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STAGE NATATION "% TRIZE
SAISON 2016

Le camp d’entrainement se situe a St Raphael,
sur la cote d’Azur.




Hébergement

* Formule familiale :

Une semaine au sein d’une Villa de luxe a Saint Raphael au pied du
massif de L'Esterel et a quelques pas de la Méditerranée partagée
entres les athletes, les entraineurs et les intervenants. Un condensé
d’échanges et d’expérience !

Description :

- Hébergement dans une somptueuse villa plein Sud avec une piscine
privée/pool house, a St raphael au pied de I'estérel, a coté de la
Méditerranée et proche du stade nautique de Saint Raphael.

- Villa constituée de 6 chambres (2 personnes par chambre) et 4 salles
de bain, une grande piece a vivre, cuisine...

- Repas partagés entre les athletes et les entraineurs

- Soirées orientées vers des thématiques de différents domaines
(nutrition, récupération, étirements...) afin d’échanger et d’apporter
un maximum de conseils.

- Les repas du midi seront préparés par une personne extérieure, ceux
du soir par cette méme personne ou par le groupe lors des « partage
ta recette ».

- Véhicule assistance sur la sortie longue vélo

Nombre limité : 12 personnes



Description du stage/ Infrastructures:

Le stage est a dominante Natation avec comme objectif la
progression en milieu liquide. Il y aura donc des séances
biquotidienne dans cette discipline.

Les journées seront aussi complétées de séances a pied, des
sorties vélo en endurance a travers le Var et des séances de

préparation physique générale et renforcement musculaire
spécifique natation.

Nous vous proposons de participer au 10km de Nice le
dimanche 10 Janvier (facultatif).

- Piscine Olympique de 50m et 25m au Stade Nautique de St Raphael
- Course a pied: Massif de I'estérel, Base nature, Piste
- Vélo: Parcours divers a travers le Var

Soirées orientées vers des thématiques de différents domaines
(nutrition, récupération, étirements...)

- PPG: En extérieur ou en salle de musculation

Tarif : 360€

Formule incluant location de 'hébergement, location des
infrastructures, encadrement, soirées thématiques, vidéos aquatiques,
cuisinier, 'entrainement encadré sur une semaine par Charlotte Morel
et Frédéric Belaubre.

N’inclus pas le budget des courses alimentaires. Une demande de
participation supplémentaire sera demandée pour le prix des courses.

Les menus des repas sont pré-établit (repas sain, équilibrés, sans
superflus). Le prix des courses sera divisé par le nombre de personne
prenant ce repas convivial ! Pas d’inquiétude, il n'y aura pas de
surprise, ce sera un petit budget (entre 50€ et 75€ pour la semaine)




Programme

Date : du 9 au 17 Janvier 2016

10KM de Nice OU
sortie vélo

SIESTE

Arrivée

des athletes

18h Footing

50’-1h

REPAS D’ACCEUIL  REPAS GROUPé

Natation 8nh30-10h

Aérobie+ Vidéo
individuelle

REPAS EQUILIBRE

Nat 7h-8h

Endurance

10h: Cap Footing
long 1h30

Massif Esterel

SIESTE

REPAS SPORTIF




cap: 30’ footing
(facultatif)

puis PPG

10h30-12h
Natation

Allure spé TR

PETITE SIESTE

REPAS
EQUILIBRE

Nat 7h-8h

Endurance/
Technique

10h: Séance
VMA en bosse

CRAPA

SIESTE

REPAS
RECUPERATION

Nat: 8h30-10h
SV2/SV1

cap:30’ footing
(facultatif) puis
PPG

SIESTE

REPAS
EQUILIBRE

Cap :
9h-12h30

Séance SV1
Longue Base
Nature

Vélo:

sortie longue
Canadel

SIESTE

CLOTURE DU
STAGE/
RESTAURANT










