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Détails Contenus DU STAGE INTER REGIONAL 
Du 14 au 20 février 2010 au Blanc 

 
Détail du programme et contenus du stage (exemple des séances du lundi au vendredi) : 
Séance technique le matin et parcours propulsion le soir. 

 
Lundi 15 février 10h30/12h 
200 4Nages envers (25 éduc./ 25 NC) 
100 jbes sans planche (50 Br / 50 ondulations) 
6x25 TGV  -    ondulations sans planche 

- jbes de brasse avec bras dans le dos 

- Cr 

- Cr polo 
- Batt sans planche 

- Brasse 
50 dos à deux bras 
 
25 Rétro (12m50 max de hauteur / 12m50 ¼ Tour rapide et finir la longueur 
rapide) 
25 Godille tête (étirement +++) 
25 Godille pieds (étirement +++) 
25 Coupe coupe  
Travail du coupe coupe au fond du bassin et au mur 
 
Technique : 
Travail du rassemblé jbe pliée avec éducatifs (mur, frites) 
 
 
Mardi 16 février 10h/12h 
200 Cr (avec une roulade avant tous les 6 mouvements et reprise d’appui 
rapide) 
100 Br (1 bras / 2 jbes) 
4x25 TGV -      Cr 

- Ondulation sans planche 
- Cr 

- Batt sans planche 
50 dos à deux bras 
 

25 Godille pieds avec poussées des bras  

25 Torpille tête avec tractions des bras          x2 

25 Déroulés ventral  

25 Déroulés dorsal      x2 
25 Promenade avant rapide avec arrêt en flamant, grand écart et château 
25 Stretching « 1 » 
25 Promenade avant rapide avec arrêt en écart 
25 Stretching « 2 » 
25 Coupe coupe simple 
25 Coupe coupe jbe pliée 
Travail par 2 : une se met en flamant rose au mur, l’autre tient la jbe tendue et 
lorsqu’elle lâche celle en flamant rose doit maintenir la hauteur 
 
Technique : 

Déroulé Barrac ⇒ Dév. Simple  
           Form. Avec vrille 180°  
 
Promenade avant pour les « développement » 
Elément château pour les «formations » (hauteur mi-cuisse pour le château 
avec une tenue de 8 secondes et cuisse en surface pour le cambré ) 
 
 
Mardi 16 février 19h/21h 
100 Cr / 75 Br / 50 Dos / 25 Pap 
50 Cr (tout les 6 mvts poussée rétro le plus haut possible) 
50 batt côté / rétro en changeant au signal sonore (reprise d’appui / htr +++) 
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12,50 rétro deux bras / 12,50 torpille pieds 
12,50 torpille tête / 12,50 rétro deux bras 
25 ballet leg (jbe droite par les pieds puis jbe gauche par la tête) 
 
Parcours : en déplacement 

travail du début du parcours (plongeon, Form. cochon pendu→ position 
ventrale 

     Dev. Groupé vertical→ position ventrale) 
travail en longueur de la verticale jbe pliée, cambré, sortie promenade 
travail en longueur de la position dorsale, écart côté, grand écart simple 
travail de la fin de la promenade avant, plus ondulations coulées 
travail du parcours en musique jusqu’au 12m50  
 
 
Mercredi 17 février 10h/12h 
200 (75 Cr / 25 Pap) 
100 jbes (batt / ondulation) x2  
50 batt côté bras en l’air 
 
50 rétro (25 ventre bras attachés / 25 dos bras tendus au dessus de la tête) 
 
Déplacement en largeur : (toujours 2 largeurs de chaque exercice) 
Ballet leg droit tenu par la tête 
Ballet leg gauche tenu par les pieds 
Ballet leg droit tenu par les pieds 
Ballet leg gauche tenu par la tête 
Coupe coupe simple 
Coupe coupe jbe tendue  
Educ déroulé du Coup Pied Lune 
Educ poussée barrac : - ventre 

     - dos 
 
Technique : 
Avec frites : -château en position debout puis ramener la jbe toujours dans la 
même position (8 temps à chaque fois) 
                     -Même chose en position verticale 

                     -Même chose sans les frites 
 
Avec frites : -sous les pieds faire la largeur en dissocié 
Début de l’Ariane jusqu’à la position grand écart 
Rotation écart dans le petit bain par 3 (1 à chaque pied)  
 
 
Mercredi 17 février 19h/21h 
300 au choix dont 100 jbes au choix  
50 rétro avec 3 poussées rétro au début et au milieu pour le 1er 25m 
                                     au milieu et à la fin pour le 2ème 25m 
travail en longueur de : Dév : groupé vertical, position ventrale 
     Form : cochon pendu, verticale, position ventrale 
verticale jbe pliée, cambré de surface et sortie de promenade avant 
allongée sur le dos écart côté, grand écart simple 
fin de promenade avant plus ondulations coulées 
 
travail du parcours : technique des figures puis en musique 
 
 
Jeudi 18 février 10h/12h 
300 Cr avec au bout de chaque 50m position flamant rose tenue 10 coupe 
coupe 
100 tractions/poussées ventrales (par 25m) 
 
Déplacements : (2 largeurs de chaque) 
Coupe coupe le plus vite possible 
Départ cambré en dissocié 
Série Ballet leg : 4 largeurs en tout : droit par les pieds, gauche par les pieds, 
gauche par la tête, droit par la tête 
Ballet leg double par la tête 
Apnée (3 poussées barrac dans la largeur) 
Petits chiens 
 
Travail de la figure marsouin :  
Prise de position carpé ( avec pull boy aux chevilles puis sans) 
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Prise de position carpé puis descente verticale chevilles (avec pull boy, puis 
sans) 
Monter verticale au mur le plus lentement possible 
Figure en entière 
 
Travail pour les Form de l’élément grand écart et pour les Dev du Tour 
Vertical 
 
Jeudi 18 février 19h/21h 
300m au choix 
Travail spécifique de la 2e longueur, en détail puis en musique 
 
Vendredi 19 février 10h/12h 
300m cr ac au bout de chaque 50m verticale jbe pliée ac 10 coupe coupe, et au 
bout de chaque 100m 3 poussées barracuda (htr +++) 
100m battements en accélération sur 25m 
 

Déplacements : (2 largeurs de chaque) 
Apnée ac 3 poussées barracuda (retour barr jbe pliée pr les Form) 
Ballet leg tenu D et G 
Coupe coupe rapide 
Départ albatros pour les Form / ballet leg alt pr les Dev 
Départ flamenco par les pieds + déroulé (montée des hanches) + rester 6 
coupe coupe 
 
Travail du flamenco jambe pliée 
Evaluation sur critères 
Albatros pour les Form / Rassemblé grand écart pour les Dev 
 
Vendredi 19 février 19h/21h 
400m au choix 
Travail de toutes les tâches fondamentales 
Parcours en musique en entier 

 
 


