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Stage de rentrée — Epernay
du 26 au 30 octobre 2009

Les objectifs du stage

Rassembler les athlétes régionaux pouvant accéder au niveau interrégional et national au
cours de cette saison,

Détecter les athletes susceptibles d’'intégrer I'équipe régionale de Champagne-Ardenne pour
la saison 2009-2010

Former et informer les athletes sur I'acces a la filiere de haut niveau et les pbles sportifs
Développer des capacités physiques aérobies par un travail en PPG : Préparation Physique

Général

Former les sportifs aux méthodes d’entrainement en ck : filieres énergétiques, principe de
surcompensation, correction du coup de pagaie

Le planning
LUNDI 26 MARDI 27 MERCREDI 28 JEUDI 29 VENDREDI 30
8h Petit déjeuner Petit déjeuner Petit déjeuner Petit déjeuner
9h
10h Chrono long :
Bateau différencié | Cel / Descente
o : 5000m
Run & Boat Piscine Course en ligne Slalom test 7'
Slalom (ligne d’eau de
11h 100m)
12h15
13n Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner Déjeuner
13h30 | Ouverture du stage Bilan & cléture du
Base Nautique stage
d’Epernay 9
14h | Tests bateau directeur RéUnion -
Test 200m :
Test 2000m Commission
Test esquimautage d'a;dr:nISSIIOH
(pour les slalomeurs) E Bateau différencié el
Tests max en 2" Bateau Course en b preuve co/ Course en
15h pompes, tractions, ligne com ILQete ligne
abdos ateau Slalom
16h
L7h Test course a pied
5000m
Lel CO initiation
19h . . . _
Diner Diner Diner Diner
20h
Présentation FHN
21h Escalade - "Liste Espoir et Escalade - vidéo
Musculation 51 o Musculation
29h pbles sportifs




Le public : 23 athlétes et 5 cadres

NOM PRENOM cLuB
1 | BOUQUIN MATHILDE SILLEY
2 | HARTSTERN CHLOE EPERNAY
3 | FLAMENT TRISTAN EPERNAY
4 | GAUTIER AMANDINE EPERNAY
5 | RONFORT MARTIN EPERNAY
6 | QUINTAINE GUILLAUME FJEP BAZANCOURT
7 | MAILLOT JULIE CSN ASFELD
8 | BARRACHIN ARTHUR CSN ASFELD
9 | HOHMANN LUCIE CNA
10 | VOULYZE PAULINE CNA
11 | RANDRIANASOLO | JO CNA
12 | CHOISEAU CLAIRE CNA
13 | LALLEMAND CORALIE CNA
14| BIGNON BASTIEN CNA
15 | LE HINGRAT MARIE-LAURE ST MENEHOULD
16 | DECOTTE ROMAIN SILLEY
17 | AIECH MELODIE SILLEY
18 | PAULAIS VICTOR CK PAYS SEDANAIS
19 | CHENET LOUIS CK PAYS SEDANAIS
20 | MANSU ROMAIN CK PAYS SEDANAIS
21| DESROUSSEAUX | ANTHONY LES PELLES CHALONNAISES
22| RICHARD ADELINE CK PAYS SEDANAIS
23| CORDIER BASTIEN CK PAYS SEDANAIS
24| LUDWIG PHILIPPE CADRE
25| GAND LOIC CADRE
26 | NIVOIX PACSAL CADRE
27 | MOREAUX QUENTIN CADRE
28| BOIVIN JEAN-CHRISTOPHE CADRE

Le bilan de stage

Stage de rentée réalisé sur le site d’'Epernay, les objectifs de cette action étaient :

de regrouper les athletes régionaux pouvant accéder au niveau interrégional et national au
cours de cette saison 2009-10

Détecter les athlétes susceptibles d'intégrer I'équipe régionale de Champagne-Ardenne pour
la saison 2009-2010

Informer les athlétes sur I'accés a la filiere de haut niveau et aux péles sportifs

Développer des capacités physiques aérobies par un travail en PPG : Préparation Physique
Général

Former les sportifs aux méthodes d’entrainement en ck : filieres énergétiques, principe de
surcompensation, correction du coup de pagaie

C’est un programme complet et varié que nous avons proposé aux stagiaires durant ces cing jours
de stage. La demi-journée consacrée aux tests physiques mise a part, ce stage a permis le
développement des qualités physiques aérobies dans une ambiance conviviale et positive. Le
programme et les activités proposées, nous ont permis de travailler 'aérobie de fagon variée autre

gu’en bateau pendant la période hivernale : course d’orientation, run & paddle, piscine...



Au cours de ce stage nous avons également pu faire le point avec les sportifs présents, candidats a
'Equipe Régionale pour 'année 2009-10 sur le niveau physique, technique et sur les projets sportifs
de chacun.

L'un des objectifs majeur de cette action de rentrée étant la constitution de du collectif régional pour
la saison 2010, grace a I'évaluation du niveau physique des sportifs lors de tests et a I'évaluation de
leur projet sportif (Qquestionnaire), cet objectif a été atteint.

Suite a cette action de rentrée, les présidents de commissions sportives régionaux, les membres de
'ETR puis le CTR se sont réunis pour arréter 'Equipe Sportive Régionale 2009-2010 par disciplines,
en fonction des besoins identifiés par discipline. Validé par le Comité Régional en dernier ressort, la
liste de 'Equipe Régional sera diffusée prochainement sur le site de la ligue.

Par la suite, les sportifs retenus en équipe régionale seront invités a participer aux stages de février
et d’avril sur convocation direct du sportif par le comité régional.

NB : Notons que les sportives et sportifs non retenus directement en équipe sportive régionale,
conservent, exceptionnellement et pour cette année 2010, la possibilité de se rattraper et d’intégrer
le collectif avant les actions de février suite a la réunion d’ETR du 27 novembre 2009.

En effet, leur niveau physique, technique et leur projet sportif devant encore évoluer, ces sportifs
pourront intégrer I'équipe régionale s'ils atteignent le niveau de compétition exigé avant le mois de
février ou s'ils répondent aux minima des épreuves physiques de rattrapage organiser par le club,
avant la fin janvier 2010, tel que précisé ci dessous.

Pour terminer, je remercie le club d’Epernay canoé-kayak pour son accueil et la mise a disposition
de ses installations. Merci aux membres de I'ETR : Philippe Ludwig, Pascal Nivoix, Loic Gand,
Quentin Moreaux pour leur présence et leur engagement lors de ce stage. Merci également a
Jérémy Marchand pour sa présence et son soutien durant cette action.

Enfin, toute 'Equipe Technique Régionale vous souhaite une bonne navigation et une bonne
préparation hivernale.

Jean-christophe Boivin
CTR
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Mode de rattrapage en équipe régionale pour la sais  on 2010

Suite au stage de rentrée 2009 et a la réunion d’Equipe Technique Régionale du 27 novembre 2009,
L’Equipe Technique Régionale et le Comité Régional ont décidé que des épreuves de rattrapage seront
possibles pour intégrer I'équipe sportive régionale et les stages de février, pour les sportifs suivants :

TABIN RODOLPHE CHARLEVILLE-MEZIERES CK
ECREPON TOM EPERNAY

GAUTIER AMANDINE EPERNAY

HOHMANN LUCIE CNA

VOULYZE PAULINE CNA

RANDRIANASOLO |JO CNA

LALLEMAND CORALIE CNA

CHOISEAU CLAIRE CNA

Les conditions de rattrapages en équipe régionale sont les suivantes :

Slalomeurs : Apparaitre au classement national au minimum en N3 (-800 pts sur 3 courses parmi
les 12 derniers mois) et savoir esquimauter en eau plate

Descendeurs : Avoir obtenu dans sa catégorie d’age le minima pour accéder au Sélectif National 1
classique
- Cadet = moins de 500 points
- Junior = moins de 450 points
- Senior = moins de 380 points
- Savoir esquimauter en eau plate

Course en ligne :

- Satisfaire au niveau minimum suite aux tests physiques et de navigation, qui permettent
l'admission régionale ci-dessous (moyenne des notes obtenues sur chaque test +
coefficients. Noté sur 5)

- Cadet 1°° année filles et garcons : 1,8 points
Cadet 2°™ année filles et gargons : 2 points
Junior 1°° et 2°™ année filles et garcons : 2 points
Senior 1, 2 et 3°*™ année homme et femme : 2,5 points

Ces tests seront organisés par le club du sportif, avant la fin du mois de janvier de I'année a venir. La
fiabilité des tests et des performances obtenues par les sportifs reposent sur la confiance faite au club
et a son cadre qui organise, mesure et enregistre les performances réalisées.

Les résultats des tests seront communiqués au CTR par mail, dans les jours qui suivent le
déroulement de ces tests. Jchristophe boivin@yahoo.fr




Tests d’admission et de rattrapage en équipe région  ale Champagne Ardenne

Les épreuves sont notées de 0 a 5 selon les barémes présentés ci dessous. Ce sont les tests d’admission
de lafiliere d’excellence sportive adaptés a notre région. L’'ensemble des tests est a réaliser et comporte 2

types d'épreuves :

Les épreuves physiques

Course a pied 3000 m (Cadet 1) 5000m Gargons Filles
A partir de 21°01 A partir de 30'01 0 0
De 20'00 421°00 | De 28'30 & 30'00 0 1
De 1900 4 19'59” | De 27'00 & 28'29" 0 2
3
Endurance Protocole De 1800 4 18'59” | De 25'30 & 26'59" 0
Physique et En confrontation | De 17°00 4 17'59” | De 24'00 & 25'29” 0 4
Volonté Directe sur piste | De 16'00 & 16'59" | De 23'00 & 23'59" 1 5
Coef. 3 De 15’00 4 15'59” | De 2200 & 22'59" 2 5
De 14’00 4 14'59” | De 21'00 & 21'59" 3 5
De 13'00 &4 13'59" 2000 & 20'59" 4 5
Moins de 1300 | Moins de 20'00 5 5
Pompes Pompes Gargons Filles
0
Protocole Moins de 5 0
En binbme un qui De5a10 0 1
Force physique Compte l'autre effectue De 11 a 25 1 2
et volonté Appui facial De 26 a4 40 2 3
Coef. 1,5 Validation contact sol et De 41 a 50 3 4
Remontée bras tendus De 51 a 60 4 5
Pas de repos +de 61 5 5
Max de pompes en 2’
Tractions Tractions Gargons Filles
1
Protocole De1a3 0
Prise en supination De4al0 1 2
Force physique Validation passage De 11 a15 2 3
et volonté Menton au dessus de De 16 a2 20 3 4
Coef. 1,5 la barre de prise De 21 a 25 4 5
Descente bras tendus De 26 a 30 5 5
Max de traction en 2’ +de 31 5 5
Cordes a sauter Corde a sauter Gargons Filles
Nombre de tours 0a50 0 0
Réalisés en 2’ 51 & 100 1 1
Coordination et Sans interruption 101 a 150 2 2
vigilance (1 seule essai) 151 & 200 3 3
Coef 1 201 a 250 4 4
251 a 300 5 5
Détente verticale Détente verticale | Gargons Filles
Moins de 36 cm 0 0
1
Protocole 36 3 40 1
Explosivité 2 essais, pieds joints 41 a 45 2 2
a une main sans élan 46 a 50 3 3
Coef 1 51a55 4 4
A partir de 56 5 5




Fermeture du buste,
Mesurée en cm au
Dessus ou en dessous
Des pieds
Coef 1

Plus de 14

De 14 a5

De 4 a-5

De -6 4-15

De -16 & -25

A partir de - 26
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Les épreuves de navigation

2000m avec virage

Kayak ou Canoé

Coef 2

Plus de 13'30”

‘

De 12'46” 4 13'30

De 12'01 & 12’45

De 11’16 & 12°00

De 10’31 & 11’15

De 946 4 10’30

De 901 2 945

Moins de 9'00
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200m

Kayak ou Canoé

Coef 2

Plus de 1'15”

‘

De 1'10” &4 1’1479

De 1'05 &4 1'09”9

De 1’00 21049

De 0’55 4 0’5979

De 0’50 4 0’549

De 045 4049”9

Moins de 45"
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Les tests physiques du stage

CLASSEMENT CADET

NOM PRENOM 200M 2000M Pompes 2' Tractions Abdos 2' 3km - 5km Cla Final | Test final
QUINTAINE GUILLAUME 0054"95 | 6 | 1000 | 5 37 7 7 7 1'41 10 14'59 2 37 905m
FLAMENT TRISTAN 1'03"61 |10| 11'40 | 9 25 9 3 10 1'23 15 12'34 1 54 29'33"
MAILLOT JULIE 1'11"53 |14 | 12'42 |13 20 14 0,5 14 1'34 13 17'53 4 72 850m
HOHMANN LUCIE 1'09"48 |12| 12'20 |11 4 20 0 20 2'31 8 19'50 7 78 31'00"
GAUTIER AMANDINE 1'18"77 22| 1331 |20 22 12 1 13 2'42 7 18'42 5 79 32'40"
BARRACHIN ARTHUR 1'10"50 |13| 1312 |18 16 15 2 12 1'05 22 1515 3 83 868m
HARTSTERN CHLOE 1'12"46 |16| 12'30 |12 21 13 0 18 1'14 18 18'47 6 83 29'19"
BOUQUIN MATHILDE 1'14"38 19| 12'58 |16 22 11 0 17 1'16 17 20'41 9 89 828m
VOULYZE PAULINE 1'23"02 |23| 14'13 |22 3 21 0 21 1'10 20 20'05 8 115 35'43"
CLASSEMENT CADET 2 - JUNIOR — SENIOR
Class

NOM PRENOM 2Lt 208 Pompes 2' Tractions Abdos 2' 3km - 5km Final Test final
CORDIER BASTIEN 00'43"42 11| 0839 | 1 88 1 21 1 10'50 1 18'44 1 6
PAULAIS VICTOR 00'49"16 | 3 | 0901 | 2 66 5 20 2 3'20 5 20'20 2 19 992m
BIGNON BASTIEN 00'44"53 | 2 | 09'29 | 3 67 4 13 3 4'22 4 26'06 6 22 23'33"
MANSU ROMAIN 00'50"59 | 4 | 09'38 | 4 39 6 11 4 3'06 6 20'34 3 27 23'00
DECOTTE ROMAIN 00'55"60 | 8 | 1047 | 7 33 8 11 5 1'36 11 27'17 8 47 905m
RONFORT MARTIN 1'13"52 |18| 12’60 |15 84 2 9 6 5'14 3 24'14 4 48 31'46"
RICHARD ADELINE 0055"59 | 7 | 10'16 | 6 80 3 6 8 1'14 18 26'26 7 49 25'50"
AIECH MELODIE 1'04"84 |11| 11'46 |10 23 10 0 16 6'00 2 28'30 10 59 865m
DESROUSSEAUX ANTHONY 0059"'80 | 9 | 1120 | 8 13 16 3 11 1'10 20 24'25 5 69 26'38"
LE HINGRAT MARIE-LAURE 1'14"46 |20| 12'42 |14 10 18 4 9 124 14 32'23 9 84 3355
RANDRIANASOLO |JO 1'12"63 |17 13'16 |19 8 19 0,5 15 1'36 11 29'46 10 91 33'20"
CHOISEAU CLAIRE 1'12"16 |15| 13'09 |17 1 22 0 22 2'15 9 32'28 11 96 32'17"
LALLEMAND CORALIE 1'17"30 |21| 13'34 |21 11 17 0 19 121 16 32'52 11 105 32'21"
CHENET LOUIS 00'54"19 | 5 / 23 / 23 / 23 / 23 / 23 120
GAND LOIC / 08'11 100 / / 18'11
LUDWIG PHILIPPE / / / / 18'08
COULMIER VINCENT / / 68 21 / 23'00
LUDWIG DANIEL 1'13"52 12'58 / / / 16'29

HENRI 1'23"47 13'31 / / / 12'56




LE COUP DE PAGAIE EN PAGAIE CUILLERE

Quelgues repéres techniques a travailler pendant I’ hiver :

La position du trenc

|| Avancé
X Un peu avancé
[_! En arrigre

Les jambes sont

[ Tres fléchies
* A moitié fléchies
... Tendues

Position d'attaque _ Les epaules sont

X A la meme hauteur
4.1a main avant | A différentes hauteures |

XA la hauteur des yeux

["1Sous les yeux

Le tronc

X Tourne en bloquant les épaules et en lancant la main avant
! Ne blogue pas et lance la main avant en laissant le tronc der

Les épaules travaillent en bloc avec le tronc



La sortie de [a pagaie est

("1 Proche du kayak
.. DXEloignée du kayak

Quand je tracte ‘

XEn maintenant le corps droit et le kayak stable &J‘appuie le talon sur le fond de la coque
T En penchant le tronc vers la pagaie dans I'eau o et le métatarse sur le cale pieds
[ClEn Réchissant le tronc du coté opposé pour sortir la pagaie de I'eau

Au final :
1- je me tiens droit dans mon bateau,

2- jailes jambes un peu fléchies,

3- mon coup de pagaie commence proche du
bateau pour finir en s’écartant,

4- ma main avant revient a la hauteur des yeux,

5- mes épaules restent a la méme hauteur et son
accompagné d’une rotation du tronc,

6- lorsque je tracte avec ma pagaie, je garde le
corps droit et j'exerce une pression sur le cale
pied pour transmettre I'énergie accumulée dans
la pale dans mon bateau,

7- mon bateau reste stable et ne tombe pas en
gite.

8- mes poignés ne se cassent pas lors du coup de
pagaie.

Pour corriger quelques défauts

Poussée avec la main Lt

X Ouverte
I Fermée

Sortir la pale avec le poignet

X Droit

[ Fléchi

XX Droit et tendu )
_1Droit en hyper extension



Constitution du collectif « Espoir » et tests d’acc es a la filiere de haut niveau :
Tests 2010 : le 14 mars 2010 a St-Laurent-Blangy

Extrait du guide du haut niveau 2008.

1. Principes et échéancier de constitution des collectifs

1.1. Régles générales

L'inscription dans un collectif de la FFCK est prononcée pour une année par le DTN. Elle est réservée aux
sportifs ayant renouvelé leur Carte Canoé+ a la rentrée scolaire. Par ailleurs, pour l'année 2008, elle sera
subordonnée a la réalisation de I’ensemble des examens médicaux prévus par la Loi (cf annexe II).

Tous les sportifs identifiés dans les collectifs FFCK seront inscrits sur les listes ministérielles Espoir ou de
Haut niveau. Certains sportifs en situation particuliére pourront étre inscrits en liste ministérielle sans
appartenir a un collectif FFCK.

1.2. Principes d’identification des collectifs

COLLECTIFS DE HAUT NIVEAU (J eune - Senior - Elite)
COLLECTIF ESPOIR

JEUNE SENIOR ELITE

* L'inscription en collectif * L'inscription en collectif
Espoir ne peut excéder 4ans.|  Jeune ne peut excéder 4

ans,

* La limite supérieure d’4ge * La limite supérieure d'age | * Il est impossible de * 1l est impossible
est de 18 ans (19 sur est de 23 ans (né en 85 et passer des collectifs de repasser des
dérogation). Elle concerne apres pour l'inscription Elite ou Senior au collectifs Elite ou

Notes concernant la les sportives et les sportifs dans le collectif 2008). collectif Jeune. Senior aux
constitution des nés en 89 et apres pour la collectifs Jeune oyl
collectifs mise en liste 2007) Espoir

* Il est impossible de repasser | * Il est impossible de

dans le collectif Espoir suite réintégrer le collectif Jeune

a une inscription dans un suite a une inscription en

collectif Jeune Senior ou collectif Elite ou Senior.

Elite.

Sur proposition de la commission Apres analyse des résultats de la saison sportive
Critéres d'accession | Nationale d’admission en Filiere
du haut niveau Sur proposition du Directeur des Equipes de France
Disciplines Toutes les disciplines reconnues de haut niveau par le Ministére de la Jeunesse des Sports et de la Vie
concernées Associative
E; . . e e
Pre“ve,s Uniquement les épreuves individuelles

Iconcernees

3. Constitution du collectif Espoir
Le collectif Espoir est constitué a l'issue des tets de la filiére du haut niveau. Il est du ressort des commissions
d’admission a la filiere du haut niveau.

3.1. Conditions préalables
- &tre agé de 15 a 18 ans (19 ans par dérogation) en 2008.

- Faire acte de candidature
= Les Cadet ou les Juniorl (ou les juniors 2 qui demandent une dérogation ) qui souhaitent intégrer ou rester
au sein de la Filiére de Haut Niveau, quelle que soit la structure d’entrainement choisie (club ou Pole
Espoir), a la rentrée d’octobre 2007 devront faire acte de candidature par courrier auprés du Coordinateur
Inter Régional (CIR) de leur Inter Région avant le 5 mars 2007.

- Passer avec succes les tests d’admission organisés dans chaque inter région ;
= Pour les sportifs déja en collectif Espoir :
IIs doivent passer les tests dans l'inter région de leur pdle ou de leur club de rattachement.
= Pour les nouveaux candidats :
Ils doivent passer sur le Pdle France de l'Inter Région de leur Club de rattachement.

4. Tests d’admission
a- Documents matériel nécessaire
= Deux bateaux (directeur et manceuvrier) et accessoires complets.
= Prévoir obligatoirement une tenue de course a pied (short et chaussures) et une de
musculation (chaussures de sport, serviette éponge.. . . .).
= Les bulletins scolaires de 1’année précédente et de I'année en cours devront étre présentés

impérativement lors de l’entretien.

b- Evaluation
= Les épreuves sont notées de 1 a 5 selon les baréemes présentés ci dessous. Les candidats sont
évalués en fonction de leur classement et de leur profil sportif. L'entretien fait partie
intégrante du processus d’évaluation.
















