Entrainement au Lac de Bairon —
dimanche 21 septembre 2008

Le Centre d’Entrainement départemental
des Ardennes organisait un regroupement
des athletes sélectionnés aux
Championnats de France de marathon qui
se dérouleront les 11 et 12 octobre 2008 a
Saint Jean de Losne.

Objectifs :

Cet entrainement devait permettre aux
athletes de naviguer en groupe en
apprenant a gérer un effort long (prise de
vagues, prise de relais, ravitaillement et
hydratation). Il s’agissait également de se
familiariser aux techniques de
débarguement et embarquement sur une
plage ainsi qu'au portage de son
embarcation.

Participants :

15 athletes issus des clubs de Charleville-
Méziéres, Sedan-Donchery, Sainte
Menehould et vernon ont pris part a cette
journée.

Conditions de navigation :
- Météo clémente
- Vent
- Bassin agité

Comité Départemental
de Canoé Kayak

des Ardennes




Une partie du groupe en état de fraicheur le matin ...

Echauffement a terre assuré par Clémence



Programme :

- Tour du Lac en échauffement, puis navigation par groupe de niveau
(5 x 8 minutes — Récup 2 minutes)

Consignes : s’intégrer dans un groupe en prise de vague, assurer des
relais en pointe en alternance. Les pagayeurs distancés profitent des
virages pour se recoller au groupe.

Pause Midi :
- Repas tiré du sac en compagnie des randonneurs du CKPS

A noter que Didier était particulierement en forme durant les discussions !

Léger somme et reprise a 14h00.



Apres-midi :
Technique de débarquement
et de réembarquement.

Exercices liés au portage sur la plage




%

Navigation en groupe — Récupération

Bilan :

Les athletes sont satisfaits d’avoir pu naviguer en groupe, de changer
de lieu de pratique et d’effectuer des échanges inter-clubs.

lls ont pu réaliser I'importance de la technique de portage, moment
tres stratégique du Marathon ou une course peut se gagner (ou se
perdre).

Le vent a compliqué la navigation (surtout dans les virages), mais a
ainsi permis a chacun de se tester dans des conditions assez
difficiles.

Prochains rendez-vous :

Descente du parcours du Marathon des 2 Semois le 11 novembre
Championnat régional de Marathon a Bairon le 16 novembre
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