Paroles de Coachs : 1 question, 4 avis
d’experts sur la tréve estivale

Tout au long de la saison, ils ont été une quinzaine a se relayer pour vous donner des pistes et des
avis sur des sujets aussi variés que précis comme la PPG, les éducatifs, les échauffements de com-
pétition. Pas facile d’apporter des conseils pour une population aussi hétéroclite que la population
Maitres et pourtant ils ont cette capacité a savoir répondre aux attentes de chacun d’entre nous.
Dans cette derniere rubrique de la saison, qu’ils soient ici tous chaleureusement félicités et remer-
ciés de nous avoir transmis sans compter leurs précieux conseils.

Pour ce quatrieme sujet, trois habitués et un « petit nouveau » ont planché sur la tréve estivale. Que
faire pendant ces deux mois d’été ? Doit-on s’arréter ? Combien de temps ? Comment s’entretenir
et ne pas perdre les acquis de la saison sur une période aussi longue ? Etc. Chacun y est allé de
son avis d’expert. A vous de trouver ce qui vous convient le mieux en fonction de votre propre profil.

" | Linda Ounas (40 ans, entraineur et orga-
nisatrice de stages Maitres)

" | Les championnats de France se dérouleront

a Chalon sur Saéne du 26 au 28 juin. Ceci
cléturera la saison pour tous les nageurs Maitres qui ne
vont pas a Kazan. Pendant cette tréve estivale, il est im-
portant de continuer a faire du sport. Il faut en faire un
peu moins pour ceux qui nagent tous les jours et varier
les disciplines.

« des activités d’endurance »

Je conseille les activités d’endurance comme les randon-
nées pédestres, la course a pied ou le vélo. On peut
également essayer les sports pratiqués uniquement I'é-
té : beach volley, sand ball, le rugby plage et vous trou-
verez aussi des initiations au judo sur les plages.

« de I'eau libre »

Vous pouvez aussi continuer a nager surtout pour ceux
qui participent aux championnats du monde de Kazan.
Pour les autres qui font relache de compétitions, vous
pouvez nager en allégeant le nombre de séances hebdo-
madaires et la charge de travail. Vous pouvez faire des

séances d’entrainements en privilégiant la technique et la
préparation physique généralisée. On peut participer aus-
si a 1 ou 2 épreuves d’eau libre quand elles sont sur nos
lieux de vacances.

Voici une partie du calendrier : ici.

« avec les clubs d’été »

Et pour les irréductibles nageurs comme moi, vous avez
la possibilité de nager avec les clubs d’été qui proposent
des séances d’entrainements assez complétes. Il n'y en a
pas en lle-de-France mais vous en avez beaucoup en
province. lls sont présents surtout dans les villes qui dis-
posent uniquement d’un bassin découvert. Tous les week
-ends vous avez la possibilité de participer aux compéti-
tions. Toutes les courses ne sont pas présentées, il faut
faire un choix. L'esprit y est en général familial et convi-
vial mais I'esprit de compétition est aussi trés présent.
C’est une expérience que jai fait durant plus de dix ans et
que je recommande vivement.

Les entrainements sont complets, il y a beaucoup de cor-
rection technique et de préparation des différentes com-
pétitions. Les entrainements n'ont rien a envier a ceux
que I'on peut avoir durant le reste de I'année. C’est tout
aussi difficile.

Vous trouverez toutes les informations sur ce lien de la
fédération francaise de natation.

« des pratiques danses et fitness »

Vous pouvez également vous initier a toutes les pratiques
danses et fitness comme la Zumba, le step ou encore les
danses comme la salsa ou le modern jazz-hip hop, il y en
a pour tous les golts et tous les niveaux. Cela fait travail-
ler les capacités cardio et nous en avons besoin.

En conclusion, je dirai qu'il faut avant tout se faire plaisir
durant cette tréve estivale et ne pas arréter de faire un
peu de sport pour ne pas se blesser a la reprise en sep-
tembre voir octobre.

Bonnes vacances !
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http://ffn.extranat.fr/webffn/calendrier.php?idact=eau&month=5&year=2015&idtrt=2&idcal=5
http://ffn.extranat.fr/webffn/index.php?idact=ete
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Alexandre Papadopoulos (34 ans, entrai-
neur Maitres du PC Valenciennes-Anzin)

Je pense qu'il faut avant tout tenir compte
du "contexte" particulier des masters. Ne
pas oublier que ce sont des personnes qui peuvent avoir
une activité professionnelle, des enfants ou d'autres oc-
cupations prenantes, et qui donc prennent sur le peu de
temps libre qu'il leur reste pour pouvoir s'entrainer tout
au long de 'année...

« une coupure intelligente »

... En tenant compte de cela, il me semble beaucoup
plus judicieux de faire une coupure "intelligente" durant
les vacances d'été pour pouvoir consacrer ce temps a
d'autres choses. Par contre, il est important de garder le
contact avec un minimum de condition physique afin de
repartir avec un seuil minimum nécessaire pour conti-
nuer a progresser...

« avec un minimum de
condition physique »

... Dans cette logique, il peut s’agir de privilégier des acti-
vités physiques diverses a dominante cardio, en les com-
binant avec quelques entrainements en piscine sur du
demi-fond prioritairement, qui permettront également de
compenser les éventuels "excés" des vacances. Ces
deux approches mises en commun permettront de bien
redémarrer l'année en limitant les "dégats" liés a cette
coupure tout en regonflant les batteries concernant la
motivation pour la nouvelle saison de natation.

Bien entendu, pour les plus motivés, les épreuves d'eau
libre peuvent étre une alternative trés bénéfique, mais il
faut garder a l'esprit qu'une fraicheur mentale et physique
sont des atouts importants pour une bonne reprise de
saison.

« une fraicheur mentale et physique... pour une bonne reprise »

Olivier Fayolle (48 ans, entraineur Mai-
tres du Boulogne-Billancourt Natation)

La saison de natation pour un nageur Mai-
tres est souvent variable en fonction des
objectifs de chacun. La plus courte se termine aprés les
France d’hiver mais dans cette position, la pause natatoi-
re devient trop longue. La poursuite de I'entrainement
jusqu’a I'échéance estivale est toutefois trés conseillée
pour ne pas perdre tous les acquis et le travail hivernal.
Par la suite, 2 mois restent le plus souvent a courir jus-
qu’a la reprise de septembre (sans prendre en compte
les nageurs participant a une échéance internationale au
mois d’ao(t par exemple).
J’adopte la méme optique depuis plusieurs années, en
proposant :
- la poursuite d’un travail régulier durant tout le
mois de juillet.
- larrét total de la natation d’entrainement au mois
d’aodt.

X

En juillet :
« poursuite d’un travail régulier
axé sur la technique »

Le mois de juillet me semble étre une période propice
pour travailler davantage la technique ce que nous n’a-
vons pas forcément le temps d’apprécier a sa juste va-
leur pendant la saison réguliére, faute de temps. 2 a 3
séances maximum par semaine, suivant les disponibili-
tés, ou nous prenons plus de temps d’expliquer les ob-
jectifs techniques. La convivialité prend une part prépon-
dérante dans les séances, dans le but d’accrocher da-
vantage le nageur. Il est plus souvent sympathique de
rester a la terrasse d’'un café pour un bon apéro que d’a-
ligner des longueurs... mais 'un n’empéche pas l'autre !
Encore faut-il se motiver un minimum pour accepter de

souffrir encore un peu, car contrairement a certaines
idées regues le travail technique est dur et éprouvant,
pour autant qu'il soit bien réalisé ! La composition et I'ob-
jectif des séances n’est plus dans un travail physiologique
avec notamment de longues séries, qui peuvent étre né-
gatives pour le nageur ; de toute maniére, la motivation
limitée de ce dernier fera que I'exercice ne sera pas opti-
mal. Un travail d’acquisition des bons mouvements me
semble plus approprié. Des contraintes de performances
réduites, une distance de séance maitrisée et sans
stress, des explications plus longues donnent a I'entrai-
nement une dimension plus conviviale. Loin d’étre une
récréation, ce travail estival servira d’autant mieux a la
reprise qu’il sera effectué avec sérieux.

En Aodt :
« Repos, Repos, Repos »

Pour le mois d’aodt, jimpose le repos complet de I'entrai-
nement. Chacun peut s’adonner aux joies aquatiques
mais sans enchainer des longueurs dans un but précis.
En effet, jestime que la saison est suffisamment longue
et que les contraintes qu’elles soient familiales ou profes-
sionnelles suffisamment importantes, pour que l'organis-
me ait besoin de se reposer. Chacun doit prendre cons-
cience que son corps n'est pas une machine et que le
jour ou le pépin arrive, c'est qu’il est peut-étre déja trop
tard. Donc, Repos, Repos, Repos, qu’il soit physique
mais aussi psychologique. De plus, en aparte, les na-
geurs doivent étre sur un pied d’égalité lors de la reprise,
et supporter de la méme maniére les premiéres séances
sans s’étre forcément déja préparés dans son coin a I'a-
vance.

En fonction des individus, 1 mois a 1 mois et demi sont
nécessaires pour une récupération totale en sachant que
je considére qu’il faudra au moins 2 fois plus de temps
pour retrouver le niveau qui était le sien avant I'arrét.
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Nicolas Hezard (34 ans, entraineur de
l : I’'Olympique Nouméa)

L'été est propice pour faire un autre sport.
Les activités de plein air sont nombreuses
en cette saison et permettent de s’évader des bassins.
Elles permettent également de respirer a pleins pou-
mons et de profiter du grand air. Il serait dommage de
s’enfermer dans une salle de sport puisque la majeure
partie des nageurs s’entrainent dans une piscine fermée.

« se deconnecter
complétement »

Je pense qu’il est important de se déconnecter complé-
tement du milieu de la natation pendant quelques semai-
nes. En effet, c’est un sport trés contraignant, votre
corps et votre esprit ont besoin de repos. Mais attention,
l'arrét complet (sans activités physiques) pendant un
mois n’est pas une bonne idée, vous pouvez faire une ou
plusieurs activités de temps en temps pour éviter au
corps de se « ramollir ».

Si vous voulez continuer de nager, vous pouvez partici-
per a des courses en eau libre, cela peut étre un bon
moyen de continuer la natation dans un cadre différent.

« le repos fait partie de
I’entrainement »

Dans tous les cas, faites ce dont vous avez envie, le
sport ne doit pas étre une contrainte. Inutile de culpabili-
ser si vous ne faites pas de natation pendant un mois.
Nous sommes tous différents ; certains auront besoin de
couper complétement et d’autres auront besoin de conti-
nuer de nager ou de faire d’autres activités physiques.
Dans tous les cas, le repos fait partie de I'entrainement,
donc la tréve natatoire est une bonne chose. Allez les
Maitres ! pas de prise de téte et prenez du plaisir !

Concernant la reprise de I'entrainement, elle doit étre
faite par I'entraineur. Ce dernier sait que la reprise est
difficile, donc il proposera des séances adaptées. Re-
prendre avant, de son c6té, n’est pas nécessaire puis-
gu’au final vous ferez les mémes entrainements que les
autres.

« Pas de prise de téte
et prenez du plaisir ! »

Merci aux 14 coachs Maitres qui ont alimenté cette
rubrique tout au long de cette saison et en particulier
a Nicolas et Olivier qui ont tenu une cadence effrénée
pour vous guider sur les 4 sujets !

Ci-contre, un texte écrit par un grand nom de la nata-
tion francaise : Jacques Meslier. Retrouvez dans
quelques pages un hommage écrit par ses collegues
et amis, Patrick Deléaval et Marc Planche, 'an passe,
suite a sa disparition en janvier 2014.
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Quoi qu'il fasse, I'entraineur...

Si a 'occasion,
Il prolonge I'entrainement,
Il est insensible a la fatigue de ses nageurs.

Il diminue I'entrainement,
Il vieillit et il n’a pas le punch.

Il corrige inlassablement un nageur,
Il est toujours sur son dos.

Il le laisse nager a sa guise,
Il ne s’occupe plus aussi bien de lui.

Il a des ambitions élevées,
On voit bien que ce n’est pas lui qui nage.

Il a des ambitions plus modestes,
Il n’est pas capable de motiver ses nageurs.

Il n’organise pas des stages pendant les vacances,
lls sont tous les mémes ces enseignants,
¢a ne pense qu’aux loisirs.

Il réunit ses nageurs les jours fériés
et a chaque temps libre,
Ce n’est pas parce qu’il n’a plus de vie de
famille, qu’il doit perturber la nétre.

Il tente d’éduquer ses nageurs,
Les parents sont assez responsables pour le faire.

Il néglige son role d’éducateur,
A qui voulez-vous confier vos enfants désormais ?

Il tente de leur parler des choses essentielles de la vie,
Il en fait trop, le mieux est I’ennemi du bien.

Il ne le fait pas,
C’est un dingue de la natation, en dehors de cela...

Il n’est pas disponible a toute heure,
Apreés tout, il est payé (!!!)
pour étre au service de tous.

On peut le déranger n’'importe quand,
C’est la moindre des choses
puisqu’il a choisi d’étre au service de tous.

Il est jeune,
Il lui manque de I’expérience.

Il est agé,
Il est temps de comprendre qu’il doit céder sa place.

Il lui arrive d’étre fatigué ou décu,

Et bien ! Qu’est-ce que cela peut nous faire !!!
Qu'il parte, personne n’est indispensable.
C’est la seule chose vraie,

Mais qui prendra la releve ???

Jacques Meslier
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