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COMITE DEPARTEMENTAL DE

TRIATHLON

RHONE - LYON METROPOLE

A l'attention des Présidents ,des organisateurs
et des membres du Comité directeur

Lyon, le 09/01/2016

Objet : Convocation a I'Assemblée Générale du Comité de Triathlon
Rhane/Lyon Métropole

Madame, Monsieur,

Vous étes cordialement invités da assister a I'Assemblée Générale Ordinaire
Vendredi 29 janvier 2016 a 19h30
Au 8 bis rue Thevenet 69004 LYON

Salle Maurice Pouilly (salle du haut)
L'ordre du jour sera le suivant :

Approbation du CR de I'AG saison 2014
Rapport moral du Président F. Lambolez.
Rapport du Trésorier P. Garcia :

- présentation des comptes 2015
- approbation de I'exercice 2015
Bilan des actions 2015
Communication
Election au Comité Directeur
Présentation du budget 2016 et approbation

Rappels : Seuls les clubs participant a la vie du comité (présence a I'AG) peuvent avoir des
aides de la part du comité.

De méme que les clubs qui ne sont pas a jour de leur cotisation vis-a-vis du comité, ne
pourront prétendre a aucune aide.

COMITE DE TRIATHLON Rhane/Lyon Métropole
8 bis rue Thevenet 69004 Lyon
Téléphone : 0672558626 - Adresse Email : lescopetti@wanadoo.fr
Adresse courrier : Chez Monsieur Copetti Bruno 25 allée Claude Debussy
69230 St Genis Laval



PROCURATION

Si vous ne pouvez pas assister a 'assemblée générale du 29/01/2016, veuillez
remettre votre procuration diment remplie a un représentant de votre club qui
y assistera

Melle, MME, MNP ... e e eee e

Président (e) du club...........cocooooovvvoeceren,

Donne pouvoir @ M...........ccoovemiveieeeee s de me représenter a I'assemblée
générale du comité de triathlon Rhone/Lyon Métropole du 29/01/2016 a 19h30 a
Lyon

En conséquence prendre part a toute discussion ainsi qu'a tout vote sur les
questions de l'ordre du jour, substituer tout ou partie les présents pouvoirs et

généralement faire le nécessaire a ma place.

Faire précéder de la mention « Bon pour pourvoir »

Signature



ELECTION

Reste un poste vacant réservé a une féminine.

Si vous désirez faire acte de candidature au Comité Directeur, merci de remplir
le bulletin ci dessous et de le renvoyer soit :

par courrier au secrétariat (Copetti Bruno 25 allée Claude Debussy 69230 St Genis Laval)

par Email (lescopetti@wanadoo.fr)

Avant le 18 janvier 2016

CANDIDATURE COMITE DIRECTEUR
Nom : Prénom :
Adresse :
Profession :
Téléphone : Portable :
Email : @
N° licence 2016 : Club :
Fait acte de candidature au Comité Directeur

Fait a le

Signature
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COMITE DEPARTEMENTAL DE Compte-rendu financier
TRIATHLON

RHONE - LYON METROPOLE

Résultat 2015

Le Comité du Rhéne Lyon-Métropole de Triathlon termine I'exercice 2015 avec un bénéfice de 3092 €.

Les charges sont inférieures de 4100 € au prévisionnel. Essentiellement parce que nous n'avons pu engager
les actions correspondant aux subventions de la Métropole et du Département arrivées tardivement (3000 €
le 14 décembre et 2000 € le 31 décembre 2015).

Les produits sont inférieurs de 1000 € au prévisionnel, en raison de ces méme subventions : 6000 €
sollicités, 5000 € obtenus.

Recettes 2015

W Subventions

B Cotisations club
Aide Ligue

B Autres

Dépenses 2015

B Récompenses
B Formations

Organisations
® Vie des clubs
| Autres




Bilan

Au 31/12/2015 le report a nouveau (bénéfices cumulés des années précédentes) s'éléve a 12'357 €, pour un
budget prévisionnel 2016 de 12'500 €.

La trésorerie est placée autant que possible sur livret.

390 € ont été enregistrés en charges a payer : frais d'entretien du siége et location de bassin du stage
d'octobre (factures attendues).

Budget prévisionnel

Le budget prévisionnel a été construit sur les principes suivants :
v Subventions et aide de la Ligue - 9700 € (contre 9208 € en 2015)

+ Caotisations club calculées sur un fixe de 50 € + 1 € par licencié 2015

Concernant les charges, il prévoit notamment les aides suivantes aux clubs et aux organisateurs :
v 500 € par organisateur de triathlon Jeunes (3 épreuves prévues)
v 150 € par lauréat BF3 ou BF4, 100 € par lauréat BF5 (1 BF3 et 10 BF5 prévus)

v Aide « vie des clubs » a hauteur maximum de la cotisation club 2016



23/1/2016 www.grandlivre.net/imprimer.htm

Comité du Rhone Lyon-Métropole de Triathlon - Compte de résultat 2015
(du 01/01/2015 au 31/12/2015)
Charges Produits
Compte Libellé Débit Compte Libellé Crédit
604100 Formation des cadres techniques 1689,82 € 706200 Formations 150,00 €
604200 Organisations 1 600,00 € 740001 Subventions CNDS 3 000,00 €
604300 Jeunes 125,62 € 740002 Subvention Métropole Lyon 3 000,00 €
604500 Vie des clubs 1 033,00 € 740003 Subvention Rhone 2 000,00 €
606400 Frais administratifs 222,02 € 740100 Aides Ligue Rhone-Alpes 1 208,00 €
618500 Stages 550,00 € 756000 Cotisations clubs 1707,00 €
623000 Publicité, publications, relations publiques 129,64 € 760000 Intéréts livret 105,10 €
625100 Déplacements 358,08 € 770000 Produits exceptionnels 305,10 €
625700 Récompenses 2 304,54 €
626000 Frais postaux 7,95 €
627000 Services bancaires 182,40 €
658600 Cotisations 180,00 €
Total général : 8 383,07 € Total général : 11 475,20 €
Résultat (bénéfice) : 3 092,13 €

http://www .grandlivre.net/imprimer.htm
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Comité du Rhone Lyon-Métropole de Triathlon - Bilan 2015

Exercice 2015 E);;r:i‘lce PASSIF E):;:i:e E);(:)r:;ce
ACTIF -
Brut ;T:,:oits Net Net I- Cap‘ltaux propres

Report a nouveau 9 264,56 € 8 618,20 €
I - Actif immobilisé Résultat non affecté 0,00 € 646,36 €
Immobilisations incorporelles 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Résultat en formation 3092,13 € 0,00 €
Immobilisations corporelles 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Total I 12 356,69 € 9 264,56 €
Immobilisations financieres 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € II - Provisions pour risques et charges
IT - Actif circulant Provisions risques et charges 0,00 € 0,00 €
Stocks et en cours 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € III - Dettes
Créances clients 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Emprunts 0,00 € 0,00 €
Fournisseurs créditeurs 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Dettes fournisseurs 0,00 € 0,00 €
Autres créances 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Dettes clients 0,00 € 0,00 €
Disponibilités et VMP 12 789,06 € 0,00 € 12 789,06 € 9 414,56 € Autres dettes 432,37 € 150,00 €
Total II 12 789,06 € 0,00€ 12789,06€ 9414,56¢€ Total II 432,37 € 150,00 €
III- Comptes de régularisation II1I- Comptes de régularisation
Comptes de régularisation 0,00 € 0,00 € 0,00 € 0,00 € Comptes de régularisation 0,00 € 0,00 €
Total ACTIF 12 789,06 € 0,00€ 12789,06€ 9414,56¢€ Total PASSIF 12789,06€ 9414,56¢€

http://www .grandlivre.net/imprimer.htm
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Comité du Rhone Lyon-Métropole de Triathlon - Suivi du budget prévisionnel
2016

Charges
Compte Libellé Prévu Réalisé Différence
604100 Formation des cadres techniques 2 000,00 € 0,00 € 2 000,00 €
604200 Organisations 1 500,00 € 0,00 € 1 500,00 €
604500 Vie des clubs 2 002,00 € 0,00 € 2 002,00 €
606400 Frais administratifs 300,00 € 0,00 € 300,00 €
618500 Stages 2 500,00 € 0,00 € 2 500,00 €
623000 Publicité, publications, relations publiques 400,00 € 0,00 € 400,00 €
625100 Déplacements 400,00 € 0,00 € 400,00 €
625700 Récompenses 3 000,00 € 0,00 € 3 000,00 €
627000 Services bancaires 198,00 € 0,00 € 198,00 €
658600 Cotisations 200,00 € 0,00 € 200,00 €
12 500,00 € 0,00 € 12 500,00 €

Produits
Compte Libellé Prévu Réalisé Différence
706200 Formations 100,00 € 0,00 € -100,00 €
740001 Subventions CNDS 3500,00 € 0,00 € -3 500,00 €
740002 Subvention Métropole Lyon 3 500,00 € 0,00 € -3 500,00 €
740003 Subvention Rhéne 2500,00 € 0,00 € -2 500,00 €
740100 Aides Ligue Rhéne-Alpes 700,00 € 0,00 € -700,00 €
756000 Cotisations clubs 2 002,00 € 0,00 € -2 002,00 €
760000 Intéréts livret 120,00 € 0,00 € -120,00 €
770000 Produits exceptionnels 78,00 € 0,00 € -78,00 €
12 500,00 € 0,00 € -12 500,00 €

Synthése
Prévu Réalisé Différence
Charges 12 500,00 € 0,00 € 12 500,00 €
Produits 12 500,00 € 0,00 € -12 500,00 €
Résultat 0,00 € 0,00 € 0,00 €
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Jeunes Loisir Jeunes Paratri Je Loisir Paratriathlon Compétition Dirigeant TOTAL

H F H F H F H F H F H F H F
[ASSP Triathlon 69 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 12 0 0 0 12
ASVEL Triathlon 22 9 1 0 0 0 7 7 0 1 125 34 1 0 207
C.S. Lac des Sapins 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 21 3 1 0 25
CRV Lyon Triathlon 43 28 0 0 0 0 4 1 0 0 125 45 0 0 246
Mach 3 Triathlon 42 21 0 0 0 0 1 0 1 0 78 22 1 0 166
Oullins Triathlon 10 2 0 0 0 0 0 0 0 0 56 6 1 0 75
Rillieux Triathlon 29 19 0 0 0 0 0 0 1 0 98 22 4 0 173
Saint Priest Triathlon 3 3 0 0 0 0 1 1 0 0 68 13 0 0 89
T. C. Monts Lyonnais 35 19 0 0 0 0 0 0 0 0 31 5 1 0 91
T.V.S.V. 6 0 0 0 0 0 1 1 0 0 68 6 0 0 82
[Tarare Triathlon 23 14 0 1 0 0 0 0 0 0 48 17 0 0 103
Vaulx en Velin Triathlon 9 12 1 1 0 0 12 8 0 0 72 16 0 2 133

222 127 2 2 0 0 26 18 2 1 802 189 9 2 1402

MPO PO PU BE ML CA JU SE VE TOTAL

H F H F H F H F H F H F H F H F H F H F
ASSP Triathlon 69 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 9 0 3 0 12 0 12
ASVEL Triathlon 0 1 0 0 0 1 4 3 9 0 7 2 S 2 66 22 67 20 156 51 207
C.S. Lac des Sapins 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 1 2 22 3 25
CRV Lyon Triathlon 0 0 5 1 7 8 7 8 8 6 13 2 3 3 76 31 53 15 172 74 246
Mach 3 Triathlon 0 0 8 2 9 3 13 2 9 1 5 3 3 0 31 6 50 16 123 43 166
Oullins Triathlon 0 0 0 0 0 0 1 5 0 0 1 1 S 1 23 3 34 3 62 13 75
Rillieux Triathlon 1 0 5 2 6 4 10 7 4 5 1 1 2 0 48 14 55 8 132 41 173
Saint Priest Triathlon 0 0 0 0 0 0 2 2 1 1 0 0 0 0 34 6 35 8 72 17 89
T. C. Monts Lyonnais 0 0 5 2 5 4 13 4 8 6 3 2 1 1 7 1 25 4 67 24 91
T.V.S.V. 0 0 0 0 0 0 0 0 1 0 4 0 1 0 28 7 41 0 75 7 82
Tarare Triathlon 0 0 2 1 7 5 4 3 7 4 2 1 1 1 17 9 31 8 71 32 103
Vaulx en Velin Triathlon 0 2 2 5 1 3 3 1 1 1 2 0 1 1 33 16 51 10 94 39 133

1402




Répartition par départements Saison 2015

Ain Ardéche Drome Isére Loire Rhane Savoie | Hte savoie Total
Clubs 6 4 7 12 5 12 7 8 61
% Ligue 9,84 6,56 11,47 19,68 8,19 19,68 11,47 13,11 100
Licenciés 391 293 818 802 434 1402 462 800 5402
% Ligue 7,24 5,42 15,14 14,85 8,03 25,96 8,55 14 81 100

Répartition par type de licence

SAISON 2015

ype de liceng Ain Ardéche Drome Isére Loire Rhéne Savoie Hte Sav Total
Loisir Adult¢ 52 28 51 9 24 44 43 13 264
Loisir Jeune| 1 24 8 4 1 4 1 0 43
Pratiquant 253 176 464 641 333 991 298 644 3800
Dirigeant 4 2 1 3 6 11 3 9 49
Paratriathle 0 2 2 2 1 3 2 1 13
Paratriathlé] 0 2 1 0 0 0 0 0 3
Jeunes 81 59 281 143 69 349 115 133 1230

Total 391 293 818 802 434 1402 462 800 5402

Répartition en % par type de licence

SAISON 2015
ype de licen Ain Ardéche Drome Isére Loire Rhéne Savoie Hte Sav Total
% Loisir Ad{ 19,69 10,61 19,32 3,41 9,09 16,67 16,29 4,92 100
% Loisir Jey 2,32 55,81 18,61 9,31 2,32 9,31 2,32 0 100
% Pratiquan] 6,66 4,63 12,21 16,87 8,76 26,08 7,84 16,95 100
% Dirigeant 8,16 4,08 22,45 6,12 12,24 22,45 6,12 18,38 100
% Paratriat 0 15,38 15,38 15,38 7.7 23,08 15,38 7.7 100
% Paratri J 0 66,67 33,33 0 0 0 0 0 100
% Jeunes 6,58 4,81 22,84 11,63 5,61 28,37 9,35 10,81 100
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TRIATHLON

RHONE - LYON METROPOLE

Bilan stages Comité Rhone/Lyon Métropole

13 au 17 Avril 2015

Encadrement :

Didier Rivet Mach3 Triathlon BF5/Formation BF4.
Francis Mainard Tarare/Comité Triathlon BF5
Manu Charnal CRV Lyon BF5/Formation BF4
Bruno Copetti Comité BF5

Eric Leberre CRV BF5

Nicolas Chaix CRV BF5

Roland Bordet TCML BF4

Dominique Bissardon BF5



Structure d’accueil et d’entrainement :

Le centre nautique de Vaugneray

Le site Brindas pour la course a pied et les mdatiyonnais pour le vélo
La qualité des infrastructures sportives est uhpiés pour ce stage.
Merci au CRV Lyon Triathlon pour son accuell,

Participants :

Entre 20 et 30 jeunes par matinée représentanlues du CRV Lyon,Tarare,Mach3, et TCML



13-avr 14-avr 15-avr 16-avr 17-avr
rdv 7h50 rdv 7h50 rdv 7h50 rdv 7h50 rdv 7h50
8h 8h 8h
8h15 echauffement PPG 8h 8h15 | echauffement PPG | 8h 8h15 echauffement PPG 8h15 echauffement PPG 8h15 echauffement PPG
8h15 nat alllet technique 8h15 10h nat all1, technique, 8h15 10h nat all1, technique 3500 a| 8h15 nat alll vers all2/3 8h1l5 | nat alll, technique, 4N
10h 3500 a 5000 4N 3500 a 5000 5000 10h 3500 a 5000 10h 3500 a 5000
10h20 footing all 1 10h20 | trajet vélo vers collége de
11h ) ) 10h35 brindas Footing Allure 1
velo vallonné footing alll 15', ppg 15' . 30 a 50’ selon groupe
10h20 (faible dénivelé) 30 10h35 S f . 10h20 | vélo avec denivelé 25 | 10h20 ; . .
] 12h 5 40K | 11h45 circuit fartlek college brin- 12h 5 40K | 12h00 Pour certains Etirement a
11h parcours,techmque a I’CT:J S: on das a m Selon groupe la place de la CAP
12h velo group 11h45 Etirements pour tous
retour vélo vers vaugeray
12h
12h pigue nigue tous en-
13h semble dans salle du

tennis




26 au 30 Octobre 2015

Sites :

Vaugneray (Piscine des Vallons de Lyonnais) : bassin de 25m avec 5 lignes. Les cotés du bassins sont assez grands pour pratiquer
la PPG en début de séance.

Brindas (Etang du Pontey) avec un anneau de 600m - sol souple. Situé a 5min en voiture de la piscine.

Routes et chemins des vallons du lyonnais (Valyonnaise) pour le VTT.

Organisation et Encadrement

Bruno Copetti - Comité

Didier Rivet - Mach3 - BF4

Emmanuel Charnal - CRV Lyon Triathlon - BF4
Audric Lambolez - CRV Lyon Triathlon - BF5
Nicolas CHAIX - CRV Lyon Triathlon - BF5
Michel Bertrand - CRV Lyon Triathlon - BF4
Roland Bordet -TCML -BF4

Dominique Bissardon - TCML - BF5

Nicolas Maindret -TCML - en formation BF5
Youri Gras - TCML - BF5

Michel Thevenard - Tarare Triathlon - BF5

Stagiaires
Le stage est destiné aux jeunes des clubs du Rhone et de la Métropole. Suivant les jours, 16 a 35 jeunes benjamins a juniors ont



participé a ce stage. Ces jeunes représentaient 5 clubs : ASVEL, CRV Lyon, Mach3, Tarare et TCML.
Déroulement du stage

8h 10h - Natation tout all1 et bases technique : corps profilé,
Lundi 26 placement téte ! Maitrise des virages/coulées 3200m a 4200m

octobre 10h15 11h30 CAP endurance 30’ benjamins a 40’ minimes a juniors +

lignes techniques

8h 10h - Natation tout all1 et bases technique : corps profilé,

Mardi 27 placement téte ! Maitrise des virages/coulées 3500m a 4500m
octobre

10h30 12h00 CAP endurance 20’, PPG, séries de 20”/20”

Mercredi 28 8h 10h - Natation tout all1 4N 3500m a 4500m

octobre 10h30 11h30 PPG en salle (pluie)

8h 10h - Natation all1 a all3 24 3500m a 5000m

Jeudi 29 octobre
10h30 12h VTT parcours vallonné 20kms

8h 10h - Natation tout all1 séries longues 3500m a 5000m
Vendredi 30
octobre 10h30 12h CAP endurance 30’, PPG, séries fartlek 600m aerobieSV1,

200mall3, 200m all1 R :1’

Le niveau de condition physique des stagiaires a été globalement satisfaisant (16 stagiaires étaient présents les 5 jours) pour
réaliser I’ensemble du planning d’entrainement, celui-ci ayant été adapté en 5 niveaux pour la natation, 2 niveaux en VTT et 2 a 3
niveaux en course a pied. Quelques uns ont eu un complément en natation I’aprés midi dans leur club.

IIs ont tous été volontaires sur toutes les séances. Cependant certains étaient blessés (genoux, talons) et n’ont pas réalisé toutes les
séances de course a pied.



Natation
Chaque séance de natation débutait par 10’ de travail a sec par des répétitions de 30" d’exercices et 10” de récupération.

Les entraineurs ont fait des rappels de postures (corps profilés, position téte) et de techniques dans les 4 nages (bras, jambes,
coulées longues, virages).

Un gros travail d’endurance a été fait avec notamment des blocs de plus en plus long. Certains stagiaires ont été surpris d’en étre
capable. Le but, étant de nager bien et longtemps sans dégradation technique, n’est pas atteint pour certains. Néanmoins, des
progres sont visibles dans I'enchalnement des entrainements au cours de la semaine.

Course a pied
Les footing allure 1 sont bien gérés. On sent tout de méme parfois de la lassitude, or il faut apprendre a aimer courir, méme

lentement et longtemps, pour espérer progresser sans blessures. La séance endurance 45’ a 1h prévue le mercredi a été annulée
pour raison de la pluie tres forte. Elle a été remplacée par un travail en salle : renforcement musculaire (poids de corps), gainage,
pliométrie, vélocité, étirements.

Sur les parties techniques, toujours quelques corrections de postures liées a la coordination bras/jambes.

VIT
Sortie vallonnée (quelques cotes tres raides) de 20km a 25km dans les vallons du lyonnais, tres appréciées par les stagiaires. (2
groupes)

Conclusion

Le stage a été tres apprécié par les jeunes et 'encadrement : bonne ambiance, bonnes conditions d’entrainement malgrés le
mauvais temps mercredi, bonne implication des stagiaires.

J'encourage les jeunes a réaliser le stage dans sa totalité pour plus de bénéfices.

Ce stage constitue, pour les jeunes présents toute la semaine ou ceux qui ont fait un travail complémentaire dans leur club I'apres
midi, une base intéressante sur laquelle s’appuyer pour la saison a venir.

Je remercie le comité du Rhone - Lyon Métropole de triathlon, notamment Bruno Copetti pour sa forte implication, qui permet la
gratuité de ce stage pour I'ensemble des stagiaires. Je remercie également I'ensemble des entraineurs présents.



A renouveler.
Emmanuel CHARNAL

Merci au CRV Lyon Triathlon pour son accueil



Bilan Dominique Bissardon TCML:
Cette semaine a eu lieu le stage jeunes organisé par le comité du Rhone et qui s’est déroulé a la piscine de Vaugneray (CRV Lyon).

7 jeunes du TCML ont participé : Théo, Sohane , Fanny ,Bastien , Alexis, Benoit et Maél.

Tous ont été super enchanté de ce stage , malgré un programme chargé et tres axé natation (Ce qui est une tres bonne chose pour
nos jeunes du TCML étant donné que c’est le domaine ou ils ont le plus de lacunes, surtout dii au manque de créneau
d’entrainement actuellement).

Tous les matins ils étaient a 8hoo dans I’eau pour une séances de 2h00 et une distance parcouru entre 3200 et 5000 suivant les
niveaux. Ensuite a 10h30 une séance de course a pied jusqu’a 12h00 suivant les jours .

Lundi : footing et technique

Mardi : Vitesse

Mercredi : PPG et parcours training en salle
Jeudi : sortie VT'T de 2h00

Pour finir vendredi par endurance et vitesse.

Un grand merci aux accompagnateurs du TCML qui chaque jours étaient présent pour accompagner les jeunes :Roland
Nico.(2jours), Dom et Youri.

Pour ma part j’ai pris plaisir a cotoyer les jeunes et collegue éducateurs des autres club avec qui on a de tres bonnes relations.
Et je terminerais par remercier vivement :

Le comité du Rhone par Bruno essentiellement.

Les éducateurs présent en particulier Didier (Mach 3) pour les programmes et Michel de Tarare.

Et enfin le CRV pour I'accueil et I'organisation tout particulierement Manu Charnal pour son implication et ouverture sans oublier
(Nico, Audric et Michel).

Ces regroupements conviviaux et sportifs sont de réels moyens de progression et permettent a certains jeunes de passer des caps
dont il n’avaient pas soupgonnés la possibilité !!!.
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Bilan Mini stage

29/31 décembre 2014
02 janvier 2015

Encadrement :

Didier Rivet Mach3 Triathlon BF5/Formation BF4.
Francis Mainard Tarare/Comité Triathlon BF5
Manu Charnal CRV Lyon BF5/Formation BF4
Bruno Copetti Comité BF5

Structure d’accueil et d’entrainement :

Le centre nautique de St Romain en Gal et la pisteomplexe sportif avec ses environs
a St Romain en Gal

La qualité des infrastructures sportives est uhpis pour ce mini stage.

Participants :

Entre 12 et 20 jeunes par matinée représentaniibs du CRV Lyon,Tarare,Mach3,St Priest
et ASVEL Triathlon

Planning réalisé des activités et entrainement :
lundi 29/12/2014

Seance CAP — matin 9H30 10H30

Footing 1H tous allure 1 plat

Séance Nat lundi 11H 12H

Echauffement

12*50 (r=15) 3encr 3 endos 3enbr 3&np... coulées et reprises de nages correctes
en consignes

3*100 avec 25 poing fermé 75cr normal allurele té

4*25 jbs de cr sans planche R=15

4*100 avec 25 vite mais placé 75 cool allurelZRs

4*50 dos COULEE MAX

4*50 pap COULEE MAX

800cr allure 1 avec (150cr 50dos) allure 1

300 souple au choix,

Total 2900M



Mercredi 31/12/2014
Seance CAP 9HO00 10HOO
Footing 1H tous allure 1 plat travail de pied piste et lignes droites.

Séance Natation 10H30 12H

Echauffement

(200cr 1004N 100cr 50dos)*2 Allure 1 et application technique dans les nages
4*100 R=15s allurel compter coup de bras/25m cacher sa téte !

Corps de séance

4*25 pap R=10 coulée max et reprise de nage appliquée
4*25dos R=10 coulée max et reprise de nagdigpge
4*25 br  R=10 coulée max et reprise de rgaiquée
4*25 cr R=10 coulée max et reprise deenagpliquée
500cr Allure 1 application respi 3T 2T/100m

4*25 dos

500cr Allurel application attention repriserthge

4*25 br

500cr Allurel application téte

4*25 pap

500cr 75CR/25D Souple pour finir

Total 4000M

Vendredi 02/01/2015
Séance CAR-9H00 10HO00
Footing 1H tous allure 1 plat

Séance NatlOH 30 12H

Echauffement a sec : 10'

12*50 (r=15) 3encr 3 endos 3enbr 3amp... coulées et reprises de nages correctes
en consignes

100cr

4*1004N allurel application technique

4*100cr coup de bras'!

travail de coulées

4*25 cr

4*25 dos

4*25 br

5*25 sprint 3cr 1dos 1pap

2*800cr allure 1 avec (150cr 50dos) allure 1 eDEErSHO0br) allure 1

100 souple au choix

Total 3600M

Entrainement natation : en bassin de 25m couviggt{ds d’eau)
Entrainement course a pied : piste tartan, teemiherbe et chemin/route



Bilan global :

La comportement des jeunes pendant et en dehoenttagnements a été exemplaire.

De fait, la présence de 4 entraineurs sur ce rpgroant s’est révélée précieuse pour
différencier le groupe selon plusieurs niveaux.

Beaucoup d’éléments techniques ont été vu ou mvuatation particulierement (flottabilité,
corps flottant, corps projectile). Les jeunes dohvee les approprier durablement lors de leur
pratique en club.

Remerciements aux partenaires du projeComité du Rhone de triathlon et Mach3
Triathlon.

Remerciements aux éducateurs bénévoles des clubsmudonné de leur temps pour
encadrer ce regroupement

Charnal Manu

Je tiens tout d'abord a remercier Bruno COPET Dligier RIVET pour l'organisation de ces
trois jours de stage "Comité du Rhone" ainsi guelub du MACHS triathlon pour la
structure d'accueil.

L'objectif qui était de promouvoir la continuité tentrainement pour les jeunes pendant les
vacances scolaires tout en favorisant la créatioleds et d'échanges entre les jeunes issus de
clubs différents, est pleinement atteint.

Tout le monde a pris part aux entrainements avendbumeur et motivation malgré les
conditions hivernales.

En course a pied, le niveau est globalement homeogeassez bon : tenir une allure
"endurance” sur la longueur, maitrise des exerdmgmiques, changement d'allures.

En natation le niveau est trés hétérogene sualetglchnique et par conséquent sur la
capacité a "bien nager" longtemps. De nombreuxeiggpchniques de bases ont été faits
dans les quatre nages (corps projectile indéforenalphaitriser sur la durée, coulées, reprise
de nage, culbutes).

Bonne continuation aux jeunes et aux entraineurs.
Que 2015 nous apportent a tous de magnifiques iexjgés sportives et que chacun atteigne
ses objectifs

Rivet Didier

Un petit retour sur le stage conjoint Mach3/ CorditeRhone.

3 demi journées qui ont permis de reposer les lEsesatation, de travailler la VRAI allure 1
a pied et enfin, de faire rencontrer les jeuneseesux.

En effet, plusieurs jeunes s'entrainent seulsdoyvent ou alors sont les seuls jeunes dans
leur club.

Objectifs remplis donc avec les clubs de TararéeMibanne, Mach3, St Priest et du Crv.

Mainard Francis

Le rdv était fixé a 9h30 a la piscine de St RoneairGal

Un groupe composée d’'une vingtaine de personnesl@geunes. (4 filles seulement)
Footing le long du Rhéne pendant 1h avec quelgdesatifs 500 m avant I'arrivée.

Piscine.

Quelques échauffements a sec

4 lignes d’eaux a disposition ou les groupes anf@imeés suivant leurs niveaux.

Toute la séance était basé sur I allure 1

Avec une mise en train sur les 4 nages, quelquesaéts et pour finir un 800 en alternant les
nages et tout ca pendant 1h

Les jeunes de Tarare étaient ravis et seraienrem@nandeurs de telles initiatives !

A réfléchir comme nous I'avons évoqué ensemblesuB stages de regroupement par zone
géographique sur une journée .
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61 actualités ont été diffusées en 2015 sur le site du Comité (méme niveau depuis 3 ans).
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L'audience poursuit sa progression et passe juste la barre des 40'000 visites par an soit une moyenne
de 110 visites par jour. Le mois de mars se détache assez nettement avec plus de 4000 visites.
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