
Stage Eté Avenirs

NATATION ARTISTIQUE
DU 27 AOUT AU 1ER SEPTEMBRE 2023

LIGUE AUVERGNE RHONE ALPES DE NATATION



COACHS ENTRAINEURS
EN FORMATION

LE CONTEXTE
Stage de reprise réservé aux athlètes Avenirs nés
de 2012 à 2015
Pré-requis : synchro découverte validé
Ouvert aux entraîneurs en formation
Du 27 août p.m. au 1er septembre p.m.
Hébergement à la fondation Morand Allard
Activités sportives pratiquées au palais des sports

24
NAGEUSES

3 5



LE PROGRAMME
18 H

TRAVAIL EN PISCINE
En bassin couvert 

ou piscine extérieure de 50 m

10 H

TRAVAIL EN SALLE
Danse ou gymnastique 

soit 2 heures par jour

8 H

AUTRES ACTIVITES
Pratique de l’escalade
encadrée par des guides
Découverte de la station et
shoopping
Jeux de société



02.

03.

Techniques des figures

Souplesse et ligne de jambes

04.

Gymnastique aérobie05.

Travail chorégraphique06.

01. Reprise du travail foncier
4 nages - déplacements hybrides - travail de la vitesse,
de l’énergie

Position de base et transitions du synchro Argent et Or
Figures FINA catégorie Avenirs 2022-2025

Travail des portés au sol

Travail de coordination des mouvements, cardio et tempo
musical

Formations en ballet d’équipe, création de gestuelle,...

Acrobatie gymnique 

LES THEMES DE TRAVAIL



 LE FEEDBACK     DES NAGEUSES 

CE QU’ELLES 
ONT AIME

Le travail de chorégraphie, la
gymnastique aérobie, l’ambiance
générale, les nouveaux apprentissages
et les corrections, la façon d’expliquer,
les repas et l’activité escalade.

CE QU’ELLES 
N’ONT PAS AIME

Les étirements, l’entraînement le matin
sous la pluie et le réveil matinal.



 FEEDBACK 
DES ENTRAINEURS EN FORMATION 

LES APPORTS

La pédagogie, les nouveaux éducatifs
de natation sportive et artistique, les
corrections, l’observation des
entrainements, les échanges, les
routines pour la ligne de jambes et la
souplesse, la disponibilité et
l’accessibilité des coachs présents et la
bonne ambiance générale.

EN DEMANDE

Souhaits de se confronter aux regards
des coachs formateurs dans leur club
pendant leurs entraînements 
Des formations plus nombreuses



LE BILAN GENERAL

PROGRAMME

Plutôt adapté en terme de
volume 
Mais des entraînements en
piscine trop matinaux et
parfois sous la pluie dans
une eau très fraîche
Nécessité de travailler les
bases dans un contexte de
reprise

PROFIL DES NAGEUSES

Trop de différences de niveau :
certaines savaient à peine
nager
Excellent comportement des
nageuses très motivées et à
l’écoute
Séparation avec les parents
difficile après les mois de
vacances d’été

LOGISTIQUE

Hébergement très satisfaisant
(même si pas d’eau chaude
pour les douches !!)
Personnel très agréable
Trajets équipements - lieu
d’hébergement raisonnables à
pied
Météo pluvieuse en début de
stage
Bonne ambiance générale



LES NAGEUSES ET CADRES

24 NAGEUSES ET 5 CLUBS

CN Villard de Lans : Clémence Kraemer et Rose Glade-Chamberlan

AS Lyon : Lola Lespinasse, Victoire Gnansounou, Lola Lacombe-Alliot, Manon
Gourbier-Paris et Sofia Come

CN Aix les Bains : Rose Charpentier, Mathilde Cacioppo, Nina Duc, Eleana et
Noélie Vestidello, Hanaé Boyer, Lana Cusumano, Clémentine Profit, Lilia-
Rose Badi, Margot Protier, Candice Berthet et Juline Picollet

Mont Blanc Natation : Lisa Perrollaz, Lucie Rémy, Lana Gagnol et Mailoa
Branco

Synchro Riom : Célia Lattard

5 ENTRAINEURS EN FORMATION

Alexiane Cellier (Grenoble Alp 38)
Cyndie Ondet (CN Bourg en Bresse)
Inya Le Page (CN Bourg en Bresse)
Amélie Josserand (CNBourg en Bresse)
Zoé Grappe (CN Bourg en Bresse)

3 COACHS ENCADRANTS

Jade Cadière (Aqua Synchro Lyon) - Directrice de stage
Céline Greynat (Aix les Bains)
Valériane Jannet (CN Villard de Lans)

Babeth Monier RESPONSABLE ET ORGANISATRICE



SOUVENIRS ...



MERCI A LA LIGUE !

effectuer une sélection selon règles CAF Avenirs (7 nageuses
repérées sur ce stage)
insister sur le travail de souplesse, de lignes de jambe, de pointes et
des figures imposées
travailler la technique ballet sur des chorégraphies déjà montées
et renforcer le travail d’acrobatie.

Préconisations pour le prochain stage athlètes Avenirs : 


