Stage de rentrée — Lac des Vieilles Forges
du 29 au 1 °* novembre 2007

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 régional de Champagne-Ardenne pour
la saison 2007-2008
Former et informer les athletes sur les bonnes conduites du sportif, la protection de la santé
du sportif, I'accés a la filiere de haut niveau et les péles sportifs
Développer des capacités physiques aérobies par un travail en PPG : Préparation Physique

Geéneéral
Le planning
Lundi 29 Mardi 30 Mercredi 31 Jeudi ler
8h Réveil musculaire 30' Réveil musculaire 30'
9h
Capacité Aérobie EB1 Toutes disciplines :Séance  |Course d'Orientation 1h30
Fartleck 40' en continue
10h Accueil 15' Echauffement o o
- Test de course a pied 12' Aérobie + accélérations |4 x (1,2, 3", 2, 1) récup = au| Lac des Vieilles Forges
5000m temps d'effort par équipe de deux
11h (4 x 10' prise de vagues) 2'
RActive Avec changement d'allure
10' récupération et retour au Alternance vite - rapide
calme
12h
13h Repas Repas Repas Repas
14h
Travail par ateliers Séance

15h

Tests en bateau directeur
-200m R=10'a 15'
-2000m avec 1 virage

CEL: Séance Capacité Aérobie

(12', 10", 8") récup = 1/3 du
temps d'effort

Sortie VTT Haybes

aérobie/récupération

35' en continu + éducatifs

16h Descente/Slalom (environ 2h30)
Navigation sur la Faux
Tests physiques
17h | - Pompes, tractions, corde i i i Cléture du stage
3 sauter Intervention sur la prévention
de la santé du sportif
(les Masures)
18h )
Docteur Jean Pierre LAMIABLE,
Péle Sport Santé Régional
120 Repas Repas Repas
20h| _. , Présentation de la filiere de
Fiche de renseignements ;
) . haut niveau et des tests
21h sur le projet sportif

d'acces en liste espoirs




Le public : 18 athlétes et 2 cadres

| NOM | PrRENOM | CLUB
LES ATHLETES
1 |CORDIER BASTIEN CK PAYS SEDANAIS
2 [MOUGENOT  [BASTIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS
3 |PAULAIS VICTOR CK PAYS SEDANAIS
4 |GOBERT LOIC FJEP BAZANCOURT
5 |RIQUEL EMILIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS
6 |CALIN FLAVIEN CK PAYS SEDANAIS
7 |QUENNEHEN _ [THOMAS CSN ASFELD
8 |DELACHAUX  |ARNAUD SILLERY CHAMPAGNE CK
9 |BADRE VALENTIN _ |CK VAL D'ARDENNES
10 |GALLAND HUBERT CLUB NAUTIQUE AUBOIS
11 [TABIN ARNAUD CHARLEVILLE-MEZIERES CK
12 |BLEUZE PAULINE CHARLEVILLE-MEZIERES CK
13 |RICHARD ADELINE CK PAYS SEDANAIS
14 |LAURENT QUENTIN _ |LES PELLES CHALONAISES
15 |GAROT EVAN CK VAL D'ARDENNES
16 |MOIZAN FANNY CK ARGONNAIS
17 |RALLUT FRANCK LES PELLES CHALONAISES
18 |DESROUSSEAUX|JOHAN LES PELLES CHALONAISES
L'ENCADREMENT
1 [MARAGE YANNICK  [ENTRAINEUR DU CK PAYS SEDANAIS
2 |ARGENSON  [THOMAS MONITEUR REIMS OLYMPIQUE CK
3 |NIvoIx PASCAL CTFD ARDENNES
4 [BOIVIN JCHRISTOPHE|CTR CK CHAMPAGNE-ARDENNE

Le bilan de stage

Stage de rentée réalisé sur le site du Lac des Vieilles Forges, les objectifs de cette action étaient :

de regrouper les es athletes régionaux pouvant accéder au niveau interrégional et national
au cours de cette saison 2007-08

Détecter les athlétes susceptibles d'intégrer I'équipe régional de Champagne-Ardenne pour
la saison 2007-2008

Former et informer les athlétes sur la protection de la santé du sportif, 'acces a la filiere de
haut niveau et aux poles sportifs

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

C’est un programme complet et varié que nous avons proposeé aux stagiaires durant ces quatre jours
de stage. Cette action nous a permis de montrer aux athlétes que le développement des qualités
physiques aérobies, indispensables a la récupération suite a I'effort peuvent se travailler de facon
variées autre qu’en bateau pendant la période hivernale.

Ce stage nous a permis également de faire le point avec les sportifs présents, candidats a I'Equipe
Régionale de Champagne-Ardenne pour I'année 2007-08. Cet objectif important pour cette action a
pu étre atteint grace a I'évaluation du niveau physique des sportifs lors de tests et a I'évaluation de
leur projet sportif.

Suite a cette action de rentrée, les présidents de commissions sportives régionaux, les membres de
'ETR puis le CTR se réuniront pour déterminer les collectifs régionaux par disciplines qui
constitueront 'Equipe Régionale 2007-08, en fonction des besoins identifiés par discipline.



Par la suite, les athléetes ayant participé au stage de rentrée du Lac des Vieilles Forges ainsi que
ceux inscrit en liste espoirs pourront participer aux stages de février et d’avril sur convocation direct
de l'athléte par le comité régional.

La liste de 'Equipe Régional 2007-08 et des disciplines vous sera communiquée prochainement via
le site du comité régional.

Merci @ Thomas Argenson, Pascal Nivoix et Yannick Marage pour leur présence et leur engagement
lors de ce stage.

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

Jean-christophe Boivin



Les tests physiques

Test de Irost de 2000m [Test de 200m CORDE A | CLASS
NOM PRENOM CLUB course 2 rE)lled o o olate | on eay plate | POMPES [TRACTIONS| “gue AL
CORDIER BASTIEN CK PAYS SEDANAIS 1934 | 1| 948 | 1|oos0 [1| 80 | 1| 18 | 1| 94 | 1] 1 | 6
1 [MOUGENOT  |BASTIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS 2042 | 4| 957 |2 |oos1 |2 32 |10 14 [ 3] 80 |2 2 | 23
8 |PAULAIS VICTOR CK PAYS SEDANAIS 1952 | 2| 1114 | 9 | o058 |6| 41 | 7| 7 | 9| 61 | 3| 3 | 36
5 |GOBERT LoIC FJEP BAZANCOURT 2240 | 8| 11'22 |10| 100 |7 | 57 | 2| 11 [a| 27 9| 4 |40
17 |RIQUEL EMILIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS 2239 | 7| 1015 | 4 |0057" |5| 19 |15] 9 |5 | 42 |5| 5 | 4
18 |CALIN FLAVIEN CK PAYS SEDANAIS 2820 | 16| 1013 | 3| 0052" |3| 50 | 4| 8 | 7| 36 |8| 6 | &
4 |QUENNEHEN  [THOMAS CSN ASFELD 21'52 | 3 | 11'39 |12| 111 |14| 56 | 3| 8 | 7| 40 |6 | 7 | 45
7 |DELACHAUX  |ARNAUD SILLERY CHAMPAGNE CK | 24'42 |11| 11'55 |13| 102 | 9] 50 |4 | 15 | 2| 25 |11| 8 | 50
16 |BADRE VALENTIN CK VAL D'ARDENNES 2417 | 10| 11'27 |11| 101 |8 | 20 |14| 9 |5 | 19 |12| 9 | 60
15 |GALLAND HUBERT CLUB NAUTIQUE AUBOIS 2417 | 9| 1026 | 5| 00'54" | 4| 11 |18| 6 |14| 18 |14| 10 | 64
14 [TABIN ARNAUD CHARLEVILLE-MEZIERES CK| 2237 | 6 | 1206 |14| 105 |13]| 30 |11] 7 | 9| 7 |18| 11 | 71
3 |BLEUZE PAULINE CHARLEVILLE-MEZIERES CK| 25'58 |14| 1111 | 7| 102 |9| 40 | 8| 4 |16| 10 |17| 12 | 71
2 |RICHARD ADELINE CK PAYS SEDANAIS 2600 | 15| 11'12 | 8| 103 |11| 45 | 6| 4 |16| 13 |16| 13 | 72
6 |LAURENT QUENTIN LES PELLES CHALONAISES | 2550 | 13| 1325 |17| 112 |16| 23 |13| 7 | 9| 58 | 4| 14 | 72
9 |GAROT EVAN CK VAL DARDENNES 21'54 | 5 | 12715 |15| 111 |14| 25 |12| 6 |14| 19 |12| 15 | 72
13 [MOIZAN FANNY CK ARGONNAIS 31'25 |17| 1051 | 6| 103 |11| 12 |17| 1 18| 39 |7 | 16 | 76
12 [RALLUT FRANCK LES PELLES CHALONAISES | 24'57 | 12| 1245 |16| 114 |17] 35 | 9| 4 |16| 27 | 9| 17 | 79
11 |DESROUSSEAUX|JOHAN LES PELLES CHALONAISES | ABD | 99| 14'43 |18| 123 |18| 15 |16| 7 | 9| 15 |15| 18 | 175




LE COUP DE PAGAIE EN PAGAIE CUILLERE

Quelgues repéres techniques a travailler pendant I’ hiver :

La position du trenc

|| Avancé
X Un peu avance
(] En arriere

Les jambes sont

......

* A moitié fléchies
_: Tendues

Les épaules sont

Position d'attague
‘ A la méme hauteur
{1 A différentes hauteures |

_____________ . 4.1a main avant

\ KA la hauteur des yeux

["1Sous les yeux

Le tronc

X Tourne en bloquant les épaules et en lancant la main avant
L] 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 ‘
En maintenant le corps droit et le kayak stable &J‘appuie le talon sur le fond gle la coque
— " En penchant le tronc vers la pagaie dans I'eau et le métatarse sur le cale pieds

[ En fléchissant 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 a3A

X Ouverte
I Fermée

Sortir la pale avec le poignet

K Droit
[} Héchi

XX Droit et tendu )
_1Droit en hyper extension



Constitution du collectif « Espoir »
et tests d’acces a la filiere de haut niveau

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 '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 particuliere pourront étre inscrits en liste ministérielle sans

appartenir a un collectif FFCK.

1.2. Principes d’identification des collectifs

COLLECTIF ESPOIR

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

JEUNE

SENIOR

ELITE

Notes concernant la
constitution des
collectifs

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

* La limite supérieure d’age
est de 18 ans (19 sur
dérogation). Elle concerne
les sportives et les sportifs
nés en 89 et apres pour la
mise en liste 2007)

* Il est impossible de repasser

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

* La limite supérieure d’age
est de 23 ans (né en 85 et
apres pour l'inscription
dans le collectif 2008).

* 11 est impossible de

* 1l est impossible de
passer des collectifs
Elite ou Senior au
collectif Jeune.

* 11 est impossible
de repasser des
collectifs Elite ou
Senior aux
collectifs Jeune oul
Espoir

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
Nationale d’admission en Filiére

du haut niveau

Critéres d'accession
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
Ej . . T
preuvels Uniquement les épreuves individuelles
|concemees

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
- &tredgé 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 Péle
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 succés les tests d’admission organisés dans chaque inter région ;
= Pour les sportifs déja en collectif Espoir :
Ils doivent passer les tests dans l'inter région de leur péle ou de leur club de rattachement.
=  Pour les nouveaux candidats :
Ils doivent passer sur le Pdle France de I'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 'entretien.

b- Evaluation
= Les épreuves sont notées de 1 a 5 selon les barémes 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.















