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Merci O vous
parents et
COoureurs
OOUr votre
conflance.




Des bons éléements
Tant sur le plan scolaire qu'au niveau

du comportement en classe et a
I'intfernat,

Des difficultés rencontrées

AU 2¢me frimestre et a I'occasion des
Bacs Blancs.

Limitation des séances
d'entrainements

20
18
16
14
12
10

SO N M~ OO
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Bilan Sportit

Nombre d’entrainements /régates : 50 jours

Préparation physique : 25 séances

Participation Mondial  Marseille :
- Confirme | O0int@®r °t ~de
- On navigue dans le bon sens.

- Travalil sur le jeu de la régate et par
forte conditions > 20

Participation au Stage de ligue de
Boulogne sur Mer




Resultats Tests
ohysiques

Test Physique Nacra 15

| 11/09/2019}

Luc léger 1/2 Cooper |Pompes |Pompes max30sd |Traction
Anna 9(12,5km/h) 1270m 21 23 1]
Alanis 8 (12km/h) 1020m 16 11 1
Léa 10 (13km/h) 1270m 21 16 2
Camille 6 (11km/h) 1040m 15 19 1]
Axel 11 (13,5km/h) 1450m 17 18 2
Victor 12 (14km/h) 1430m 40 37 10
Corentin 12 (14km/h) 1550m 37 43 12
Zackarie 13 (14,5km/h) 1550m 46 37 5]
| 17/12/2019}
Luc léger 1/2 Cooper |[Pompes |Pompes max30sd |Traction
Anna 8,5(12,3km/h) 1320 29 30 0
Alanis 10 (13km/h) 1290 13 13 4
Léa 8,5 (12,3km/h) 1270 17 19 1]
Camille 7 (11,5km/h) 1090 25 24 1
Axel 11,5 (13,Bkm/h) 1400 12 28 4
Victor 12 (14km/h) 1260 60 44 15
Corentin 11 (13,5km/h) 1540 40 43 23
Zackarie 13 1/4(14,5km/h) 1550m 46 40 12




» 3 Coureurs onf Jinements en




Bilan de mise en place

» Probleme de mise a |I'’eau contraignante avec les marées.

» Matériel Fragile.

» Mois de Janvier décousu.

» Probleme du planning scolaire pour les 2nds qui sera réglé fin février.

» Une communication et organisation helbdomadaire G revoir.



Planning Hebdomadaire

Prépa Phys Entrainement Prépa phy Entrainement Entrainement
(Facultatif
et/ou
autonome)

30 min 30 min apres 14h00
apres les les cours
cours

1h30 S5h00 1h 30 S5h00
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Etat des lieux
Bateaux
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Nacrals
Prépa Bateau/
Navigation

Permanence d'entrainement

Permanen
d'entraine
ment

Bac Blanc

--

Nacral5
Stage Knokke
Stage Ligue

| Avrl | Mai | Juin | Juillet

Nacral5

Mars

Nacral5

Fé vrier

Bac Blanc
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Besoin de clarification :
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Mise en place
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Merci pour votre
attention.



