REGROUPEMENT EAU LIBRE 22
Saison 2020-2021

Deux regroupements ‘‘eau libre'’ ont eu lieu en cette fin de saison.

En voici un résumé.

Regroupement en lac le dimanche 30 mai a Guerlédan

18 nageurs représentant 4 clubs (5 de Dinan, 2 de Loudéac, 7 de Saint-
Brieuc, 4 de Guingamp) ont participé a ce premier regroupement axé sur la
natation en eau libre encadré par Cyril (CNSB) et Antoine (CNG). Des conditions
optimales pour cette journée avec un temps et un cadre magnifique.

Le matin il a proposé dans un premier temps une discussion autour des
spécificités de la pratique en milieu naturel. Aprés une courte balade en forét, les
nageurs ont réalisé une séance a sec avec un peu de travail de gainage et de
vitesse.




La pause du midi a évidemment été tres apprécié par ce beau temps.

Par la suite, |'aprés-midi a été consacré a la nage en lac dans une eau
oscillant entre 18 et 20°c, tout a fait agréable en somme. Nous sommes partie
pour une balade d'environ 1h avec temps de pause, quelques accélérations en cours
de route et une fin de nage précipitée pour reproduire les fins de course en
compétition. Enfin quelques départs de plage avec passages de bouées ont ponctué
cette tres belle journée.
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Comme chacun sait, la natation en milieu naturel induit la pratique en
différents milieux : lac, mer, riviére. Il était donc intéressant de proposer une
deuxieme journée en eau salé, ce qui est tout de méme tres différent d'une nage
en eau douce.




Beaucoup de nageurs de la premiére journée étaient présents, ce qui sous-
entend une bonne premiére impression. Pour cette fois, voici la répartition par club
: 6 de Saint-Brieuc, 7 de Dinan, 4 de Guingamp et 1 courageux de Lannion.

Cette deuxieme journée encadrée par Cyril (CNSB) et Erwan (CNG) s'est
donc déroulée en mer sous des conditions de temps et de mer calme. Le
coefficient de morte-eau nous a permis de nager dans une mer a 17°c tout de
méme, sans trop de courant malgré une marée montante. Seule la présence de
nombreuses algues suite aux dernieres grandes marées auraient pu perturber nos
nageurs, mais cela n'a pas été le cas. C'est ce qui fait la particularité de cette
activité : nous ne sommes pas seuls dans cet environnement !

Comme pour la premiere journée, nous sommes restés sur le sable le matin.
Au programme, un travail d'endurance alterné avec un travail de vitesse, a été
réalisé pour la plus grande souffrance de tous (modérée la souffrance, hein). Une
discussion autour des stratégies de course a également été abordée comme la
premiére fois pour rappel. Et oui, il faut enfoncer le clou !

Un pique-nique tout aussi prolifigue que la premiére fois a permis aux

nageurs de se cotoyer avant la séance de |'aprés-midi consacrée a la nage en mer.

Un parcours triangulaire avec des bouées a été mis en place pour assurer la
surveillance du groupe plus facilement. Une premiere phase de 20 minutes de nage
puis une deuxiéme phase sous forme de drafting ont été réalisées. La fin de la
journée s'est conclu par un relais avec palmes.
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Pour la premiere fois, le comité 22 a proposé deux regroupements axés sur
I'eau libre. Par deux fois, 18 nageurs ont répondu présents, ce qui montre
I'engouement autour de cette pratique. En tout, ce sont 24 nageurs de 12 a 17 ans
qui ont participé d au moins un regroupement. Avec une moyenne d'dge de 14 ans et
demi, il semble donc que cela soit une discipline d'avenir.

Il faut néanmoins remarquer que ces initiatives ont été possibles du fait du
COVID et de I'absence de compétitions lors de ces périodes habituellement tres
chargées. Pourtant, il semble intéressant de maintenir ce type de regroupement en
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