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Sélection interrégionale minimes, cadets (nageurs de série nationale)

Le Groupe

La Sélection était composée de 18 nageurs dont 10 filles et 8 garcons.
L’encadrement a été assuré par Christophe Bourgeais (Nantes Natation),
Clément Boissiere (Chartes Métropole Natation) et Cécile Duchateau (CTR
Centre). Il ne faut pas oublier en amont Catherine Blouvac (assistante du
Centre) qui a organisé le déplacement.

L’ensemble du groupe a eu un comportement exemplaire dans la préparation
de la compétition et au cours des épreuves. Malgré la période de travail, les
nageurs se sont engagés sur chaque course et ont profité de cet évenement
pour gagner en expérience dans un environnement de haut niveau.

Nous pouvons aussi noter que la cohésion de groupe a été forte avec des
encouragements significatifs tout le long de la compétition. Les nageurs nous
ont fait part de leur satisfaction d’avoir participé a ce meeting et d’avoir pu
cotoyer des athletes de renom. Cette compétition semble concourir a préparer
ces futurs sélectionnés en équipe nationale jeune a appréhender I’envergure
d’une compétition internationale.

Les performances

Méghane FROUIN
Justine CAESAR
Sarah MOREAU

Léa CAILLAT-LOCHON
Hugo GRANDJEAN
Ludivine LONG WAH
Dorian JEANNE
Quentin LONCKE
Logan FONTAINE
Arthur LEPLANT BRIDE
Alexane CORMIER
Adéle BLANCHETIERE
Alexia SAUREL

Kévin LASERRE
Romain BOULIER
Sarah LUTIGNIER
Julie BOUTIN
Maxence ORANGE

AC Cholet
Marsouins Hérouville
EN Tours

AC Bourges

AC Bourges

CNP St Lo

CNP St Lo

Chartres Métropole
Vickings Rouen
Vickings Rouen
USM Saran

EN Caen

Nantes Nat.

CN Le Havre

AC Bourges

AC Bourges

EN Tours

Nantes Nat.

Sur I'ensemble du collectif, 7 nageurs ont réalisé des meilleures performances personnelles sur 28 courses. A noter
I’évolution polyvalente des jeunes demoiselles, Meghan Frouin, Justine Caesar, Sarah Moreau et Adele Blanchetiere
qui ont réalisé des belles performances sur la majorité de leurs épreuves. En cette période de travail, une majorité
des nageurs ont nagé beaucoup plus vite que I’an dernier sur ce méme type d’évenement (Genéve), ceci est de bons
augures pour les Championnats de France Elite en avril.

Les finales ont été réalisées toutes catégories avec un classement et des récompenses jeune le matin pour les
catégories juniors et jeunes. Nous avons 2 nageurs qui ont participé a 4 finales B, Adeéle Blanchetiere sur 50,200
brasse et Maxence Orange sur 1 00 dOS et 200 4n. :@T"Lulmnhou:g Euro Meet 30 January - 1* February 2015 '_ﬁ 3
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e Maxence Orange : 3¢me junior 200 4n et 100 dos
e Logan Fontaine 1¢r jeune sur 1500 m

e Léa Caillat Cochon : 3®¢me jeune au 50 papillon

e Alexane Cormier : 3¢me junior au 50 brasse

e Meghan Frouin et Sarah Moreau : 2éme et 3¢me jeynes au 100 nl
e Quentin Loncke 1¢mau 200 4n et 2¢me jeune au 50 et 100 papillo
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Les entrainements

Afin d’organiser le suivi des nageurs nous avons mis en place trois groupes pour la durée de la compétition.
Les nageurs nés en 2000/2001 avaient pour référent Clément Boissiere, ceux nés en 1999, Cécile Duchateau
et pour les cadets derniere année, ils étaient suivis par Christophe Bourgeais. Les échauffements ont été
réalisés en fonction de la demande des nageurs.

Groupe 2001/2000

Le collectif autour d’un grand champion Laszlo Cseh

Entrainement jeudi soir

v" 300 (50 pull/50 jambes)200 crawl respi 5

v 300 jambes palmes

v' 2x100 4n nc

v' 12x50 lent :moyen :vite dpt 50 » coulée rapide

v" 300 (25 dos/75 crawl) pull

v' 8x25 ampli coulée longue rapide spé/25 jbs dos dpt
1’

v' 300nl pull respi 3

v" 4 départs plongés 15m /35 souple

v 200 souple
Total : 3100m

Echauffement vendredi aprés-midi

400 ( 25 dos/75 crawl)

2x3x100 4n (1 jambes /1accelere/ 1 nc)
200 crawl respi 3

4x15 m coulée

4x15 pull 4n

4x25 depart tres vite/ 75 souple

200 crawl respi

Total : 1800 m

COR R

Echauffement samedi aprés-midi

200 au choix

8x50 depart1’ 4 pull/4 nc
100 jambes 4n/100 4n nc
4x50 jambes ( brasse lea)
200 crawl respi 5

Allure crawl

AN N N N NN
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Entrainement jeudi soir

Entrainement vendredi apres-midi

300 crawl

200 jambes virage rapide

8x50 (1 educ/1 nc) Pap,dos,brasse,crawl
8x100 dpt 1’30 crawl

300 zoomer (ventrale,orsale,costale)
6x100 crwl dpt 1’25

300 pull petite plaque

4x50 allure

200 dos

Total : 3000 m

Alexia/Adéle : 800 m chrono

N N N N SN

Groupe 1998

Entrainement jeudi soir

<\

bras

500 Spé ( 75 éducatif + 25 NC)

8x100 Pb P=10" 4N / CR

4x25 NC Spé Départ plongé + 75 souple ¢
progressifs + 2 vite

ANENENEN

TOTAL= 3300m

20x50 D=50" NC CR régulier sur les coups de

600 Jb 45m souple au choix + 5m vite Spé

200 crawl coulée 7m

300 jambes (50 sous I’eau/fréquence)
400 zoomer /tuba alignement

4x100 4n jambes

2x200 (25 accel spe/75 cr)

4x100 jambes spé dpt 2’

4x100 4n nc (impaire nage alterné vite/pair nage
simultané)

v' 8x50 dpt 50”

v' 2 départs plongés 15 mtv/ 35 souple
v" 200 pull coude haut

Total : 3200 m

AN N N N NN

Echauffement samedi, dimanche en fonction des
athletes :
Kilométrage moyen : 1500 m

hoix 2

Echauffement vendredi, samedi, dimanche en fonction des
athletes :
Kilométrage moyen : 1500 m
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Entrainement commun dimanche apres-midi

600 crawl (100 crawl/100 dos/100 4n)

8x50 jambes dpt 1’15

600 pull ( petite plaque)

100 dos/200 crawl/300 4n /400 crawl/300 dos /200 crawl/100 4n
4x50 progressif dans le 50

100 souple

Total : 3700 m

AN N N NN

400 chrono pour Alexia : 4’32

On a proposé aux nageurs de réaliser avec elle le 400 m, 4 garcons ont pris un relais sur 100 m pour
accompagner Alexia. Un beau travail d’équipe !

Organisation/Meeting

Nous avons di déplorer le manque de navettes pour permettre des conditions de récupération adéquates au
regard de la compétition. Certains nageurs ont di partir a la piscine a 6h45 pour revenir a 21h30 a I’hétel. La
neige n’a pas facilité les déplacements.

« Les portes de ['avenir sont ouvertes a
ceux qui savent les pousser » Coluche

Avec Biederman dans la bonne humeur !
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MMP
100 NL 50 PAP 100 PAPILLON 200 pa
Tps cumulé 27.01 55.76 26.33 11.87 27.42 31.10 58.52 29.15 1.02.93 1.38.05 2.17.22
Tps/25 ou 50 28.75 11.30 15.55 15.08 16.02 3378 35.12 39.17
Coups Bras 35 38 8 15 7 13 9 15 19 22 25
freq 65.1 62.9/60.6 54.5 53.0 56.5 51.1 50.7/47.6/45.5 45.4/44.3  |45.1/43.3/44.945.0/43.3/41 .
Quentin Loncke
400 4N 200 4N
Tps cumulé 28.45 1.02.61 1.42.51 2.21.16 3.05.89 3.51.79 4.27.79 5.03.29 27.82 1.03.11 1.44.07 2.15.61
Tps/25 ou 50 34.16 39.90 38.65 4473 45.90 36.00 35.50 35.59 40.96 31.24
Coups Bras 19 22 37 35 20 22 35 36 20 36 21 39
Freq 53.0/50.3 46.6/45.6 339/31.1 29.1/287 310 294 353 35.65 54.0/53.0 39.0/33.7 349/357 409
400 4n 200 dos
Tps cumulé 29.66 1.05.07 1.43.46 2.20.89 3.01.70 3.43.17 4.16.17 4.48.90 31.63 1.06.83 1.44.04 21.10
Tps/25 ou 50 35.41 38.39 37.43 40.81 41.47 33.00 3273 31.63 35.20 37.21 37.06
Coups Bras 18 20 37 38 20 21 41 43 30 35 38 41
. Freq 43.6/41.3 39.8/35.3 328 325 34.7 36.1 410 40.00
Kevin Lasere
200 4N
Tps cumulé 27.96 1.03.14 1.42.67 2.14.00
Tps/25 ou 50 35.18 39.53 31.33
Coups Bras 20 37 22 44
Freq 43.6/41.3 39.8/35.3 328 325
400 4N 100 NL
Tps cumulé 2911 1.0383 1.42.63 22124 30224 3.4392 4.17.95 45036 187 | 2634 | 2768 | 5402
Tps/25 ou 50 34.72 38.80 38.61 41.00 41.68 3403 3241 | 1457 | |
Coups Bras 18 20 33 34 17 16 34 34 12 [ 33 [ 14 [ 36
Freq 49.0 41.1 312 297 27.2 273 35.6
Romain Boulier 100 brasse 2004n 2000
Tps cumulé 13.64 3228 36.64 1.08.92 28.40 1.04.64 1.43.89 2.15.30 27.96 58.25 1.29.45 2.00.05
Tps/25 ou 50 18.58 17.64 19.00 36.24 39.25 31.41 3029 31.20 30.60
Coups Bras 6 18 7 20 18 35 16 35 31 34 34 36
Freq 40.6/38.7/ 38.4 36.5 42.5 46.6/46.1 34.7/33.3 28.6/27.8 38.4 41.1/39.6 40.1/37.9 38.9 38.6/38.7
400 4N 50 pap 200 do
Tps cumulé 30.16 1.07.16 .48.29 2.26.89 3.13.14 3.59.21 4.36.13 5.10.76 12.56 28.02 33.92 10.75 1.48.28 \ 2.24.46
Tps/25 ou 50 37.00 41.13 38.60 46.25 46.07 36.92 34.63 14.38 33.92 36.83 37.53 36.18
Coups Bras 21 22 40 44 22 24 37 38 8 22 38 38 40 \ 40
Freq 50.1/49.0 40.6 34.0/33.3 32.1/31.0 32.4/32.4 33.5/31.0 36.6 35.3/36.8 59.1 57.3 44.3/42.4 38.1/36.8 36.7/37.1 [ 38.5/37.2
Hugo Grandjean
100 papillon 200 4n 200 nl
Tps cumulé 12.58 28.80 33.66 1.02.46 28.74 1.06.72 1.52.51 2.23.58 29.11 01.73 1.35.16 2.07.90
Tps/25 ou 50 16.22 15.93 17.73 37.98 43.59 33.27 32.62 33.43 32.74
Coups Bras 7 21 10 24 37 39 39 41
Freq 54.3 53. 49.9 48.2 49.1/48.8/43.7 40.9/40.6 39.7/38.4 40.1/41.8/41.7
100 NL 100 dos 100 dos finale 100 brasse
Tps cumulé 12.35 26.02 27.48 53.50 29.06 30.72 59.78 12.66 28.61 30.52 59.13 14.08 33.15 36.74 1.09.85
Tps/25 ou 50 12.68 15.91 14.94 15.58 19.07 17.08 19.66
Coups Bras 12 32 14 33 32 38 34 37 [} 18 8 21
Freq 44.6 44.3 40.1 49.7 49.9 422 40.1/38.7 40.9 40.3 41.4
Maxence Orange
100 papillon 200 4n serie 200 4 n finale
Tps cumulé 27.42 31.57 58.99 28.39 01.42 1.40.61 2.11.08 28.90 1.02.99 1.42.30 2.15.26
Tps/25 ou 50 33.03 39.19 30.47 33.62 40.24 32.50
Coups Bras 7 20 9 23 16 36 19 36 16 36 19 36
Freq 57.4 52.4 54.1 53.3 403 38.7 33.18 30.47 44.8/40.8 35.9/34.6 33.0/40.0 35.6
100 NL dsqg au 50 dos
Tps cumulé 27.11 27.95 55.06 blessure épaule forfait samedi
Arthur Leplant Bride Tps/25 ou 50
Coups Bras 33 37
Freq
100 NL 50pap 200 nl
Tps cumulé 1117 26.80 28.34 55.14 11.87 27.14 28.28 58.91 1.29.85 2.00.34
Tps/25 ou 50 15.73 12.85 15.49 15.27 30.63 30.95 30.48
Coups Bras 37 43 8 22 32 36 40 42
Freq 62.6 58.5/56.7 49.5/38.7 41.8/42.4 44.6/40.1 43.1/44.4
Dorian Jeanne
100 papillon 200 papillon
Tps cumulé 27.60 31.49 59.09 28.56 01.72 1.36.37 2.11.92
Tps/25 ou 50 57.6 52.2 52.1 50.8 33.16 34.65 35.55
Coups Bras 21 24 18 22 25 26
Freq 54.5/49.7 54.0/49.0 50.1/48.4 48.8/47.0




100 NL 200 papillon 200 nl
Tps cumulé 1205 27.82 28.53 56.35 30.00 10493 1.40.26 21491 2896 101.01 13218 20322
Tps/25 0u 50 1577 1292 15.61 30.00 3493 35.33 34.65 3205 3117 30.89
Coups Bras 14 18 18 25 18 22 23 31 34 35 37
] Freq 524 485 465 480 403/41.1 39.0 43.4/455
Logan Fontaine
1500 nl
Tps cumulé 10107 [ 20640 [ 31238 | 41858 5.24.85 63095 | 73724 | 84321 | 94957 | 105563 | 120183 | 130810 [ 141467 [ 1521.15 [ 162526 |
Tps/25 ou 50 [ 10533 | 10598 [ 10620 1.06.27 10600 [ 1629 [ 10597 | 10636 | 10606 | 10620 [  1.06.27 10657 | 10648 | 10411
Freq 362 [ 336/324 | 320/330 [ 330/330 32.8/32.7 320/313 [ 310/320 | 332 [ 3097307 | 333 [ 335328 [ 323/328 [ 32.3/323 | 33.0/334 |
200 papillon 50 NL 200brasse 100 pap
Tps cumulé 3191 1.08.79 14837 22803 30.02 39.56 25141 13.66 3081 35.85 1.06.66
Tps/25 0u 50 36.28 39.58 40.26 4357 4423 4405 15.15 16.75 19.10
Coups Bras 24 27 29 31 45 20 2 23 25 10 25 13 30
Frea 51.9/543 494 50.7/50.9 497/492 57.3 548 545 538
Ludivine LONG WAH
100 brasse ap
Tos cumulé 160 3828 4198 120.26 13.24 30.38
Tps/25 0u 50 19.97 17.14
Coups Bras 10 26
Freq 64/61.3 57.6
100 NL 50 nl 50 pap 100 papillon
Tos cumulé 12.69 29.47 3091 1.00.38 2791 1272 29.63 13.22 30.49 3539 1.0588
Tps/25 0u 50 16,11 14.60 1631 1691 17.27 16.65 18.74
Coups Bras 13 36 18 43 9 25 8 23 11 27
Julie BOUTIN Freq 478 46.1 480 47.4/450 647 597 562 535 533 50.5
100 dos 400 4n
Tos cumulé 32.65 3475 | 10740 31.82 107.93 1.48.76 22818 31791 40653 44311 518.52
Tos/25 0u 50 455 20 406 | 382 3611 4083 39.42 4973 48.62 36.58 3541
Coups Bras 35 | 42 22 25 38 39 22 21 40 41
Freq 54.3/488 50.3/46.8 32.4/311 320 30.1/28.2 31.3/280 369/36/7 37.6/36.9
100 ni 200 NL 200 brasse
Tos cumulé 29.30 31.82 101.12 3033 1.04.80 1.40.68 21476 3847 12291 2.09.23 25402
Tps/25 ou 50 12.55 16.85 14.56 17.26 34.36 35.88 34.19 44.44 46.33 45.18
Coups Bras 13 36 18 41 35 39 40 41 19 22 22 22
Freq 437 40.1 398 44.8/42.4 379 37.6/36.6 390
Meghan Frouin 100 brasse 100 dos
Tos cumulé 16.28 37.56 42.56 120.12 36.26 3686 11112
Tps/25 0u 50 2128 19.4 23.10
Coups Bras 7 22 10 25 41
Freq 407 403 424 389/388 418 40.6 381 36.0/34.6
100 NL 200 NL 50 NL
Tps cumulé 1253 29.46 31.89 101.35 30.90 104.44 1.38.69 21341 2883
Sarah Lutignier Tps/25 0U 50 1693 1455 17.34 3354 3425 3472
Coups Bras 15 39 19 45 35 40 42 43
Freq 516 472 459 45.1 42.7/39.5/38.6 | __430/387 38.0/38.7 42.1/40.1
100 NL 200 nlI 50 pap 400 4N
Tos cumulé 1341 30.32 31.31 101.63 32.86 108.19 1.4285 21623 13.59 31.09 33.42 112.72 15911 24312 32894 41552 | 453.44 | 52882
Tps/25 0U 50 1691 1460 16.41 3533 3476 3328 17.50 39.30 4639 4401 4582 4658 3812 | 3518
Coups Bras 16 41 21 48 39 45 45 48 31 32 38 39 24 24 43 45
Freq 514 50.1 4917494 490 425 41.5/42.0 43 4517488 543 533 44.6/403 367 30.3/303 | 353/27.2 | 356/345 352 37.7_[37.9/418|
Sarah Moreau
100 papillon 200 4n
Tos cumulé 1431 32.43 36.20 1.08.63 3266 23411
Tps/25 0u 50 17.12 17.14 19.06 42.45 4498 3402
Coups Bras 9 22 [ 25
Freq 463 450/44.6 450 4397448 47.8/44.3 31.8/4293 40.4/41.2 45.0/47.4
100 NC 200 nl 50 nl 50 brasse
Tps cumulé 29.65 3237 10202 31.82 1.06.66 14277 219.17 28.79 1584 3665
Tps/25 0u 50 34.84 3611 36.40 2081
Coups Bras 40 45 35 39 40 44 43 i1 28
Freq 511 430 393 379 377 368 59.4 559/505
Justine CAESAR
200 dos 200 4n
Tps cumulé 35.32 1.14.44 1.54.70 23441 32.32 10515 | 20007 | 23651
Tps/25 0u 50 39.12 40.26 3971 4283 | 4502 | 3634
Coups Bras 37 41 43 24 25 | 44
Freq 43.6/36.7/37.4 | 34.7/343/336 | 34.4/32.8/335 | 359/34.7/33.4 | 54.8/488 32.9/30.1 407/342 __41.1/38.5/39.5




100 NL 50 NL 50 pap 400 4n
Tos cumulé 1321 30.76 34.37 1.05.13 29.34 13.06 30.81 32.77 1.14.60 2.03.04 2.49.63 3.39.00 4.28.17 5.08.47 5.48.13
Tps/25 ou 50 17.55 15.80 18.57 17.76 41.83 48.44 46.59 49.37 49.17 40.30 39.66
Coups Bras 15 39 1 43 41 9 25 32 45 45 23 24 42 46
Freq 538 459 40.4/40.34 39.7 60.6 543 47.2/47.8 45.3/41.1 33.9/30.5 28.9 317 33.1 35.7/35.6 34.8/34.8
Lea Caillat
100 brasse 50brasse
Tos cumulé 15.87 37.71 43.05 1.20.76 38.07
Tps/25 ou 50 21.84 20.36 22.69
Coups Bras 10 27 12 1 34
fFreq 50.54 47.6/45.1 44.4 49.4 64 61.9/59.1
100 NL 200 brasse! 200 brasse finale
Tps cumulé 13.93 31.99 34.23 1.06.22 36.94 1.16.77 201.10 2.41.63 36.84 1.18.56 1.59.53 2.39.69
Tps/25 ou 50 18.06 16.03 18.20 39.83 43.34 41.52 4172 40.97 40.16
Coups Bras 15 36 18 39 20 21 21 22 18 19 20 22
Freq 42.8/40.6 37.9 369 362 41.2/320 32.4/28.8 32.6/32.5 347
Adele Blanchetiere
100 brasse 50 brasse 50 brasse finale 50 nl
Tos cumulé 1528 3540 39.66 11506 1555 3463 3433 2994
Tps/25 ou 50 20.12 18.93 2073 19.08 14.97 18.36
Coups Bras 8 21 10 23 9 24 4 40
Freq 40.06 40.6 398 46.8/47.8 47.4/46.6 49.7/47.8 480
200 nl 200 brasse
Tps cumulé 31.73 1.05.48 1.39.65 21277 39.09 1.22.78 20675 2.48.15
Tps/25 ou 50 3375 34.17 33.12 43.69 43.37 43.00
Coups Bras 35 39 39 42 19 21 22 23
Freq 387 377 392 400
Alexia Saurel
100 brasse
Tps cumulé 16.40 37.55 40.67 1.18.22
Tps/25 ou 50 21.15 19.39 2128
Coups Bras 7 20 9 24
Freq
100 dos 50 dos 400 4n
Tps cumulé 3294 35.66 1.08.60 31.73 3226 1.10/.84 1.51.70 2.31.46 3.18.04 4.05.65 4.43.13 5.19.74
Tps/25 ou 50 28.56 40.86 39.76 46.58 47.61 37.48 36.61
Coups Bras 35 43 13/40 22 27 40 43 22 22 40 41
Freq 48.0 46.3/42.5 43.5 43.0/40.7 52.4/47.6 54.0/51.0 49.4/48.4 36.8/35.4 36.5/33.4 31.4/31.4 30.9/31.2 37.6 37.4/37.0
Alexane Cormier
200 dos
Tps cumulé 1.12.38 1.50.55 2.27.47
Tps/25 ou 50 34.20 37.18 38.17 37.92
Coups Bras 35 42
Freq 412 39.2/367/353 | 37.1/37.0/350 | 372/36:6
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