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AVANT-PROPU

Mieux se préparer pour affront_r le haut niveau

Cette nouvelle saison 2014-2015 débouchera sur les championnats du monde de Kazan (Russie) et permettra, nous le souhaitons
vivement, & notre élite de s'exprimer pleinement a un an des Jeux olympiques de Rio de Janeiro (Brésil).

En attendant cet événement, une saison bien remplie nous attend sur I'ensemble du territoire. Nul doute qu'elle mobilisera a
nouveau les élus, entraineurs, cadres techniques et salariés de nos institutions qui ceuvreront quotidiennement pour contribuer
a sa réussite.

L'année derniére, nous avions évoqué, ici méme, les contours de probables évolutions des programmes, notamment chez les
jeunes. L'assemblée générale de Millau a validé les propositions de la direction technique nationale et de la commission fédérale
natation course.

Les évolutions sont nombreuses :

- création d'un programme Natathlon pour les 10 ans et moins et les 11 ans et moins. Méme s'ils sont optionnels ils tracent un
chemin pour la formation du nageur ;

- modification du Natathlon 12-13 ans qui s'étoffe en passant notamment de 6 épreuves a 10 et méme 13 épreuves en prenant
en compte le programme de la finale : toutes les nages, toutes les distances et des efforts répétés ;

- les championnats de France minimes deviennent des championnats de France 15 ans et moins.

Celles-ci doivent permettre, a moyen et long terme, @ nos nageuses et nageurs d'étre mieux préparés et mieux armeés pour
s'exprimer au plus haut niveau en compétition.

Tout cela ne sera possible qu'avec l'investissement de toutes et tous et un accompagnement de nos entraineurs de club. Aussi,
vous pourrez prendre connaissance dans ce volume d'un volet pédagogique encadrant ces évolutions par des rappels et/ou
conseils a destination des techniciens ceuvrant particulierement auprés de ces publics.

Enfin, s'agissant de I'organisation du championnat de France Elite et du championnat de France Jeune sur un méme site et a la
méme date, vous pourrez constater que nous souhaitons poursuivre I'expérience. Nous y apportons toutefois des modifications
visant a alléger la durée des réunions tout en maintenant l'attrait de ce format mélant jeunes et experts propice a la performance.

Nous vous souhaitons le meilleur pour cette nouvelle saison.

Sportivement.

Gilles SEZIONAL _ Patrice CASSAGNE
Président de la commission fédérale Directeur
de la natation course de la natation course
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fae daec dnpeyves rnmnlémantairac

Lors des championnats N2 d'hiver en bassin de 50 m : les nageurs ont la possibilité d'ajouter une épreuve complémentaire dans le
cadre du réglement et avec une performance correspondant a I'épreuve dans la base fédérale.

Exemple pour le parcours N2 en bassin de 50 m

Suite aux championnats de Nationale 2 en bassin de 25 m, je suis qualifi€¢ au 200 m nage libre aux N2 d'hiver et d'été. J'ajoute le 100 m
nage libre comme épreuves complémentaires lors des N2 d'hiver. Pour cette épreuve complémentaire, je réalise le temps de qualification
de la grille « championnats N2 d'été», je deviens qualifié sur les 100 et 200 m nage libre. Je peux donc. a nouveau, ajouter une épreuve
complémentaire comme, par exemple, les 400 m nage libre.
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LES SPECIFICITES DES DOM-TOM

Les nageurs des DOM-TOM sont confrontés a des difficultés logistiques (transports, équipements, calendrier...) qui complexifient 'acti-
vité compétitive de la natation et notamment 'acces aux différents championnats nationaux. Toutefois, I'exigence du haut niveau restant
identique quels que soient les endroits du territoire national ou la discipline se pratique, il est prévu a leur égard certaines mesures per-
mettant d'encourager le développement de la pratique compétitive sans pour autant réduire notre niveau d'exigence.

Dérogations concernant les compétitions

Les responsables des DOM-TOM seront chargés, sous couvert des conseillers techniques en charge des différentes zones, de propo-
ser a la DTN (Département Natation Course) avant le 30 septembre, 'ensemble des dérogations souhaitées au regard des modalités
prévues dans ' Annuel Reglements de la saison en cours. Les demandes feront I'objet d'une étude et, éventuellement, d'une validation
dans ie mois suivant.

Déropation concernant |a participation a la Coune des Régions

Les comités régionaux d'outre-mer qui souhaiteraient participer a cette compétition pourront se regrouper sous une équipe uniqgue DOM-
TOM afin de mutualiser les moyens et d’encourager les échanges entre ces différentes régions.

Dérogation concernant la participation aux championnats de France 15 ans et moins
et aux championnats de France cadets et critérium national 16 ans et plus
(exclusivement pour les nageurs gés de 16 et 17 ans)

Compte tenu des durées de transport, les aménagements suivants réservés exclusivement aux nageurs s'entrainant dans les DOM-TOM

sont proposeés :

- dans le cas ou le nageur est qualifié dans une seule épreuve, il sera autorisé a nager une épreuve supplémentaire ;

- dans le cas ou le nageur est qualifié dans deux épreuves au minimum, il sera autorisé a nager une épreuve supplémentaire par jour
de compétition ;

- si aucune performance n'est enregistrée dans la base pour ces épreuves complémentaires, le nageur ne pourra pas étre engageé.

Ces engagements complémentaires devront étre transmis au Département Natation Course (natation@ffnatation.fr), au moins quinze
jours avant le début de 1a compétition concernée, et validés par le conseiller technique régional en charge de la zone.
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LE CLASSEMENT NATIONAL L

Introduction : « une réforme nécessaire »

Les activités de la natation course n'ont pas cessé d'évoluer depuis la mise en forme du précédent classement national des clubs en
natation course qui est devenue opérationnelle depuis la saison 2011-2012.

Les objectifs poursuivis sont de différentes natures :

- une mise en ceuvre simplifiée et des régles identiques pour toutes nos compétitions ;

- un classement qui prend en compte uniquement les clubs qui participent a l'activité de la discipline (environ neuf cents clubs pour la
natation course) .

- une prise en compte des sénes pour classer les niveaux de performance individuelle.

En résumé, le club et le nageur sont placés au centre de leur pratique et de leur niveau.

L'organisation du classement des clubs se définit en deux parties :

- une partie commune a toutes les disciplines de la FFN (domaine institutionnel et administratif) :

- une partie specifique (résultats sportifs).

Cette organisation structurelle devrait permettre a chaque club de se trouver un mode de valorisation, soit par sa qualité de structuration,
soit par la diversité des pratiques qu'il propose ou par son niveau d'expertise dans une discipline.

| - Le classem( :spécifique en natation course

L'organisation du classement des clubs mise en place lors de |a saison 2011-2012 se caractérise par trois grands thémes : un classement
des compétitions par équipe : un classement Elite issu de nos championnats nationaux ; un classement individuel base sur le niveau des
compétiteurs qui composent le club.

1 - Le classement des compétitions par équipe

Les compétitions concernées : les interclubs benjamins, les interclubs minimes et les interclubs toutes catégories.

Principe de base

Afin d'inciter les clubs & prendre part aux trois interclubs institutionnels (benjamins. minimes et toutes catégories), les points obtenus &
partir du classement national de chacun de ces championnats ne pourront étre cumulés pour émarger au classement global que dans la
mesure ou ils auront participé a chacune de ces compétitions selon I'ordre croissant : benjamins, minimes et toutes catégories.

En I'absence de la présence d'au moins une équipe aux interclubs benjamins, aucune équipe de niveau supérieur ne sera prise en
compte. Concernant le classement des interclubs benjamins, le club sera classé a condition d'avoir participé a minima avec une équipe
filles ou gargons a chaque plot.

Pour chacun des niveaux, on additionne les points obtenus par 'ensemble des équipes d'un club et ce, quels que soient le sexe et le
territoire géographique (région. département). Les points obtenus par chacune des équipes doivent répondre aux régles spécifiques de
chacun des interclubs.

Modalités d’application
Pour cumuler ia totalité des points sur les trois niveaux, il est impératif d'avoir une équipe filles ou/et gargons dans chaque niveau et dans
le sens croissant : 1. benjamins, 2. minimes, 3. toutes catégories.

emples :

- J'ai une équipe benjamins (filles ou/et gargons) sur les deux plots, je marque les points relatifs a ce niveau :

- jai une équipe benjamins (filles ou/et gargons) sur ies deux plots, et une équipe en toutes catégories (filles ou/et gargons). je marque
uniguement les points en benjamins, car le niveau intermédiaire (minimes) n'est pas présent ;

- jai une équipe benjamins (filles ou/et gargons) sur les deux plots et une équipe minimes {filles ou/et gargons) et pas d'équipe en toutes
catégories, je peux cumuler les points des deux premiers niveaux présents ;

- j'ai une équipe minimes (filles ou/et gargons) et une équipe en toutes catégories, je ne marque aucun point, car le premier niveau
(benjamin) n'est pas présent ;

- jai une équipe toutes catégories (filles ou/et gargons) et aucune autre équipe dans les niveaux précédents. je ne marque aucun point ;

- j'ai une équipe filles ou/et gargons dans chacun des trois niveaux, je cumule les points dans les trois niveaux.

Mode de caicul

2.000 points au 1¢ et 1 point au dernier (1.500°).

- du 1% au 11¢: 10 points de moins par place :

- du 12¢ au 51¢ : 4 points de moins par place :

- du 52* au 101° : 3 points de moins par place .

- du 102° au 291¢ : 2 points de moins par place :

- du 292° au 1.500¢ : 1 point de moins par place.

Le calcul des points s'effectue informatiquement au niveau national. Pour résumer, si le club est présent dans les trois niveaux, il peut
marquer au maximum 6.000 points, soit 3 x 2.000 points.

NB - Pour les informations concernant le dispositif ENF, se reporter a la partie concernée dans le présent réglement.

2 - Le Trophée Elite des championnats

Les compétitions concernées :

- les championnats de France en bassin de 25 m ;
- les championnats de France Elite :

- le Trophée national Lucien-ZINS ;
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Madulation

Linstitution qui déclare la compétition a la possibilité de moduler la fin de la période de proposition des engagements de J — 4 a
J - 2 (J = premier jour de [a compétition).

Remontée des compétitions sur la base fédérale

Une fois la compétition achevée et vérifiee dans ses moindres détails par l'institution responsable, la remontée sur la base extraNat est
automatisée. La publication et l'intégration sur le site web FFN est du ressort du service des systémes d'information. Toute cette proce-
dure est valable pour la natation course, les maitres et la natation estivale.

Pour les analyses statistiques fédérales, il est demandé aux comités régionaux de permettre la remontée de la totalité des compétitions
organisées sur leur territoire quelles que soient les catégories d'dges concernées.

Perfermances d’engagements sur I:esnace extraNat

Concernant les compétitions de référence nationale, les engagements ne pourront se faire qu'a partir de la meilleure performance réali-
sée en bassin de 50 m et enregistrée dans 13 base fédérale de la saison précédente ou de la saison en cours.

‘La liste des engages n'est pas actualisée durant la pénode de J — 3 jusqu'a la réunion technique de la compétition qut est seule habilitee a actualiser cette
derniére.
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Les programmes spécifiques
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LA REFORME DU PARCOURS DES NAGEURS 9-13 ANS

Présentation

Sujet sensible tant les enjeux et la population sont importants. |l apparait indispensable d'aborder cette thématique de travail en évitant
les particularismes locaux afin de valoriser I'intérét général. Ce projet renforce I'Ecole de la Natation Frangaise (ENF) en s'inscrivant dans
la continuité de la formation.

Il convient, en préambule, d'accepter que le réglement sportif est un cadre dans l'action sportive. |l permet de poser des balises. de pro-
poser des objectifs, dont seuls les acteurs traceront le chemin. Ce parcours sera bien entendu singulier et la réponse apportée par les
athlétes ne sera pas forcément en cohérence avec les attentes techniques définies.

A ce titre. il nous apparait essentiel d'accompagner ce projet de ce guide pédagogique afin de redéfinir les attentes technique. physiclo-
gique et psychologique. En effet, nous constatons régulierement que la catégorie des « 13 ans et moins » est souvent encadrée par les
entraineurs les moins expérimentés. Attention, ce guide reste succinct et nécessite, de la part des entraineurs concernés, une poursuite
de la réflexion, une poursuite de la formation autour de la démarche pédagogique au sens large. Leur rble est central pour la pérennité
du club et de la fédération. En effet, comme nous allons le voir, la pratique sportive pendant cette période détermine grandement (es an-
nées qui suivent. Il y a donc une forme de paradoxe entre la faible expertise des entraineurs concernés et les enjeux de cette catégorie.

Ainsi, entre un parcours ENF trés encadré et le parcours benjamin, il existe une tranche d'age pour laquelle la Fédération ne propose
pas d'accompagnement spécifique. Ce projet de réforme a pour objectif d'assurer 'accompagnement des comités régionaux dans la
construction d'un programme pour les 11 ans et moins.

L'analyse détaillée des régions en 2010-2011 avait laissé entrevoir des incohérences dans les différents programmes proposés aux na-
geurs entre I'ENF et le natathlon réservé aux benjamins. Des incohérences entre les régions, des incohérences entre les départements
d'une méme région. Donc il nous a semblé nécessaire de rappeler le role essentiel des comités régionaux dans le pilotage et [a construc-
tion des parcours proposés aux nageurs. Cette garantie est indispensable pour conserver une cohérence sur I'ensemble du territoire
national et régional. Toutefois, cela ne dispense pas les comités régionaux avec leurs départements d'innover a l'intérieur de ce cadre
d'action : sous forme de compétitions, d'actions de stage. de formations pour les entraineurs.

Enfin. une refonte du parcours des 12 et 13 ans est proposée afin d'enrichir le parcours de formation.

Les constats
Le parcours des 9-13 ans concerne environ 105.000 nageurs. Ces cing années d'age regroupent un tiers des licenciés de la Fédération.
Les objectifs sont trés différents entre I'apprentissage des nages et la pratique compétitive.

En effet, 30 % des licenciés 10-11 ans pratiquent la natation en compétition et prés de 40 % pour les 12-13 ans. Par ailleurs, les prati-
quants 10-11 ans souffrent d'un manque d'offre sportive en compétition. Ils participent seulement (en moyenne) a 4 ou 5 épreuves diffé-
rentes, essentiellement en sprint alors que cette tranche d'age doit commencer & développer des facultés en aérobie.

En outre, les parcours sont cloisonnés alors que la différence de maturité est importante. Une plus grande souplesse doit pouvoir étre
mise en place afin de proposer & tous, un niveau de confrontation stimulant.

Enfin, nous ne disposons pas d’'une natation capable de rivaliser avec les meilleurs nageurs dans toutes les épreuves. Une approche plus
transversale de I'apprentissage des différents styles de nage doit étre valorisée sur des distances et des vitesses différentes.

L'ensemble de ces constats nous a incités a proposer la réforme du parcours de formation des 13 ans et moins.

Les orientations

- Valoriser une offre sportive variée dés la sortie de 'ENF3 Pass'Compétition natation course.

- Encourager la pratique de plusieurs épreuves dans une méme journée.

- Développer la formation des nageurs dans les quatre nages. Les principes d'action sont les mémes dans toutes les nages.
- Rendre le parcours de formation stimulant avec des exigences en cohérence avec les différences de maturite.

Le détail du programme par Mné_e

Rappel - Les programmes « 10 ans et moins » et « 11 ans » sont proposés a titre optionnel aux comités régionaux. Par ailleurs, suite
au document produit lors de I'assemblée générale de 2014, nous avons constaté une grande disparité dans la répartition des licenciés
9-13 ans entre les régions. Certaines d'entre elles pourraient rencontrer des difficultés pour organiser ces différents parcours pour 'en-
semble des nageurs.

Attention, ce programme pourrait ne pas convenir aux nageurs a maturité tardive ou arrivés un peu plus tard dans |la pratique. Dans ce
cas les comités régionaux seront en droit de proposer un programme annexe. Ce réle des comités régionaux est important. Par le passeé,
des nageurs arrivés tardivement dans la pratique sont montés sur des podiums mondiaux.
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PROGRAMME DES 10 ANS ET MOINS

Les caractéristigues

Caractéres neuromoteurs et cognitifs

Le systéme nerveux est en pleine croissance et le traitement de l'information nécessite plus de temps que pour un adulte. Il importe de
réduire limiter la charge informationnelle dans un premier temps.

Ainsi :

Sur un plan pédagogique

Limiter le nombre de consignes.

Adapter la consigne et le vocabulaire au niveau de comprehension de 'enfant.

Sur un plan technique

Il est important de travailler sur ie postural avant les éléments moteurs (a sec et/ou dans i'eau).

Il est important de développer le répertoire moteur le plus large possible : entre les différents styles de nage. entre les différentes disci-
plines aquatiques et, également, en association avec d'autres sports (course. gymnastique. vélo....).

Plus le panel moteur sera développé plus la capacité d'apprentissage sera renforcée et importante.

Caracteéres physiologiques et endocriniens

La capacité pulmonaire ramenée au poids est inférieure a celle de I'adulte. ia fatigue musculaire est précoce.

L'appareil de soutien (musculaire et osseux) dispose d'un haut degré de mobilité mais reste fragile.

La période est propice :

1) au travail en aerobie. A contrario, une surcharge d'intensité entrainera de profonds dommages fonctionnels (stress organiques, sur-
charge cardiaque) handicapant la construction du nageur a venir ;

2) au travail de la vitesse : vitesse gestuelle et temps de réaction.

Caractéres psychosociaux

Fort besoin d'activité.

Disponibilité pour I'enjeu et la prise de nsque.
Desir de découverte, de variété.

Fidélisation fragile.

Les orientations techniques

Remarque

Attention. il peut exister de fortes disparités entre les enfants de méme sexe, entre les gargons et les filles. Il importe d'adapter ces orien-
tations générales au niveau de pratique des nageurs. Néanmoins, la logique de progressivité reste transférable.

Pratique

Entre 2 et 4 séances de 45 a 1 h 15. Avant de déterminer le temps de travail nécessaire. it semble important de réfléchir aux contenus
des seances. Les taches proposées doivent étre cohérentes avec le développement de i'enfant. Par ailleurs. dans des perspectives de
lutte contre ta monotonie ou de développement physiologique, la pratique d'autres disciplines aquatiques et d'autres sports ne doit pas
étre exclue, surtout a ces ages.

Objectifs en natation

Rappel - Pour qu'une tache soit efficace, il faut que le but a atteindre par le jeune nageur soit clairement défini (donc compréhensible par
votre auditeur) et soit réalisable (en relation avec ses capacités).

A sec : prévention et posture

Remerciements a David SEBILLAUD (préparateur physique du pdle France d'Amiens) pour la partie des orientations techniques a sec
en nous appuyant sur son approche méthodologique « Propase » permettant de thématiser les contenus.

Prevention (prophylaxie)

Education vers I'acquisition de comportements de haut niveau. vers I'acquisition de connaissances sur le « savoir étre sportif »: stratégies
d'échauffement et de récupération, hygiéne de vie (sommeil, nutrition, hydratation...).

Lutter contre les risques de blessures : pathologies liées a la pratique de la natation (renforcements des fixateurs, abaisseurs et rotateurs
de I'épaule), pathologies individuelles (propres a I'athléte avec des déséquilibres musculaires).

Postural

L'objectif final étant de permettre au nageur de lutter contre les déformations du corps induites par le déplacement dans l'eau, il s'agit a
sec de favoriser chez lui la construction de repéres intéroceptifs sur le maintien d'un équilibre avec des contraintes trés faibles: savoir
rester en statique sur un pied. se rééquilibrer aprés un saut sur place, garder un dos droit lors de flextons de jambes.

Acquisition de connaissances posturales pour transférer ces acquis dans ['eau et pour préparer ['ajout de charges additionnelles a venir
(a la puberté) : placement du bassin, placement de 1a chaine dorsale.

Lutter contre la déformation du corps dans |'eau pour préparer le transfert de force des éléments moteurs a I'ensemble du corps : renfor-
cement de la charniére abdos lombaires.

Dans I'eau : posture- vitesse et aérobie

Travail postural
Utiliser le travail a sec et des repéres sensoriels pour accompagner I'enfant dans le repérage de son corps dans l'espace, dans la
construction de I'axe du corps aligné dans I'axe de déplacement.
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PROGRAMME DES 11 ANS

Les caractéristioiec

Caractéres neuromoteur et cognitif

Une différentiation importante commence a s'opérer entre les gargons et les filles. Ces derniéres ont un niveau de maturité plus avance.
Les filles ont une capacité a appréhender les apprentissages complexes avec un peu plus de facilités que les gargons.

Le traitement de I'information est plus rapide et les enfants peuvent résoudre simultanément des problémes respiratoires, d'équilibres
posturaux et moteurs. C'est une période favorable dans 'apprentissage des coordinations.

Caractéres physiologiques et endocriniens

Les meécanismes hormonaux se développent de plus en plus. Une charge de travail trop importante peut affecter ces mécanismes et la
régulation de la croissance.

Début du développement du systéme cardio-pulmonaire et circulatoire.

Caractéres psychosociaux

Besoin de socialisation malgré des relations amicales plutét instables.

Besoin de réussite (dans I'ensemble de ses aspects : par rapport a soi et par rapport aux autres).
Aptitude a la compétition.

Demandes de connaissances et d'informations.

Fidélisation fragile.

Les orientaﬁnnc_rﬂrhniques

Remarque

Attention, il peut exister de fortes disparités entre les enfants de méme sexe, entre les gargons et les filles. Il importe d’adapter ces orien-
tations générales au niveau de pratique des nageurs. Néanmoins, la logique de progressivite reste transferable.

Pratique

Entre 3 et 5 séances de 1 h 153 1 h 30. Attention, comme dans I'étape précédente, avant de déterminer le temps de travail nécessaire. il
semble important de réfléchir aux contenus des séances. Les taches proposées doivent étre cohérentes avec le développement de l'en-
fant. Par ailleurs. dans des perspectives de lutte contre la monotonie ou de développement physiologique, la pratique d'autres disciplines
aquatiques et d'autres sports ne doit pas étre exclue, surtout & ces ages.

Objectifs en natation

Rappel - Pour qu'une tache soit efficace, il faut que le but & atteindre par le jeune nageur soit clairement défini (donc compréhensible par
votre auditeur) et soit réalisable (en relation avec ses capacités).

A sec : prévention — posture et agonistes de soutien

Remerciements & David SEBILLAUD (préparateur physique du pdle France d'Amiens) pour la partie des orientations techniques a sec
en nous appuyant sur son approche méthodologique « Propase » permettant de thematiser ies contenus.

Prévention (prophylaxie)

Education vers I'acquisition de comportements de haut niveau : stratégies d'échauffement et de récupération, hygiéne de vie (sommeil,
nutrition, hydratation...).

Lutter contre les risques de blessures : pathologies liées a la pratique de la natation (renforcements des fixateurs, abaisseurs et rotateurs
de I'épaule). pathologies individuelles (propre a I'athiéte avec des déséquiltbres musculaires).

Postural

Définir des contenus autour d'une thématique posturale. L'objectif final étant de permettre au nageur de lutter contre les déformations du
corps induites par le déplacement dans I'eau. |l s'agit & sec de favoriser chez lui ia construction de repéres intéroceptifs sur le maintien
d'un équilibre avec des contraintes faibles mais plus dynamiques: savoir rester en statique sur un pied en bougeant les bras, se rééqui-
librer aprés un saut frontal, garder un dos droit lors de déplacements en fentes avants.

Acquisition de connaissances posturales pour transférer ces acquis dans I'eau et pour préparer I'ajout de charges additionnelles a venir
(a la puberté) : placement du bassin, placement de la chaine dorsale.

Lutter contre la déformation du corps dans I'eau pour préparer le transfert de force des éléments moteurs 3 I'ensemble du corps : renfor-
cement de la charniére abdos lombaires.

Agonistes de soutien

Objectif : permettre au nageur d'engager trés tét un appui efficace. Par le renforcement des muscles profonds proches des articulations
(leurs actions soutiennent I'efficacité de la chaine de transmission de la force) : travail de fixation de la chaine dorsale et de la chaine
antérieure, travail spécifique a la brasse autour des fixateurs de la hanche.

Ce travail de fixation de la chaine dorsale et de la chaine antérieure (accompagné d'une séquence spécifique pour la brasse autour
des fixateurs de la hanche) peut trouver dans les appuis de natation synchronisée (godilles, torpilies, canoé...) un terrain trés favorable
d'expression.

Dans I'eau : posture- vitesse et aérobie

Les thematiques de travail sont sensiblement les mémes que pour les 10 ans et moins. Toutefois, le temps de travail doit étre allongé
tout en conservant une exigence technique forte. La posture du nageur et son organisation dans I'eau doivent étre mises a I'épreuve de
la durée.
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PROGRAMME DES 12-13 ANS

Les caractérictinues

Caractéres neuromoteurs et cognitifs

La différenciation entre les gargons et les filles est trés importante. Les filles sont en pleine croissance pubertaire alors que les gargons
sortent du stade pré pubere.

Les filles

Forte augmentation des capacités cognitives et forte adaptation. Elles disposent d'une plus grande facilitée & planifier, a projeter leurs
actions vers un but.

Les gargons
Les changements morphologiques sont importants et irréguliers. lls perturbent fortement les capacités d'apprentissage.

Caractéres physiologiques et endocriniens

Les mécanismes hormonaux poursuivent un développement important. Une charge de travail trop importante, notamment chez les filles,
peut avoir des conséquences graves sur les mécanismes hormonaux et la régulation de la croissance.

La sécrétion d'hormones spécifiques provoque une nette différenciation entre les sexes. Un mauvais dosage de la charge d'entrainement
peut perturber 'ensemble du systeme.

La croissance, dans son ensemble, consomme beaucoup d'énergie. Une attention particuliére a la nutrition et & I'hydratation est néces-
saire.

Développement du systéme cardio-pulmonaire et cardio-vasculaire, le volume d’'éjection systolique augmente et la fréquence cardiaque
diminue.

Caracteres psychosociaux

Début du besoin d'indépendance d'ou une distanciation avec les adultes.

Hyper activité ou laisser-aller.

Période charniére entre 'arrét et la poursuite de la pratique. Le projet de carriere doit clairement étre abordé et construit pour mobiliser
le nageur dans le court, moyen et long terme.

Les orientations techniques

Remarque

Attention, il peut exister de fortes disparités entre les enfants de méme sexe, entre les gargons et les filles. Il importe d'adapter ces orien-
tations générales au niveau de pratique des nageurs. Néanmoins, la logique de progressivité reste transférable.

Pratique

Entre 4 et 6 séances de 1 h 30 a 2 h. Attention comme dans I'étape précedente, avant de déterminer le temps de travail nécessaire, il
semble important de réfléchir aux contenus des séances. Les taches proposées doivent étre cohérentes avec le développement de I'en-
fant. Par ailleurs, dans des perspectives de lutte contre la monotonie ou de développement physiologique, la pratique d'autres disciplines
aquatiques et d'autres sports ne doit pas étre exclue, surtout a ces ages.

Objectifs en natation

Rappel - Pour qu'une tache soit efficace, il faut que le but a atteindre pour le jeune nageur soit clairement défini (donc compréhensible
par votre auditeur) et soit réalisable.

A sec : prévention — posture, agonistes de soutien et efficacité

Remerciements a David SEBILLAUD (préparateur physique du péle France d'’Amiens) pour |a partie des orientations techniques a sec
en nous appuyant sur son approche méthodologique « Propase » permettant de thématiser les contenus.

Prévention (prophylaxie) - Postural - Agc=~*~~ 1e ~~*=1

Cette partie du travail a sec reste majoritaire (voir 1e getan aans les parties 10 ans et 11 ans). Une attention particuliére a la nutrition et a
I'hydratation est nécessaire. Un effort doit étre mené a ce niveau avant, pendant, et aprés |'effort. Par exemple, avoir systématiquement
sa bouteille d'eau au bord du bassin. Une carence alimentaire et hydrique peut perturber fortement la croissance de I'enfant ainsi que les
bénéfices du travail effectué pendant la séance.

Au regard de 'hétérogénéité des pratiquants, des pathologies individuelles peuvent apparaitre, il conviendra d'en tenir compte afin de
proposer des micro contenus de prévention ou de remédiations (déséquilibres musculaires, perturbations a cause d'une croissance tres
rapide).

Début du travail sur la thématique de « I'efficacité »

L'objectif est d'améliorer le rendement propuisif dans la nage et I'efficacité dans les parties non nagées. Cet objectif passe par un travail
d'amélioration des qualités métaboliques et d'amélioration des qualités musculaires :

- I'amélioration des qualités métaboliques peut se faire dans I'eau mais aussi hors de I'eau pour diversifier ;

- I'amélioration des qualités musculaires visées dans cette catégories d'age sont : |'équilibre, la souplesse, la coordination, la vitesse.
Les contenus dans cette thématique pourront se faire sous forme ce circuit, souvent par 2 pour favoriser les situations d'entraide et
d'émulation. Principalement placés avant I'entrainement dans l'eau, ils ne doivent avoir que peu ou pas d'incidences négatives sur la
séance de natation.

Dans l'eau
Début du travail d'intensité

Le travail d'intensité commence a étre abordé en fonction de chaque enfant. Le maintien d'une posture dans la forme d'un corps projectile
reste |'élément observable pour justifier la pertinence dans la mise en place d'un travail intensif. Si le postural n'est pas construit. le travail
intensif n'a pas de sens.
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Rirompenses

Laissées a l'inittative des organisateurs (le remplagant compris).

Programme et horaires

L'ordre des épreuves. les horaires sont laissés a I'initiative des régions.
Les organisateurs veilleront a respecter une durée raisonnable de la compétition.
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Le premier club au classement cumulé de points par équipe totalise 2.000 points.
Pour le reglement exhaustif du classement national des clubs en natation course, se reporter au chapitre traitant du sujet.

Récompenses

Laissées a l'initiative des organisateurs (le remplagant compris).

Programme ot horaires

L'ordre des épreuves. les horaires sont laissés a l'initiative des régions.
Les organisateurs vellleront a respecter une durée raisonnable de la compétition. Nous conseillons aux organisateurs de mettre a dispo-
sition la piscine 2 heures avant le début de chaque réunion.
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NB - Le 4 x (100 m 4 nages). chaque relayeur effectuant un 100 m 4 nages, sera coté sur la base du 4 x 100 m nage libre. Il sera déclaré
sur extraNat comme un 4 x 100 m nage libre. Chaque nageur réalise un 100 m 4 nages dans le respect des Régles FINA.

Classement natinnal des clubs « Classement des compétitions par équipe »

Pour le réglement exhaustif du classement national des clubs en natation course, se reporter au chapitre traitant du sujet.

Récompenses

Laissées a l'initiative des organisateurs (le remplagant compris).

Programme et horaires

L'ordre des épreuves et les horaires sont laissés a l'initiative des régions.
Les organisateurs veilleront a respecter une durée raisonnable de la compétition.
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PROGRAMME NATIONAL « MULTICATEGORIES »

Il s’agit de répertorier dans ce chapitre les compétitions qui rassemblent plusieurs catégories d'age dans un méme championnat.

On distingue deux types de programmes de compétitions

- Un programme avec une imite d'age inférieure et couvrant plusieurs catégories d'age mais sans limite d'age supérieure.
C'est le cas. par exemple des championnats de France cadets et critérium national 16 ans et plus. une compétition réservee aux
nageurs ages de 16 ans et plus et qui se dispute avec un classement « toutes années d'age » confondues et un classement des tro s
premiers cadets.

- Un programme avec une imite d'age inférieure et avec une limite d'age supérieure.
C'était le cas des championnats de France jeunes, une compétition réservée aux 14-18 ans et qui se disputait avec un classement
« toutes années d'age » confondues. Désormais. depuis la seconde saison de I'olympiade 2013-2016 il n'existe plus ce type de com-
petition dans le programme federal.

Programme des ¢ lets

Objectifs prioritaires

Pour les nageurs

- Capitalisation du travail effectué dans les annees antérieures. En liaison avec l'entraineur, 1l s'agit dindividuahser progressivement les
objectifs et | entrainement au regard du plan de carriére.

- Mettre en avant I'mportance d'une organisation favorisant la réussite du double projet.

- Assurer le suivi médical en relation avec la commission médicale du comité régional.

- Accés possible a la fonction d'officiel C.

- Acceés possible aux Brevets fédéraux d'entraineurs.

Pour l'organisation

- Offrir des programmes attrayants et valorisants pour tous les niveaux de pratique de cette catégorie.

- Affirmer la notion de droits et devoirs du nageur et des organisateurs : respect mutuel.

- Proposer des objectifs suffisamment diversifiés pour que chaque nageur de cette catégorie puisse en trouver un qui soit adapteé a sa
propre matunté physiologique et psychologique.

Finalités

- S'inscrire dans une démarche d'accés au haut niveau pour les nageurs qui en ont les capacités en s'appuyant sur les Pdles Espoirs
et Poles France.

- Permettre une pratique adaptee a la diversité des objectifs individuels pour ceux qui n‘envisagent pas une pratique de haut niveau.

- Offrir les conditions pour pratiquer les autres disciplines de la FFN.

- Favoriser la préparation a 1a vie active par une formation d'armimateur et d'entraineurs au sein du club.

Constatations statistiques

Cette population représente 16.979 nageurs de 16 et 17 ans (8.413 filles et 8.566 gargons). soit 5.58 %, des licenciés de la FEN pour la
saison 2012-2013. une statistique en hausse de 0.05 ° par rapport a 2011-2012 avec un gain de 948 licenciés. A noter la prépondérance
du nombre de gargons par rapport alors que c'est I'inverse dans les groupes d'age inférieurs.

C'est la cinquieme categorie la plus nombreuse. apres celles des avenirs, des benjamins, des poussins et des minimes.

Son taux de fidélisation est plus conséquent que les années d'age en amont. trois quarts des licenciés (74.48 %) renouvellent feur li-
cence. |l s’agit. en général. d'un départ vers d'autres activités sportives ou d'un renoncement souvent définitif.

Préconisations

- Organisations régionales. interrégionales et nationales de compétitions.
- Mise en place de stages d'entrainement (clubs. départements, régions).
- Pour cette catégorie. il faut prévoir quatre types de programmes : individuels ; par équipes : formation d'officiels et formation d'éduca-
teurs.
- Pour trois catégories de nageurs :
+ ceux qQui s'onenteront ou poursuivront une pratique de haut niveau :
* ceux qui poursuivront une pratique de competition
+ ceux qui s'orienteront vers une pratique de bien-étre physique. psychique et d'encadrement.

Menu des compétitions

| est proposé aux cadettes et aux cadets de 16 et 17 ans, nés en 1999 et 1998, le programme de compétitions suivant :

Compétitions individuelles

Parcours national

- Championnats de France en bassin de 25 m.
- Championnats de France Elite.
- Championnats de France cadets et cntérium national 16 ans et plus.
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Parcours interr*~~nal

- Championnats ae Nationale 2 en bassin de 25 m.
- Championnats de Nationale 2 d'hiver.

- Championnats de Nationale 2 d'étée.

Parcours régional
- Championnats régionaux en bassin de 25 m.
- Championnats régionaux d'été.

Compétitions par équipes
- De régions : Coupe des Régions - Trophée Jean-POMMAT.
- De clubs : championnats nationaux interclubs « toutes catégories » en bassin de 25 m.

. Jogran....2 des juniors

Objectifs prioritaires

Pour les nageurs

Capitalisation du travail effectué dans les années antérieures. Individualisation des objectifs. Personnalisation de |'entrainement et
optimisation du plan de carriére en haison avec I'entraineur

Organisation méthodique de la vie du nageur afin de concilier son programme scolaire. universitaire ou professionnel ainsi que son
programme sportif : optimisation de la réussite au double projet.

Assurer le suivi médical en relation avec la commission meédicale du comité régional.

Acces possible a la fonction d'officiel B.

Preparation aux diplomes professionnels.

Accés aux dipldmes fédéraux d'entraineurs.

Pour I'organisation

- Offrir des programmes attrayants et valorisants pour tous les niveaux de pratique de cette catégorie.

- Affirmer la notion de droits et devoirs du nageur et des organisateurs : respect mutuel. Exemplarité dans 'attitude.

- Proposer des objectifs suffisamment diversifiés pour que chaque nageur de cette catégorie puisse trouver celut qui lui convient.

Finalités
- Continuer la pratique de haut niveau pour les nageurs qui sont déja concernés.
- Permettre une pratique adaptée a la diversité des objectifs individuels pour ceux qui n‘envisagent pas une pratique de haut niveau.

- Offrir les conditions pour pratiquer les autres disciplines de la FFN.
- Favoriser la préparation a la vie active par une formation d'entraineurs au sein du club.

Constatations statistiques

Cette population représente 11.128 nageurs de 18. 19 et 20 ans (5.271 filles et 5.857 gargons). soit 3.6 °, des licenciés de la FFN pour
la saison 2012-2013, une statistique en baisse de 0.2 % par rapport a 2011-2012.

C'est le groupe d'age le mons représenté au semn de la FFN pour la saison 2012-2013. Bien qu'en hausse effective de 27 éléments d'une
saison a l'autre, I'effectif féminin en minorité marque un net recul. Au tout début de I'olympiade Londres en 2009, 12.019 nageurs étaient
répertoriés sur ces trois années d'age.

Son taux de fidélisation est de 77.53 ®o pour les 18 ans, 74,48 °c pour les 19 ans et 72.46 % pour les 20 ans. Cette dégradation a certar-
nement pour explication ie passage du lycée a l'université ou a la vie active.

C est une population qui cherche sa voie, au carrefour de la fin de I'adolescence et du début de I'age adulte.

Préconisations

- Organisations régionales. interrégionales et nationales de compétitions.
- Mise en place de stages d'entrainement (clubs. départements, régions).
- Pour cette catégorie. il faut prévoir cing types de programmes : individuels ; par équipes ; formation d'officiels ; formation d'éducateurs
et formation de dingeants.
- Pour trois catégories de nageurs :
* Ceux Qui poursuivront une pratique de haut niveau :
* ceux qui poursuivront une pratique de compétition
* ceux qur adopteront une pratique de bien-étre physique, psychique et d'encadrement.

Menu des compétitions

Il est proposeé aux juniors filles et gargons (18. 19, 20 ans), nés en 1997, 1996 et 1995, le programme suivant :

Compétitions individuelles

Parcours national

- Championnats de France en bassin de 25 m.

- Championnats de France Elte

- Championnats de France cadets et critérium national 16 ans et plus.
Parcours interrégional

- Championnats de Nationaie 2 en bassin de 25 m.
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- Championnats de Nationale 2 d hiver.
- Champ onnats de Nationale 2 d'ete

Parcours regional
- Championnats regionaux en bassin de 25 m.
- Champtonnats regionaux d'ete

Compétitions par équipes
De clubs championnats nationaux interclubs « toutes categories » en bassin de 25 m
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Exemples :

1 Un nageur respecte la distance mais pas le style (exemple . 200 m nage | bre au lieu de 200 m papillon) : I'épreuve n'a pas été nagee.

2. Siun nageur abandonne. quelle que sotlaraison |epreuve n'a pas éte nagee

3 Sous reserve qul | ait terminee | épreuve est considerée comme nagée méme si le nageur est disqualifie pour une faute techmique
(nage ou virage)

4 Un nageur est forfait. y compris pour cause de blessure justifiée par un certificat medica  ‘épreuve n a pas été nagee

5. Deuxieme faux départ (cas n 1) - Le nageur tombe dans 'eau alors que le signal de depart n'a pas été donné. Le nageur fautif est
disqualifié et pour lur I'épreuve n a pas eté nagee.

6 Deuxieme faux départ (cas n 2) - Le nageur fautif est disqualifie @ 'issue de la course apres avoir parcouru la totalité de la distance
et respecte le style de nage * I'épreuve a ete nagee.

7 Deuxieme faux départ (cas n 3) - Alors que le signal de départ 3 éteé donne. un nageur s arréte et ne termine pas la course considérant
qu il a fait un faux départ et qu'il sera disqualfié a I'arnvée Cela equivaut a un abandon I'épreuve n a pas été nagée.

Rappel : le juge-arbitre est responsable de la validation des resultats. comprenant notamment le respect des codes informatiques (dis-
qualifications, abandon. forfait . )

Mode de participation

Chaque équipe est composée ce dix nageurs avec 'obligation de participer a une épreuve individuelle et au relais 10 x 50 m nage libre.
Lorsque les titularres du re ais 10 x 50 m nage libre ont nage. aucun remplagant ne peut se substituer dans les autres courses.

En cas de blessure d'un membre de | équipe. et jusqu'a un quart d'’heure précedent le départ du 10 x 50 m nage libre. il peut étre fait
appel a un remplagant Il ne peut plus y avorr de modifications dans les engagements individuels aprés le relais 10 x 50 m nage libre.
Pour les differentes poules régionales. une ou plusieurs equipes supplémentaires peuvent étre engageées, a la condition que la ou les
equipes précedentes soient completes

En cas de forfait d'un ou plusieurs clubs. dans la meilleure pou e. les clubs (dans | ordre du classement) du niveau inférieur sont qualifiés.
Tout nageur transféré ou nouveliement hicencié de niveau de la séne Elite. quel que soit son statut ou sa nationalité. non répertore sur les
gnlles de séries. ne peut participer aux interciubs que s'il s'est fait connaitre auprés de la commission des series et du cadre technique
reférent de la région d'ongine de la demande af n d'obtenir son intégration a la date du 9 octobre de la saison en cours dans les grilles de
sénes de la FFN (se reporter également a la rubrique « commission de validation des performances »).

Pour les champronnats interclubs départementaux. régionaux et nationaux. chaque équipe masculine ou féminine de club ne pourra pas
avoir dans sa composttion plus de deux nageurs transferés ou nouveaux hicenciés. quelle que soit leur nationahté. inscnts sur les listes de
haut niveau ou ayant réalise la saison précedente une performance correspondant aux grilles des collectifs internationaux « Olympique ».
« Mondial » et « Europeen » ou de série nationale seniors. en vigueur dans les réglements sportifs

Procédures d’engagements

Les engagements doivent s effectuer via I'interface extraNat. Les dispositions financiéres (droits d engagements. modalités concernant
les forfaits . ) et les recompenses sont laissees a 'initiative des régions.

Classements des équipes

Seules les equipes qui ne respectent pas les critéres de partcipation ne peuvent pas étre classées. La disquahfication d'une équipe
n'entraine pas ce le des autres equipes du méme club Les performances des membres non disqualifiés de I'équipe seront valides et
enregistrees.

Le classement des equipes de club s effectue a la table de cotation fédérale

En cas d égalité au total des points. lors des classements des interclubs toutes catégones. | addition des temps des relais (10 x 50 m nage
libre. 4 x 100 m 4 nages. 4 x 200 m nage libre et 4 x 100 m nage libre) servira a départager les eéquipes.

A lissue des interclubs. les régions fourniront le classement des équipes dames d'une part et messieurs d'autre part. Les clubs ayant
plusieurs équipes classées verront celles-ci numérotées dans !'ordre des points obtenus

Un classement genéral par niveau (une seule équipe par club et par niveau) sera effectue par la FFN et tiendra compte des résultats
obtenus par I'ensemble des equ pes interclubs au sein de chacun des comités régionaux responsables de I'organisation des poules
régionales au sein de sa région.

Ce classement permettra d'attribuer a I'issue des championnats régionaux interclubs un rang national a chague équipe.

La Nationale 1 prendra en compte :

- les vingt premieres équipes dames et les vingt premieres equipes messieurs ayant totalisé le plus grand nombre de points seront clas-
sées de Série Nationale 1A interclubs .

- les vingt equipes suivantes en dames et les vingt équipes suivantes en messieurs seront classees de Séerie Nationale 1B interciubs.
La Nationale 2 (par interrégion) prendra en compte :

- les trente-deux equipes suivantes en dames et es trente-deux equipes suivantes en messieurs par interrégion seront classees de Serie
Nationale 2 interclubs

La Nationale 3 (par région) prendra en compte :
- toutes les equipes suivantes .
- les régions peuvent. selon le méme principe. etablir un niveau Nationale 4 départemental

Il sera egalement edité un classement genéeral aux points regroupant toutes les equipes ayant participe.

Classement national des clubs « Classement des compétitions par équipes »

Pour le reglement exhaustif du cilassement national des clubs en natation course. se reporter au chapitre traitant du sujet.
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Programme

1* réunion”

10 x 50 NL dames

10 x 50 NL messieurs
100 Dos dames

200 Dos messieurs
100 Brasse dames
200 Brasse messieurs
100 NL dames

400 NL messieurs

100 Papillon dames
200 Papiiion messieurs
100 4 N dames

200 4 N messieurs

Pause 15

4 x 100 NL dames
4 x 100 NL messteurs

15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26

27
28

2° réunion®

4 x 200 NL dames

4 x 200 NL messieurs
200 Dos dames

100 Dos messieurs
200 Brasse dames
100 Brasse messieurs
400 NL dames

100 NL messieurs
200 Papillon dames
100 Papillon messieurs
200 4 N dames

100 4 N messieurs

Pause 15

4 x 100 4 N dames
4 x 100 4 N messieurs

"Horaires a la discretion de chaque orgamisateur en sachant que | ouverture des portes intervient 2 heures avant chaque début de reunion
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Parcours régional
- Championnats régionaux en bassin de 25 m.
- Championnats régionaux d'été.

Parcours départemental

- Championnats départementaux en bassin de 25 m.

- Championnats departementaux d'eteé {(bassin de 25 m ou de 50 m).
Compétition par equipes

- Championnats nationaux interclubs « toutes catégories » en bassin de 25 m.

Les compétitions ci-dessus sont affichées dans les pages suivantes selon la chronologie du calendrier fédéral de la sarson
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