CENTRE D’ENTRAINEMENT DU CN ANTIBES

1/0bjectif de la structure :

Permettre aux jeunes de réaliser leur double projet (scolaire et natation)

A partir de la classe de 6°™ de permettre aux jeunes Antibois d’atteindre le niveau de performance
nécessaire pour intégrer le Pole France ou d’excellence (structure d’Etat) présent sur Antibes.
Obtenir le statut de sportif de haut niveau qui s’acquiert par la réalisation de performances de
niveau international (cf. grille des collectifs internationaux) et par la sélection dans les différentes
équipes de France.

De sortir du dispositif avec le diplome recherché par ’athlete.

2/Une logique de progressivité

Il s’agit pour le CNA de s’inscrire dans une logique de progressivité tant au niveau du nombre
d’entrainements proposés que de la rigueur nécessaire, et ainsi baliser le parcours de chaque nageur.
Le volume d’entrainement mis en place dés les benjamins (12-13 ans) correspond a une base
minimale pour la catégorie. (Voir en annexe les exigences par catégorie)

Le niveau demandé a U’entrée correspond a un niveau régional pour un poussin et doit permettre
d’atteindre a la fin du 1 cycle secondaire le niveau national de la catégorie d’age qui justifierait
une implication plus importante en terme de quantité et de qualité d’entrainement.

3/Mettre en cohérence le projet sportif et ’implication du nageur par :

» L adaptation des charges d’entrainements :
-plus le nageur progresse dans la structure, plus ’implication demandée sera forte.
- A contrario ne pas proposer un entrainement trop exigent a quelqu’un qui n’aurait pas le
niveau requis (nageur non sélectionné ou sorti du dispositif avec solution de poursuivre la
natation sous une forme mieux adaptée)

¢ Une motivation nécessaire pour atteindre les objectifs tant sportifs que scolaires. La clarté
des objectifs détermine la qualité de Uimplication au quotidien. La présence physique a
’entrainement ou en cours n’est pas suffisante.

* Une implication des parents acteurs du projet, notamment pour soutenir le sportif lorsque
les performances ne sont pas en cohérence avec le travail réalisé.
(Il n’existe pas de progression linéaire, il faut apprendre a étre patient compte tenu de
certaines évolutions morphologiques capricieuses ou incohérentes liées a |’adolescence.)



4/Une organisation adaptée :

« Une organisation du temps scolaire, tant au collége qu’au Lycée basée sur les contraintes
sportives dans le respect du double projet scolaire et sportif.

e Un suivi scolaire facilité par un partenariat efficace avec les Etablissements scolaires et la
présence d’un responsable du club aux Conseils de Classe.

¢ Une organisation du temps sportif exceptionnelle qui permet de terminer la journée a 17h30
(pour les collégiens), a ’heure ou les autres débutent leur entrainement !!!
Et pour les lycéens la possibilité d’un entrainement biquotidien associée a une scolarité a la
fois normale, et adaptée.

5/Une rigueur :

Qui se traduit par le respect de régles :
¢ Un comportement exemplaire est attendu. Le respect des autres ne peut tolérer d’écart
(au college, au lycée, dans les transports, et dans le cadre sportif.)

L’assiduité tant scolaire que sportive est une obligation. Seules les absences justifiées
sont excusées.

* Le respect de son propre projet, synonyme d’implication scolaire et sportive est une
évidence.

« La réalisation des résultats sportifs attendus en fonction des catégories (cf. grilles de
performance ci-joint).

Les manquements a ces regles sont des motifs de réorientation et peuvent entrainer une sortie du
dispositif tant sur le plan sportif que sur le plan scolaire (sortie de classe sportive).

6/Les entrées et les maintiens

Celles-ci s’effectuent sur demande du sportif et de ses parents et sont validées par une commission
d’admission composée des responsables du college ou du lycée (ou leur représentant), du
responsable du club (ou son représentant), des entraineurs du club et du responsable du CREPS (ou
son représentant) pour les lycéens.

7/La sortie du dispositif

Celle-ci s’effectue par la rencontre des différents partenaires identifiés dans le paragraphe
précédent, a la demande du sportif ou de ses responsables légaux pour motivation insuffisante ou de
’un des partenaires suite a un manquement identifié.




8/Des performances chronométriques pour baliser le parcours :

Principes :
L’entrée n’est pas une récompense mais un choix. La sortie n’est pas une sanction (sauf pour faute)
mais la fin d’une expérience. Ce n’est pas la fin d’une carriere mais une réorientation.

Le niveau requis a U'entrée et au maintien est fonction de la catégorie d’age et je réalise les
performances suivantes :

« Je suis poussins 2, je dois réaliser les 3 performances suivantes :
Distance Filles et Garcons
50 NL 36’’50
400 NL 6’20’00
200 4N 3’20’00

« Je suis benjamins 1, je dois réaliser 3 des performances suivantes :
Distance Filles Garcons
100 NL 1’14’00 1’11°°00
800 NL 11°20°°00 11’00’00
50 Papillon 38’00 36’50
50 Dos 40°’00 38’00
50 Brasse 44’°00 42’00
400 4N 6’20’00 6’00°’00

« Je suis benjamin 2, je dois me qualifier et avoir le niveau pour étre dans les 100 premiers du
Natathlon ou de la finale.

e Je suis minime 1, je me qualifie aux championnats de France Minimes*
* je suis minime 2, je me qualifie aux Championnats de France Minimes au moins sur 2
épreuves et je réalise au moins 1 temps de la grille cadet 1 (grille FFN, temps a réaliser dans

les compétitions de qualification en bassin de 50 m)*.

» Je suis cadet 1, j'obtiens le niveau cadet National. Je réalise 2 performances de Niveau cadet
2 National (grille FFN bassin de 50 m)*.

e Je suis cadet 2, jobtiens le niveau junior National. Je réalise 2 performances de la grille
junior National (grille FFN bassin de 50 m)*.

e Je suis junior, Je me qualifie pour les Championnats de France N1 (grille FFN bassin de 50
m)*

*(sous réserve de modification des grilles, en fiamcde I'évolution de la discipline)



Epreuves

50 NL
100 NL
200 NL
400 NL
800 NL
1500 NL
50 Dos
100 Dos
200 Dos

50 Brasse
100 Brasse
200 Brasse

50 Papillon

100 Papillon

200 Papillon
200 4N
400 4N

Epreuves

50 NL
100 NL
200 NL
400 NL
800 NL
1500 NL
50 Dos
100 Dos
200 Dos

50 Brasse
100 Brasse
200 Brasse
50 Papillon
100 Papillon

200 Papillon

200 4N

400 4N

Epreuves

50 NL
100 NL
200 NL
400 NL
800 NL
1500 NL
50 Dos
100 Dos
200 Dos

50 Brasse
100 Brasse
200 Brasse
50 Papillon
100 Papillon
200 Papillon

200 4N
400 4N

Minime

Filles
2

Minime 1

Minime 2

Garcons

Minime 1

29744 30702 26722 2740
1'03728 1'04°52 57773 1'00733
2’17716 2’19786 2'06"07 2’11774
449”08 454”75 4’31722 4’38781
951”70 10'03'31

17’5235 18'2712

33732 3397 30763 32701
1'12"54 1'13"80 1'06'38 1'09723
2'35”02 2’38764 224720 2’30739

36773 3746 33712 34761
1’20798 122740 1'13741 1'16756
2’5496 2'58"01 2'38"28 2’4610

30773 31733 28726 29754
1’10718 1'11741 1'03"81 1'06'55
2’33792 2’37752 2'22"54 2'29"57
2'35"38 2’38743 2'24"31 2’30780
532”64 5'38"44 5’0858 521”83

Filles Garcons
Junior Cadet 2 Cadet 1 Junior Cadet 2 Cadet 1
28714 28776 28791 24727 25717 25755
1'00"50 1'01782 1’02715 53742 55’40 5623
2’11713 2’14701 2’14771 1’56766 2’00799 2’02781
4’3637 442743 4’43791 4’10797 420729 424721
925”68 938”10 941”13 842720 9'01”58
1759726 | 1822"94 [ 16'32731 | 17'09"14 | 17'24764
31785 32755 32772 28734 29739 29783
1'08"05 1'09"54 1'09791 1'00"29 1'02"53 1’0466
2'25"72 2’28792 2’2970 2’12752 2’17744 2’20748
35712 35789 36708 30765 31779 32726
1'1659 1'18727 1’18768 1'06'82 1'09"30 1'11752
2’44749 2’48710 2’48798 2'26"24 2’31759 2’34720
29737 30702 30718 2615 27713 2753
1'05761 1’07705 1'07740 57791 1'00706 102717
2'25"33 2’30782 2’31775 2’10714 2’14797 2’18785
2'28"55 2’31781 2’3261 2'13"53 2’18749 2’20758
509”17 519794 526”12 441791 4'52"38 5’00762
N1

Dames Messieurs

2753 2373

59716 52724
2'08"25 1'54"09
4’30729 4’05745
9'13"24 830771
17'35752 1610747

31715 2772
1'0655 58796
2’22751 2’09761

34735 29797
1'14790 1'05"35
2’40787 2’23713

28773 25”58
1’04717 5664
222”13 2’07728
2'25"28 2’10760
502”37 4’35771




CENTRE D’ENTRAINEMENT DU CN ANTIBES

Exigences d’entrainements

Benjamins : 6 séances hebdomadaires
Minimes 1 : 7 séances hebdomadaires
Minimes 2 : 8 séances hebdomadaires

Cadets et plus : entrainement biquotidien

Pour toutes les catégories :

Les compétitions définies par l’encadrement sont obligatoires

L’encadrement se réserve le droit de décider de I’opportunité pour chaque nageur de son inscription
a telle ou telle compétition.

Les stages a Antibes ou a ’extérieur sont obligatoires.

Des périodes de repos seront définies et communiquées aux nageurs et aux parents par
’encadrement en début de saison.



Grille des collectifs internationaux - Dames

Epreuves/CoIIectifs JO MON EUR PROMO CEJ COMEN
50 Nage Libre 24.72 25.06 25.37 25.77 27.24 28.07

100 Nage Libre 53.84 54.31 55.05 55.80 58.42 1:00.52
200 Nage Libre 1:56.66 | 1:57.64 | 1:58.97 | 2:00.48 | 2:06.80 | 2:10.99
400 Nage Libre 4:04.93 | 4:08.47 | 4:11.67 | 4:14.08 | 4:27.24 | 4:37.43
800 Nage Libre 8:25.38 | 8:28.16 | 8:36.95 | 8:43.86 | 9:13.21 | 9:33.37
1500 Nage Libre 16:24.65 | 16:36.23 17:37.40

50 Dos 28.25 28.67 30.88

100 Dos 59.56 1:00.48 | 1:01.36 | 1:02.49 | 1:06.37 | 1:08.45
200 Dos 2:08.41 | 2:09.46 | 2:12.28 | 2:14.30 | 2:23.05 | 2:27.57
50 Brasse 31.38 31.80 34.12

100 Brasse 1:07.10 | 1:08.13 | 1:09.03 | 1:10.16 | 1:14.06 | 1:16.27
200 Brasse 2:25.07 | 2:25.68 | 2:28.55 | 2:30.87 | 2:39.22 | 2:44.32
50 Papillon 26.34 26.52 28.93

100 Papillon 58.03 58.32 59.13 1:00.14 | 1:03.36 | 1:06.01
200 Papillon 2:06.96 | 2:08.54 | 2:10.28 | 2:12.64 | 2:20.97 | 2:30.82
200 4 Nages 2:11.46 | 2:12.61 | 2:15.03 | 2:16.40 | 2:24.00 | 2:29.54
400 4 Nages 4:36.95 | 4:38.23 | 4:45.15 | 4:49.11 | 5:06.58 | 5:19.94
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Grille des collectifs internationaux - Messieurs

Epreuves/CoIIectifs JO MON EUR PROMO CEJ COMEN
50 Nage Libre 21.67 22.00 22.37 22.65 23.88 24.72
100 Nage Libre 47.83 48.41 49.10 49.64 51.91 54.22
200 Nage Libre 1:46.13 | 1:46.65 | 1:48.08 | 1:49.23 | 1:53.83 | 1:58.75
400 Nage Libre 3:44.85 | 3:47.17 | 3:50.85 | 3:53.55 | 4:01.04 | 4:13.00
800 Nage Libre 7:52.24 | 7:54.37 8:23.77

1500 Nage Libre 14:48.39 | 15:03.33 | 15:19.16 | 15:32.18 | 16:02.90 | 16:29.84
50 Dos 25.18 25.56 27.81

100 Dos 53.39 54.07 55.04 55.80 59.10 1:01.38
200 Dos 1:56.67 | 1:58.26 | 1:59.77 | 2:01.67 | 2:08.22 | 2:12.26
50 Brasse 27.73 27.96 29.73

100 Brasse 1:00.11 | 1:00.53 | 1:01.51 | 1:02.27 | 1:05.20 | 1:07.27
200 Brasse 2:09.64 | 2:10.27 | 2:13.11 | 2:15.32 | 2:21.61 | 2:28.56
50 Papillon 23.64 23.74 25.47

100 Papillon 51.62 51.89 52.62 53.51 55.91 58.65
200 Papillon 1:54.46 | 1:56.06 | 1:58.69 | 2:00.08 | 2:05.80 | 2:12.40
200 4 Nages 1:58.80 | 1:59.90 | 2:01.84 | 2:03.42 | 2:08.63 | 2:14.51
400 4 Nages 4:12.75 | 4:15.37 | 4:20.52 | 4:24.78 | 4:35.70 | 4:49.06
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