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COMMISSION INTERREGIONALE RABA - NAGE AVEC PALMES
STAGE REGIONAL DE SELECTION AU CHAMPIONNAT DE France DE LONGUES DISTANCES
Présentation générale : Le stage en lac se déroule sur la retenue d’eau des FADES BESSERVES dans le Puy de Dôme
Les entraînements : Deux entraînements sont prévus : un long le matin et un plus technique l’après midi (mer ou terrestre)

La sécurité : Elle est assurée par des bateaux rapides, reliés entre eux par radio.

Encadrement : Il est spécialisé (cadres fédéraux diplômés FFESSM et titulaires du permis bateau) la direction du stage est assurée par Madame CATHERINE DUGNE – Monsieur RENE JOBERT
Logistique : Elle est assurée FONZADO (ville de Clermont Ferrand)
	TARIF

Nageur du comité R A B A : 160€ 

Nageur hors R A B A :       : 320€

Un car au départ de Boug de Péage (devant la mairie) à

7 h 30 sera organisé le 01/05/2006. Retour Bourg de Péage (devant la mairie) vers 18 h 00 le 06/05/2006.

Tous les chèques sont à établir à l’ordre de :

FFESSM-CRNP RABA

Ces tarifs comprennent :

La pension du 01/05/06 à midi au 06/05/06 à 14 heures 

L’hébergement en chambres collectives non mixte 

Le matériel de couchage 

L’encadrement et les activités annexes

La location et essence Bateaux

Les locations salles

Le goûter + bouteilles d'eau

DOCUMENTS A FOURNIR A L’INSCRIPTION 

· fiche sanitaire de liaison signée pour les mineurs 

· chèque de 54 € à l’inscription

· fiche d’inscription si contre 

· copie recto verso de la licence FFESSM 2006 avec certificat médical et assurance individuelle.

Petits conseils : sac de sport avec roulettes, affaires de nage (combinaison, gants, lunettes, chaussons) vêtements de sport, de pluie, chauds, crème solaire, à moustiques, savon, vieilles baskets, paire de lunettes, casquette.

NE VOUS CHARGEZ PAS TROP

Mais n’oubliez pas l’essentiel il n’y a pas de commerce

Il est interdit de fumer 
Expédiez le tout à l’adresse suivante 

Mme CATHERINE DUGNE
CANAP

Centre nautique Pierre de Coubertin

Place de Coubertin

63000 CLERMONT FERRAND
	Nom :                                                     Prénom :

Sexe : Masculin                                     Féminin

Adresse complète :

Téléphone :                                              Fax :

Mail :

Date de naissance :                                  Age :

Club :                                                       Comité :

· Cochez votre niveau :

Bi-palmes                                             0-Monopalme

Nageur confirmé                          0-Nageur niveau national et +

JE M’INSCRIS POUR LE VOYAGE EN CAR

AUTORISATION PARENTALE pour les mineurs

Je soussigné :

Jouissant de l’autorité parentale, autorise :

S’inscrire au stage des FADES BESSERVES du 01/05/2006 au 06/05/2006 et à y pratiquer les activités proposées.

DATEZ ET SIGNEZ 
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PROGRAMME DU STAGE DE FADES BESSERVES DU 01 mai 2006 au 06 mai 2006

	
	NAGEURS


	CADRES

	7.00
	
	REVEIL

	7.15
	REVEIL
	

	7.30 – 8.00
	EVEIL MUSCULAIRE
	EVEIL MUSCULAIRE

	8.05
	EQUIPE DE SERVICE
	SURVEILLANCE

	8.15
	PETIT DEJEUNER
	PETIT DEJEUNER

	8.45
	RENDEZ VOUS SECHOIR
	RENDEZ VOUS SECHOIR

	9.15 – 11.00
	ENTRAINEMENT LAC
	ENTRAINEMENT LAC

	11 – 11 45
	RINCAGE ET DOUCHE
	RINCAGE ET DOUCHE

	12.00 – 12.30
	LIBRE
	REUNION

	12.05
	EQUIPE DE SERVICE
	SURVEILLANCE

	12.30 -13.30
	DEJEUNER
	DEJEUNER

	13.30 – 14.30
	REPOS/soins médicaux
	REPOS/soins médicaux

	14.30
	RENDEZ VOUS SECHOIR
	RENDEZ VOUS SECHOIR

	15.00 – 16.30
	ENTRAINEMENT LAC
	ENTRAINEMENT LAC

	16.30 – 17.30
	RINCAGE ET DOUCHE GOUTER
	RINCAGE ET DOUCHE

	17.30 - 19.00
	LIBRE - ETIREMENT SPYCHOLOGIE 
	LIBRE ou réparation matériel ou soins médicaux

	19.00
	SOUPER
	SOUPER

	20.15
	REUNION 
	REUNION 

	20.30 – 21.45
	LIBRE ou relaxation
	LIBRE

	21.45 – 22.00
	DORTOIRS COUCHER
	

	22.00
	EXTINCTION LUMIERE
	SURVEILLANCE COUCHER
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Lundi 01 mai  2006
Départ de Bourg de Péage en car : 7 h 00 du matin

Arrêt à Valence récupération nageurs et encadrement de Valence

Arrivée FADES BERSSERVES vers 12H00 

Installation, repas

Présentation : encadrement, site, 

14 h 30 – 14 h 45 : 
préparation nageurs

15 h 00 - 16 h 30 : 
séance lac (4000 m)

16 h 30 - 17 H 30 : 
douches, rinçage matériel, goûter, soins

17 h 30 - 19 h 00 : 
animations collectives plein air (musculation, étirement, jeux)

19 h 00 : 
dîner

20 h 15 : 
réunion cadres, nageurs

20 h 30 – 21 h 45 :
animations (relaxation, jeux, etc.…)

22 h 00 : 
coucher et extinction des feux 

Mardi 02 mai 2006
7 h 00 : 
réveil

7 h 45 – 8 h 15 : 
footing

8 h 15 : 
petit déjeuner

9 h 00 : 
préparation nageurs, encadrement

9 h 30 – 11 h 00 : 
séance lac (4000 m à 6000m)

11 h 00 – 12 h 00 : 
douches, rinçage matériel, soins

12 h 00 – 12 h 30 :
libre

12 h 30 – 13 h 30
déjeuner

13 h 30 – 14 h 30 :
repos (sieste)

14 h 30 – 14 h 45 :
préparation nageurs, encadrement

15 h 00 – 16 h 30 :
séance lac (travail départ 15 m, repère, passage bouée, lever de tête etc…)

17 h 30 - 19 h 00 : 
animations collectives plein air (musculation, étirement, jeux)

19 h 00 : 
dîner

20 h 15 : 
réunion cadres, nageurs

20 h 30 – 21 h 45 :
animations (relaxation, jeux etc.…)

22 h 00 : 
coucher et extinction des feux 
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Mercredi 03 mai 2006
7 h 00 : 
réveil

7 h 45 – 8 h 15 : 
footing

8 h 15 : 
petit déjeuner

9 h 00 : 
préparation nageurs, encadrement

9 h 30 – 11 h 00 : 
séance lac (4000 – 6000m) sur parcours identique PERPIGNAN
11 h 00 – 12 h 00 : 
douches, rinçage matériel, soins

12 h 00 – 12 h 30 :
libre

12 h 30 – 13 h 30
déjeuner

13 h 30 – 14 h 30 :
repos (sieste)

14 h 30 – 14 h 45 :
préparation nageurs, encadrement

15 h 00 – 16 h 30 :
séance lac (travail départ 15 m, repère, passage bouée, lever de tête etc.…)

17 h 30 - 19 h 00 : 
animations collectives plein air (musculation, étirement, jeux)

19 h 00 : 
dîner

20 h 15 : 
réunion cadres, nageurs

20 h 30 – 21 h 45 :
animations (relaxation, jeux etc.…)

22 h 00 : 
coucher et extinction des feux 

Jeudi 04 mai 2006
7 h 00 : 
réveil

7 h 45 – 8 h 15 : 
footing

8 h 15 : 
petit déjeuner

9 h 00 : 
préparation nageurs, encadrement

9 h 30 – 11 h 00 : 
séance lac
11 h 00 – 12 h 00 : 
douches, rinçage matériel, soins

12 h 00 – 12 h 30 :
libre

12 h 30 – 13 h 30
déjeuner

13 h 30 – 14 h 30 :
repos (sieste)

14 h 30 – 14 h 45 :
préparation nageurs, encadrement

15 h 00 – 16 h 30 :
séance lac (travail départ 15 m, repère, passage bouée, lever de tête etc…)

17 h 30 - 19 h 00 : 
animations collectives plein air (musculation, étirement, jeux)

19 h 00 : 
dîner

20 h 15 : 
réunion cadres, nageurs

20 h 30 – 21 h 45 :
animations (relaxation, jeux etc.…)

22 h 00 : 
coucher et extinction des feux 
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NAGE AVEC PALMES

Vendredi 05 mai  2006
7 h 00 : 
réveil

7 h 45 – 8 h 15 : 
footing

8 h 15 : 
petit déjeuner

9 h 00 : 
préparation nageurs, encadrement

9 h 30 – 11 h 00 : 
séance lac (4500m à 6000m) sur parcours identique PERPIGNAN
11 h 00 – 12 h 00 : 
douches, rinçage matériel, soins

12 h 00 – 12 h 30 :
libre

12 h 30 – 13 h 30
déjeuner

13 h 30 – 14 h 30 :
repos (sieste)

14 h 30 – 14 h 45 :
préparation nageurs, encadrement

15 h 00 – 16 h 30 :
séance lac (travail départ, passage bouée, repère)

17 h 30 - 19 h 00 : 
animations collectives plein air (musculation, étirement, jeux)

19 h 00 : 
dîner

20 h 15 : 
réunion cadres, nageurs

20 h 30 – 21 h 45 :
 animations (relaxation, jeux etc.…)

22 h 00 : 
coucher et extinction des feux 

Samedi 06 mai 2006
7 h 00 : 
réveil

7 h 45 – 8 h 15 : 
footing

8 h 15 : 
petit déjeuner

9 h 00 : 
préparation nageurs, encadrement

9 h 30 – 11 h 00 : 
séance lac (4500M à 6000m) 

11 h 00 – 12 h 00 : 
douches, rinçage matériel, soins

12 h 00 – 12 h 30 :
libre

12 h 30 – 13 h 30 :
déjeuner

14 h 00 – 15 h 30 :
rangement

PROGRAMME DU STAGE DE FADES BESSERVES DU 01 MAI 06 AU 06 MAI 06
NAGE AVEC PALMES

	
	FICHE D'EVALUATION DES NAGEURS
	

	
	 
	
	
	
	
	
	
	JOUR :

	
	
	 

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Nom, prénom
	contacts entre nageurs
	Comportement respect règlement sécurité discipline  hébergement 
	respect des consignes de nage
	respect vis à vis des cadres
	respects du matériel
	place dans le groupe
	passage groupe supérieur
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