
Programme Stage Houlgate Février 2026 

Minime-Cadet-Junior (les contenus sont adaptés en fonction des catégories) 
 

Lundi 16 février 2026 
 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Natation Echauffement (1000m) :  

2*400m avec (50m Crawl / 50m battements crawl / 50m Dos / 50m 

battements dos / 50m brasse / 50m jambes de brasse / 50m papillon / 

50m ondulation) 

4*50m en accélération progressive dans le 50m. 

 

Corps de séance (1800m) :  

8*50m départ plongée avec qualité du corps projectile lors de la 

plongée et de la culbute 

4*100m avec tuba frontal + palmes (attention à la fixation de la tête et 

alignement du corps). 

4*100m avec tuba frontal + travail de roulis des épaules pour chercher 

un appui profond (attention à maintenir la fixation de la tête). 

2*300m avec 50m Crawl + 50m Crawl pull boy fesse + 100m Crawl + 

100m Crawl pull boy cheville (attention à l'alignement du corps + 

qualité du gainage) 

Volume optionnel selon l'âge :  

6 à 8 séries de 200m en nage complète avec qualité de l'alignement de 

la tête et du corps. 

 

Retour au calme (200m) : 

150m souple nage au choix. 

50m crawl 

 

Objectif :  

Rappels techniques partie 1 (fixation de la tête / alignement du corps / 

battements réguliers) 

 

But : 

Améliorer la qualité du placement corporel et la stabilité de la tête afin 

d’optimiser l’hydrodynamisme et réduire le coût énergétique de la 

nage. 

 

Critère de réussite : 

Tête fixe, regard orienté vers le fond, sans oscillations latérales. 

Corps gainé et aligné (peu d’enfoncement des jambes). 

Battements réguliers et continus. 

Maintien de la qualité technique sur les séries longues (optionnelles).  

 
 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Vélo Echauffement :  

Départ du CSN jusqu’à la sortie de Dives 

 

Corps de séance :  

Au total, 48,54km avec 421m de D+ 

 

Retour au calme :  

Retour au calme et retour jusqu’au CSN 

 

Objectif : 

Avoir la capacité de rouler en groupe lors d’une sortie en endurance 

(rappels des règles de sécurité et de communication au sein du groupe) 

 

But : 

Développer l’autonomie et la sécurité des athlètes dans un 

déplacement collectif en endurance sur route ouverte. 

 

Critère de réussite : 

Respect strict des consignes de sécurité et du code de la route. 

Formation compacte et régulière (pas d’élastique). 

Communication claire (obstacles, relais, changements de direction). 

Allure stable sans à-coups.  

 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

CAP Echauffement :  

Footing 15min à allure lente 

 

Corps de séance :  

Monté de genoux et talon aux fesses + déroulé de pied 

Griffé jambe tendue  

Monté de genoux avec ouverture de hanches  

Course avec intervalle plot (petit, crescendo, grands)  

Travail de rythme + fréquence avec rapidité d'appuis 

 

Retour au calme : 

Retour vers le CSN en relâchement. 

Objectif : 

Technique de CAP, pose de pied, posture, cadence, relâchement 

 

But : 

Installer des bases techniques solides en course à pied afin d’améliorer 

l’efficacité gestuelle et prévenir les blessures. 

 

Critère de réussite : 

Pose de pied active sous le centre de gravité. 

Cadence élevée et régulière. 

Posture droite, épaules relâchées. 

Conservation de la technique même en augmentation de rythme.  

 



Mardi 17 février 2026 
 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Natation Echauffement (1000m) :  

200m Crawl – 200m 4 nages (par 25m) – 4*50m respiration (25m D, 

25mG) – 8*50m (expiration continue sous l’eau + 1 lunette dans l’eau 

lors de l'inspiration + correction des culbutes et reprise de nage). 

 

Corps de séance (1600m) :  

6*100m avec qualité de la respiration 3 tps puis 5 tps puis 7tps + 

coude haut récup 15sec /  

4*100m respiration en 2 tps ou 4 tps côté faible uniquement récup 

15sec /  

3*200m 3 tps avec palme et un œil sous la surface de l’eau pendant 

l’inspiration récup 15sec. 

Volume optionnel selon l'âge :  

2 à 3 séries de 400m avec qualité de la respiration. 

 

Retour au calme (400m) : 

100m dos, 100m brasse, 200m crawl en mettant tout en place. 

 

Objectif :  

Rappels techniques partie 2 (gainage / respiration bilatérale / virages / 

coulées / reprise de nage) 

 

But : 

Améliorer la coordination respiration–gainage pour stabiliser la nage 

et optimiser l’équilibre latéral. 

 

Critère de réussite : 

Expiration continue sous l’eau. 

Inspiration rapide avec un œil dans l’eau. 

Maintien du roulis sans déséquilibre. 

Virages et coulées réalisés sans perte de vitesse.  

 

 

 

 

 

 

 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Vélo partie 1 Echauffement :  

Départ du CSN jusqu’à la sortie de Dives  

 

Corps de séance :  

Formation de binômes puis travail de prise de relais à allure Z3/Z4 sur 

des portions longues 

 

Retour au calme :  

De l’entrée de Dives jusqu’au CSN. 

 

 

Objectif : 

Travail de prise de relai par petit groupe avec des petites variations 

d’allures sur le plat. 

 

But : 

Structurer la prise de relais efficace en petit groupe à intensité 

soutenue. 

 

Critère de réussite : 

Relais fluides sans cassure de rythme. 

Trajectoires rectilignes et sécurisées. 

Respect des intensités demandées (Z3/Z4). 

Cohésion et homogénéité du binôme.  

 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Vélo partie 2 Mise en place de 2 circuits techniques :  

1 – Travail de ½ tour à 180° ainsi que de virages à 90° sur la droite et 

sur la gauche 

2 – Travail de manipulation de vélo avec slalom / freinage d’urgence / 

passage étroit / virages serrés à basse vitesse. 

 

 

Objectif : 

Travail technique de prise de trajectoire, virages serrés, pilotage, 

maitrise du vélo. 

 

But : 

Améliorer la maîtrise technique du vélo à basse et moyenne vitesse 

pour sécuriser les parcours techniques en compétition. 

 

Critère de réussite : 

Regard orienté vers la sortie du virage. 

Freinage anticipé avant la courbe. 

Pas de pose de pied au sol. 

Fluidité dans les enchaînements techniques.  

 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Transition Travail de montées et de descentes de vélo sans stopper le vélo. 

 

Réalisation d’enchainements avec T1 et T2 (1 boucle de 400m de vélo 

+ 1 boucle de 400m à pied). 

 

 

 

Objectif : 

Préparation à la transition vélo → CAP spécifique duathlon-triathlon, 

mise en place de routines et d’automatismes (casque, lunettes, 

chaussures) avec qualité des descentes de vélo, vitesse d’exécution et 

qualité de la montée de vélo. 

 

But : 

Automatiser les gestes techniques de transition pour réduire le temps 

perdu et limiter le stress en compétition. 

 

Critère de réussite :  

Casque attaché/détaché au bon moment. 

Montée et descente de vélo maîtrisées sans arrêt. 

Enchaînement fluide sans hésitation. 

Mise en place d’une routine.  

 

  



Mercredi 18 février 2026 
 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Natation Echauffement :  

3*100m avec prise d’informations de face tous les 6 temps 

4*50m avec ½ tour sans le mur 

4*50m progressif par 50m de 1 à 4 par deux (nager proche l’un de 

l’autre). 

 

Corps de séance :  

10*25m mass start à 4 (départ main au mur) 

10*25m mass start à 4 (départ sous les drapeaux) 

4*100m par deux avec test des différentes positions de drafting 

4*100m nage dans les pieds, décrocher le 2nd grâce à 2 cartouches 

10min allure course, on enlève le 1er à chaque 50m. Il reprend donc le 

groupe après 40 secondes de repos. 

Volume optionnel selon l'âge :  

3 à 4 séries de 200m. 

 

Retour au calme : 

100m dos / 100m brasse / 100m NC. 

 

Objectif :  
Spécifique triathlon (départs groupés / nager au contact / orientation / 

drafting) 

 
But : 

Préparer les athlètes aux contraintes spécifiques du triathlon en eau 

libre (contact, orientation, gestion d’effort). 

 

Critère de réussite : 

Départs rapides sans désorganisation technique. 

Capacité à nager au contact sans perte d’efficacité. 

Orientation efficace sans déséquilibre. 

Maintien d’une allure soutenue sur les 10 min finales.  

 

 

 

 

 

 

 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Vélo Echauffement :  

Départ du CSN jusqu’à la côte de Grangues. 

 

Corps de séance : 5 à 7 montées selon la catégorie 

1 – Force 

2 – Vélocité 

3 – Normal  

4 – 30sec danseuse / 30sec assis 

5 – Majoritairement en danseuse 

6 – Max / Normal / Max 

7 – Normal / Max / Normal 

 

Retour au calme : 

Retour vers le CSN par la même route qu’à l’aller 

Objectif : 

Travail spécifique dénivelé en lien avec les parcours vélos de LIFFRE 

et PONTIVY (1/2 finale des championnats de France). 

 

But : 

Développer la capacité à produire des intensités variées en côte tout en 

conservant une technique efficace. 

 

Critère de réussite :  

Cadence adaptée au type d’effort demandé. 

Alternance danseuse/assis maîtrisée. 

Production d’effort maximale sur les séquences « max ». 

Capacité à répéter les montées sans effondrement. 

 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

CAP Footing de 45min pour les minimes et de 60min pour le groupe cadet-

junior avec sensibilisation sur la fréquence de pas et la qualité de pied 

(même durant un footing à basse intensité). 

Objectif :  

Footing en aisance respiratoire sur terrain plat, apprentissage du 

footing de récupération 

 

But : 

Développer l’endurance fondamentale tout en maintenant une qualité 

technique minimale. 

 

Critère de réussite : 

Aisance respiratoire constante. 

Cadence stable malgré la fatigue. 

Relâchement des épaules et des bras. 

Groupe homogène sans dérive d’intensité.  

 



Jeudi 19 février 2026 

 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Natation Echauffement :  

200m Crawl 

Educatif avec tuba : 50m avec 25m éducatif / 25m NC (1lent / 1 

tempo) 

1 – Tuba frontal (catch avec traction-poussée à 2 mains) 

2 – Tuba frontal (grand chien) 

3 – Tuba (godilles) 

4 – Zipp sur l’eau 

5 – Qualité de la poussée vers les pieds 

 

Corps de séance :  

3*200m : 25m amplitude-force / 50m nage normale / 25m fréquence 

6*50m pull boy aux chevilles avec moins de coups de bras possible 

(glisse +++ et qualité de l’entrée et de la sortie de la main) 

6*50m fréquence +++ sans raboter l’entrée de la main devant. 

200m NC pour remettre l’ensemble en place. 

2*(4*50m avec augmentation du nombre de coups de bras avec nage 

tempo). 

4*100m départ plongé pour garder la fréquence gestuelle. 

 

Retour au calme : 

100m dos / 100m brasse / 200m crawl 

 

Objectif : 

Qualité des appuis (prise d’eau, avant-bras) / Travail d’amplitude vs 

fréquence 

 

But : 

Optimiser l’efficacité propulsive en travaillant la qualité des appuis et 

la modulation amplitude/fréquence. 

 

Critère de réussite :  

Sensation d’appui sur l’avant-bras. 

Entrée de main propre, sans croiser. 

Variation maîtrisée du nombre de coups de bras. 

Maintien de la technique malgré l’augmentation de fréquence.  

 

 

 

 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Vélo Départ du CSN en 3 groupes de niveaux hétérogènes pour se rendre 

sur la zone où nous réaliserons les transitions. 

 

Objectif : 

Avoir la capacité de rouler en groupe lors d’une sortie en endurance et 

récupérer. 

 

But : 

Favoriser la récupération active en groupe tout en maintenant les 

automatismes collectifs. 

 

Critère de réussite : 

Intensité basse respectée. 

Respect des règles mises en place en début de semaine. 

Communication maintenue malgré la fatigue accumulée.  

 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Transition Echauffement :  

Sortie vélo précédente. 

 

Corps de séance :  

Dans une côte d’environ 500m, la partie vélo est réalisée à puissance 

maximale puis on réalise une transition, elle aussi, à vitesse maxi 

suivie d’une CAP d’environ 300m. 

3 à 5 répétitions selon l’âge et le niveau de fatigue (1er en solo / 2 et 3 

en mode poursuite à 2 / 4 et 5 un peu plus long). 

 

Retour au calme :  

Retour au CSN en groupe durant 25 minutes. 

 

Objectif : 

Préparation à la transition vélo → CAP spécifique duathlon triathlon + 

CAP en sortie de vélo (T2) avec stabilisation de l’allure + résistance à 

la fatigue neuromusculaire 

 

But : 

Développer la capacité à produire un effort maximal en sortie de vélo 

et stabiliser rapidement l’allure en CAP. 

 

Critère de réussite : 

Capacité à développer une puissance maximale à vélo. 

Transition rapide sans erreur matérielle. 

Première minute de CAP maîtrisée (avec départ rapide). 

Capacité à répéter l’effort sur 3 à 5 répétitions.  

 



Discipline Contenu de la séance Description 

 

Mobilité douce Epaules et haut du corps (natation) : 

Shoulder CARs (contrôle articulaire) + bâton 

Rotation thoracique en quadrupédie 

Etirement dynamique des dorsaux (position prière sur banc) 

Fente dynamique avec ouverture de hanche sur côté 

Mobilité des fléchisseurs de hache avec gourde et appuis 

Squat profond actif + ouverture de hanche 

Chat dos rond/creux 

Good Morning 

Objectif : 

Travail de stretching, de relaxation et de mobilité de l’ensemble des 

parties du corps afin d’améliorer la récupération et de prévenir les 

petites douleurs au quotidien. 

 

But : 

Améliorer la récupération, restaurer les amplitudes articulaires et 

prévenir les tensions liées à l’accumulation des charges. 

 

Critère de réussite :  

Exécution lente et contrôlée. 

Respiration profonde et relâchée. 

Amplitude progressive sans douleur. 

Sensation de relâchement en fin de séance.  

 

  



Vendredi 20 février 2026 
 

Discipline Contenu de la séance Description 

 

Natation Echauffement :  

200m Crawl 

2*100m 4 nages 

Educatif : Godilles et poings fermés jusqu’à réussite de l’exercice 

(sensations + gestuelles). 

4min : 50m départ plongé + sortie du bassin par le mur (focus sur la 

qualité de la coulée + culbute + plongeon). 

 

Corps de séance :  

3*8min de nage en continu : 

1 – Focus sur les parties non nagées (coulée, culbute, reprise de nage) 

2 – 4 minutes en 3 temps puis 5 minutes en 5 temps. 

3 – Ciblage sur 1 point technique individuel 

 

Jeux de vitesse relai sur 25m en mélangeant les groupes. 

 

Retour au calme :  

Série de 25m en crawl pour réalisation de films 

Objectif : 

Travailler l’économie de nage sous fatigue sur de longues séries 

(maintien de la qualité technique sur la durée) 

 

But : 

Maintenir l’efficacité technique sous fatigue prolongée et développer 

l’autonomie dans l’auto-correction technique. 

 

Critère de réussite :  

Qualité des coulées maintenue jusqu’à la fin des blocs de 8 min. 

Respiration maîtrisée malgré la fatigue. 

Capacité à identifier et corriger un défaut technique personnel. 

Conservation de la vitesse sur les relais courts.  

 

 

 

 

 

 

 



Discipline Contenu de la séance Description 

   

CAP Echauffement :  

Footing allure 1 durant 15 minutes 

+ 5 minutes en accélération progressive 

+ quelques accélérations marquées. 

 

Corps de séance :  

Minime : 4*400m allure course récup 30sec. 

Cadet-Junior : 6*400m allure course récup 30sec. 

 

Retour au calme : 

5 à 10 minutes en footing allure Z1 

 

Objectif : 

Travail spécifique à allure course pour simuler le départ d’un duathlon 

+ maintien de l’allure. 

 

But : 

Développer la capacité à tenir l’allure course malgré une récupération 

incomplète, en simulant un départ rapide de duathlon. 

 

Critère de réussite : 

Allure cible respectée sur chaque 400m. 

Faible dérive du temps entre la 1ère et la dernière répétition. 

Technique conservée malgré l’intensité. 

Retour au calme réalisé en aisance respiratoire.  

 


