 11h : briefing et échauffement filles pour le 5km 

11h à 12h : 5km filles 

13h : repas 

17h à 18h30 : séance piscine (voir en annexe) 

  

 Dimanche 9 juin 

8h30 à 10h : séance piscine Morgane, Ophélie, Marine 

8h30 à 10h : briefing et échauffement pour le 5km Contre la montre 

10h à 11h : 5km CLM garçons 

11h à 12h : 5km CLM garçons 

13h : repas 

13h30 : Retour  

 

Résultats 

Classement Général Coupe de France des Régions : 1er (résultats joints) 

Résultats du 5km individuel et contre la montre : résultats joints 

Sélection en Equipe de France pour le Championnat d’Europe Juniors (du 26 au 28 

juillet à Kocaeli – Turquie) pour Marine EUVRARD. 

Sélection en Equipe de France pour participer à une Coupe d’Europe à Kocaeli(26 

au 28/07) et la finale de la Coupe d’Europe à Hambourg(17 et 18/08) pour 

Morgane ROTHON. 

 

 



Séances Natation  

Jeudi matin – séance Julien 
4 600 m 
5X2004N : 1 envers / 1jbes / 1 hybride / 1 NC 
12X50 : 1 éduc / 1 NC / 1 25 acc / 1 25 souple 
10X150 : 4 seuil(2’20), 3 mixte(2’30), 2 VO2(2’40), 1 vite 
200 souple 
10X100 Petite plaques : 4/3/2/1 idem 
300 souple 
 

Jeudi après-midi (Léa et Ophélie) – séance Julien 
3000 m 
300 au choix  
3X100 Jbes batts (2’10) 
3X100 4N (1’40) 
6X50PP  1.Educ  1.NC 
3X100 C CB negative par 50m 
300 jbes ventral/dorsal 
300 4N enchaîné 
3X100 C pull élastique (1’40) 
6X50 C NC : 3CB-1 / 3 prog de 1 à 3 
300 souple 

 

Jeudi après-midi – séance Sami 

5 500 m 

400 choix 
8X50 2N (50 sec) 
400 Pull elast : 150 C/50 P 
8X50 zoomer(50 sec) 1C aéro / 1P prog de 1 à 4 
400C Plaq zoomer tuba aéro 
100 jbes vite zoomer 
300 C Plaq zoomer tuba aéro + 
2X100 jbes vite zoomer vite – que le premier 
200C Plaq zoomer tuba seuil 
3X100 jbes vite zoomer vite – que le deuxième 
100C Plaq zoomer tuba seuil + 
4X100 jbes vite zoomer aéro facile 
3X(5X100 / 4X25) : 

Aéro(1’25) / 1 ampl, 1 allure 400 (R=20) 
Seuil(1.35) / 1 ampl, 1 allure 400 (R=20) 
50 ampl-50 prog de 1 à 5 

100 souple 
 



Vendredi matin – séance Julien(Léa et Ophélie) 

3 500 m 
300  C/D 
6x50 C 1jbe 1 pull 
3x1004N 
8x50 C 1ed 1NC 
4x50C NC 25ampl 25 acc 
100 sple 
8x100C  NC Seuil D=1.35 
100sple 
2x25 sprint 75 spé 
8x100 1.pull 1.jbes 1.4n 1. aéro une fois NC une fois zoomer 
 
Vendredi matin – séance Sami 

4 100m 

600 varié 
3x300 pull au choix, zoomer, 4n par 100m 
20x50 : 5 C aéro ampli/5 4n / 5C idem PPE / 5D 25v 25sple 
8x100 C NC D=1’30 1 aéro, 1 seuil 
5x100 jbes R= 20 ondul ou batt 
4x50 : 35 BN 15 sprint 
100 sple 
  
Vendredi am – séance Julien(Léa et Ophélie) 

2000m 

400 choix 
8x50 C 1jb 1pull 
8x100 NC : 1 4n, 1 C resp 3 5 
2X(25 sprint + 75 sple) 
200 sple 
  
Vendredi am – séance Sami 

3 600m 

500 C/D 
4004N enchaîné par 100m 
300 plaq tuba C 
200 jbes 
3x16 vite 
8x50 C 1ed 1 progressif 
200 sple 
4x(200 C aéro D=3’ / 2x50 1.15sprint  1.25 progressif) 
1x NC, 1x palmes 
 300 sple 
  
Samedi am – séance Sami(tous les nageurs) 

400 C/D 
300 C pull 
200 jbes 



100 C ampl max 
12x50 : 3 par nage :Éd-Jbes-NC 
4X100 4N prog de 1 à 4  R=20 
  
Léa, Ophélie 
4x100 : 50 aéro - 50 seuil D= 1’35 
200 sple 
  
Autres nageurs : 
800 zoomer tuba : 150C / 50 P 
  
Garçons 
9x100 prog de 1 à 3, de 4 à 6, de 7 à 9  D= 1’30 
200 sple 
  
Marine et Morgane 
4x300 C PPE prog de 1 à 4 D= 4’30  
10x50 D  R= 10 
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