
 
 

 
 
 

 
 
Les objectifs du stage 
 

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

�  Détecter les athlètes susceptibles d’intégrer l’équipe régional de Champagne-Ardenne pour 
la saison 2007-2008 

�  Former et informer les athlètes sur les bonnes conduites du sportif, la protection de la santé 
du sportif, l’accès à la filière de haut niveau et les pôles sportifs 

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

 
Le planning  
 

  Lundi 29 Mardi 30 Mercredi 31 Jeudi 1er 
8h   Réveil musculaire 30' Réveil musculaire 30'   

9h   
Capacité Aérobie EB1                                Toutes disciplines :Séance 

Fartleck 40' en continue 
Course d'Orientation 1h30  

10h Accueil                                            
- Test de course à pied     

5000m                                                        

15' Echauffement                      
12' Aérobie + accélérations                             4 x (1' , 2', 3' , 2', 1') récup = au 

temps d'effort 
Lac des Vieilles Forges      

par équipe de deux 

11h 

  

    (4 x 10' prise de vagues) 2' 
RActive                                              

10' récupération et retour au 
calme 

Avec changement d'allure 
Alternance vite - rapide 

  

12h 
13h 

Repas Repas Repas Repas 

14h 

Tests en bateau directeur    
Travail par ateliers                                            

CEL: Séance Capacité Aérobie   
Séance 

aérobie/récupération 
15h  - 200m R=10' à 15'                                  

-2000m avec 1 virage (12' , 10', 8' ) récup = 1/3 du 
temps d'effort 

Sortie VTT Haybes  35' en continu + éducatifs  

16h 

Tests physiques                                            

Descente/Slalom                                          
Navigation sur la Faux 

(environ 2h30 )   

17h   - Pompes, tractions, corde 
à sauter Intervention sur la prévention 

de la santé  du sportif                 
(les Masures)    

Clôture du stage 

18h   
Docteur Jean Pierre LAMIABLE, 

Pôle Sport Santé Régional 

   

19h 
Repas Repas Repas   

20h   

21h 
Fiche de renseignements 

sur le projet sportif 
  

Présentation de la filière de 
haut niveau et des tests 
d'accès en liste espoirs   

 

Stage de rentrée – Lac des Vieilles Forges 
du 29 au 1 er novembre 2007 



Le public : 18 athlètes et 2 cadres   
 
  NOM PRENOM 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 athlètes régionaux pouvant accéder au niveau interrégional et national 
au cours de cette saison 2007-08 

�  Détecter les athlètes susceptibles d’intégrer l’équipe régional de Champagne-Ardenne pour 
la saison 2007-2008 

�  Former et informer les athlètes sur la protection de la santé du sportif, l’accès à la filière de 
haut niveau et aux pôles sportifs 

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

 
C’est un programme complet et varié que nous avons proposé aux stagiaires durant ces quatre jours 
de stage. Cette action nous a permis de montrer aux athlètes que le développement des qualités 
physiques aérobies, indispensables à la récupération suite à l’effort peuvent se travailler de façon 
variées autre qu’en bateau pendant la période hivernale. 
 
Ce stage nous a permis également de faire le point avec les sportifs présents, candidats à l’Equipe 
Régionale de Champagne-Ardenne pour l’année 2007-08. Cet objectif important pour cette action a 
pu être atteint grâce à l’évaluation du niveau physique des sportifs lors de tests et à l’évaluation de 
leur projet sportif. 
 
Suite à cette action de rentrée, les présidents de commissions sportives régionaux, les membres de 
l’ETR puis le CTR se réuniront pour déterminer les collectifs régionaux par disciplines qui 
constitueront l’Equipe Régionale 2007-08, en fonction des besoins identifiés par discipline. 
 



Par la suite, les athlètes 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’athlète par le comité régional. 
La liste de l’Equipe Régional 2007-08 et des disciplines vous sera communiquée prochainement via 
le site du comité régional. 
 
Merci à Thomas Argenson, Pascal Nivoix et Yannick Marage pour leur présence et leur engagement 
lors de ce stage. 
 
Enfin, toute l’Equipe Technique Régionale vous souhaite une bonne navigation et une bonne 
préparation hivernale. 
 
Jean-christophe Boivin 
 
 
 
 



Les tests physiques 
 
 

  
NOM PRENOM CLUB 

Test  de 
course à pied 

5000m 

Test de 2000m 
en eau plate 

Test de 200m 
en eau plate  

POMPES TRACTIONS 
CORDE A 

SAUTE 
CLASS 
FINAL 

  CORDIER BASTIEN CK PAYS SEDANAIS 19' 34 1 9' 48 1 00' 50" 1 80 1 18 1 94 1 1 6 

1 MOUGENOT BASTIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS 20' 42 4 9' 57 2 00' 51" 2 32 10 14 3 80 2 2 23 
8 PAULAIS  VICTOR CK PAYS SEDANAIS 19' 52 2 11' 14 9 00' 58" 6 41 7 7 9 61 3 3 36 
5 GOBERT LOIC FJEP BAZANCOURT 22' 40 8 11' 22 10 1' 00 7 57 2 11 4 27 9 4 40 
17 RIQUEL EMILIEN CLUB NAUTIQUE AUBOIS 22' 39 7 10' 15 4 00' 57" 5 19 15 9 5 42 5 5 41 
18 CALIN FLAVIEN CK PAYS SEDANAIS 28' 20 16 10' 13 3 00' 52" 3 50 4 8 7 36 8 6 41 
4 QUENNEHEN  THOMAS CSN ASFELD 21' 52 3 11' 39 12 1' 11 14 56 3 8 7 40 6 7 45 
7 DELACHAUX ARNAUD SILLERY CHAMPAGNE CK 24' 42 11 11' 55 13 1' 02 9 50 4 15 2 25 11 8 50 
16 BADRE VALENTIN CK VAL D'ARDENNES 24' 17 10 11' 27 11 1' 01 8 20 14 9 5 19 12 9 60 
15 GALLAND HUBERT CLUB NAUTIQUE AUBOIS 24' 17 9 10' 26 5 00' 54" 4 11 18 6 14 18 14 10 64 
14 TABIN ARNAUD CHARLEVILLE-MEZIERES CK 22' 37 6 12' 06 14 1' 05 13 30 11 7 9 7 18 11 71 
3 BLEUZE PAULINE CHARLEVILLE-MEZIERES CK 25' 58 14 11' 11 7 1' 02 9 40 8 4 16 10 17 12 71 
2 RICHARD ADELINE CK PAYS SEDANAIS 26' 00 15 11' 12 8 1' 03 11 45 6 4 16 13 16 13 72 
6 LAURENT QUENTIN LES PELLES CHALONAISES 25' 50 13 13' 25 17 1' 12 16 23 13 7 9 58 4 14 72 
9 GAROT EVAN CK VAL D'ARDENNES 21' 54 5 12' 15 15 1' 11 14 25 12 6 14 19 12 15 72 
13 MOIZAN FANNY CK ARGONNAIS 31' 25 17 10' 51 6 1' 03 11 12 17 1 18 39 7 16 76 
12 RALLUT FRANCK LES PELLES CHALONAISES 24' 57 12 12' 45 16 1' 14 17 35 9 4 16 27 9 17 79 

11 DESROUSSEAUX JOHAN LES PELLES CHALONAISES ABD 99 14' 43 18 1' 23 18 15 16 7 9 15 15 18 175 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
Quelques repères techniques à travailler pendant l’ hiver : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

LE COUP DE PAGAIE EN PAGAIE CUILLERE  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 
2- j’ai les jambes un peu fléchies, 

 
 

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

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

 
 

5- mes épaules restent à la même 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 l’énergie accumulée dans 
la pale dans mon bateau, 

 
 

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

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

pagaie.  

Pour corriger quelques défauts 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Constitution du collectif « Espoir »  
et tests d’accès à la filière de haut niveau  



 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


