
Planning d’entraînement hebdomadaire (Cadets-Juniors-U23-Adultes) 2025-2026 

Entraînements suspendus pendant les vacances scolaires. Créneaux exceptionnels possible (précisés avant chaque période). 
 

Jours  Horaires Disciplines Lieux et moyens Entraineurs Public concerné 

Lundi 

12h-13h30 Natation Bains des 
Docks 1 ligne de 50m Autonomie Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

18h30-19h30 CAP Parking du CNH 
Julien L Orientation PPG/Force/Vitesse 

Romain, Ludovic, 
Sébastien Orientation M, L et XL 

19h-20h Natation Mare-Rouge 3 lignes de 25m Benoît R Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 
d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

Mardi 

6h45-8h Natation Cours de la 
République 2 lignes de 25m Benoît R Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

17h30-18h30 Natation Bains des 
Docks 1 ligne de 50m Julien L Adultes nageant en plus de 7’30 aux 400m (avec 

quelques benjamins, pupilles, minimes). 

18h30-19h30 Natation Bains des 
Docks 1 ligne de 50m Benoît R Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 
 18h30-19h30 (Juin/Sept) Natation   Base nautique du bassin du Commerce Benoît R Adultes et à partir de cadet  

Mercredi 

12h-13h30 
12h30 pour les jeunes si horaire trop juste Natation Belle Etoile 3 à 4 lignes de 25m Maël G Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

15h-17h Vélo (VTT ou route 
selon période ou météo) Parking central de la forêt de Montgeon 

Franck T et Marc T  Cycliste (23 à 27km/h de moy.) 
Julien L Cycliste (+ de 27km/h de moy.) 

19h30-20h30 Vélo Home trainer                      A  domicile Olivier G Adultes et jeunes à partir de cadet 

20h-21h30 Natation Edouard 
Thomas 2 lignes de 25m Benoît R Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

Jeudi 

7h-8h30 Natation Bains des 
Docks 1 ligne de 50m Autonomie Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

11h45-13h Natation Belle Etoile 2 lignes de 25m Andres L Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 
d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

16h30-17h30 Natation Bains des 
Docks 1 ligne de 50m Autonomie Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

18h30-20h CAP Stade Ladoumègue (piste de 400m ou hors 
stade) 

Julien L Orientation XS et S 
François B Orientation M, L et XL 

Vendredi 
12h-13h30 Natation Bains des 

Docks 1 ligne de 50m Autonomie Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 
d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

19h30-21h00 Natation Edouard 
Thomas 2 lignes de 25m Benoît R Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 

d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

Samedi 
9h-11h Vélo (VTT ou route 

selon période ou météo) Parking de Fontaine La Mallet 
Romain / Franck / 

François / Sébastien Orientation M, L et XL 

Julien L Multi-enchainement / XS et S 

15h30-16h30 Natation Mare-Rouge 2 lignes de 25m Andres L Adultes et à partir de cadet 1ère année ou moins 
d’1min30 / 100m pour les catégories inférieures. 

Dimanche Repos ou compétition ou séance en autonomie 


