


  

Programme 
 

Č 08h30-09h00 

Č 09h00-09h10 

Č 09h10-09h45 

 

Č 09h45-10h30 

Č 10h30-10h45 

Č 10h45-11h30 

 

Č 11h30-12h15 

 

Č 12h15-13h00 

 
 

 

 

Samedi 14 Novembre 2009 
 

Accueil 

aƻǘ ŘΩƻǳǾŜǊǘǳǊŜ 

- Maturation osseuse et musculaire du jeune athlète, 

Caroline Nicol 

- Avantages et inconvénients des étirements, Caroline Nicol 

Pause 

- Illustration du concept de charge optimale1 au sein du plan 

de carrière, Robin Candau & Oliver Galbes 

- Illustration du concept de surcharge optimale2 au travers 

d'un plan de carrière, Robin Candau & Oliver Galbes 

- LƭƭǳǎǘǊŀǘƛƻƴ Řǳ ŎƻƴŎŜǇǘ ŘΩŀŦŦǶǘŀƎŜ Řŀƴǎ ƭŜ Ǉƭŀƴ ŘŜ ŎŀǊǊƛŝǊŜΣ 

Robin Candau & Oliver Galbes 

(1) Charge optimale : Détermine les gains de performances les plus importants à court terme. 
(2) Surcharge optimale : Détermine les gains de performances plus importants à longs terme grâce au                                    

phénomène de surcompensation. 

[ΩƘŞōŜǊƎŜƳŜƴǘ Ŝǘ ƭŀ ǊŜǎǘŀǳǊŀǘƛƻƴ ǇŜǳǾŜƴǘ 
ǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜǊ ŀǳ ǎŜƛƴ Řǳ /w9t{ ŘΩ!ƛȄ Ŝƴ 
Provence. 

- Pension complète Υ олΣрлϵ 

- Nuit + petit déjeuner Υ мфΣрлϵ 

- Repas Υ фΣслϵ 

Renseignement : 

Service réservation du CREPS 

Tél : 04.42.93.80.09 

Courriel : crepsaix.resa@gmail.com  

Renseignement et inscription : 

Karoly SPY 

Tél : 06.81.33.07.82 
Courriel : karoly@provencealpes-triathlon.com  

Inscrivez-vous sur internet :  

www.provencealpes-triathlon.com  

  

/w9t{ ŘΩ!ƛȄ Ŝƴ tǊƻǾŜƴŎŜ  

Domaine de la Madeleine 

Pont de l'Arc   

13098 Aix en Provence 

Tél. : 04.42.93.80.00 

 
tƻǳǊ ŀƎǊŀƴŘƛǊ ƭŜ Ǉƭŀƴ ŎƭƛǉǳŜȊ ǎǳǊ ƭΩƛƳŀƎŜ 

9ƴ ǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭΩŀǳǘƻǊƻǳǘŜ ŘŜ bƛŎŜ ό!уύ 
- Sortie 30 - !ƛȄ Ŝƴ ǇǊƻǾŜƴŎŜΣ Ǉƻƴǘ ŘŜ ƭΩŀǊŎ 
- Au rond point, 4ème sortie et continuer sur ƭΩŀǾŜƴǳŜ    
  Pierre Brossolette (D8n) 
- Au 2ème rond point, tout droit 
- Puis 1ère à gauche, chemin de la plaine des Dès 
- Continuer sur le chemin du Viaduc 
- tŀǊƪƛƴƎ Řǳ /w9t{ ŘΩ!ƛȄ Ŝƴ tǊƻǾŜƴŎŜ ǎǳǊ ǾƻǘǊŜ droite 
- Le séminaire se déǊƻǳƭŜǊŀ Řŀƴǎ ƭΩŀƳǇƘƛǘƘŞŃǘǊŜ 

9ƴ ǾŜƴŀƴǘ ŘŜ ƭΩŀǳǘƻǊƻǳǘŜ ŘŜ [ȅƻƴ ό!тύ 
- Direction Nice (A8) 
- Sortie 30 - !ƛȄ Ŝƴ ǇǊƻǾŜƴŎŜΣ Ǉƻƴǘ ŘŜ ƭΩŀǊŎ 
- Au rond point, à droite et continuer sur ƭΩŀǾŜƴǳŜ  
  Pierre Brossolette (D8n) 
- Puis 1ère à gauche, chemin de la plaine des Dès 
- Continuer sur le chemin du Viaduc 
- tŀǊƪƛƴƎ Řǳ /w9t{ ŘΩ!ƛȄ Ŝƴ tǊƻǾŜƴŎŜ ǎǳǊ ǾƻǘǊŜ droite 
- [Ŝ ǎŞƳƛƴŀƛǊŜ ǎŜ ŘŞǊƻǳƭŜǊŀ Řŀƴǎ ƭΩŀƳǇƘƛǘƘŞŃǘǊŜ 

Les intervenants 

ü Caroline Nicol est enseignante/chercheuse, titulaire d'une HDR, à la faculté des sciences du sport de Marseille. Elle est  

spécialisée dans le domaine musculaire et en particulier sur le cycle étirement-détente et les DOMS. 

ü Robin Candau Ŝǎǘ ǇǊƻŦŜǎǎŜǳǊ Ł ƭŀ ŦŀŎǳƭǘŞ ŘŜǎ ǎŎƛŜƴŎŜǎ Řǳ ǎǇƻǊǘ ŘŜ ƭΩǳƴƛǾŜǊǎƛǘŞ ŘŜ aƻƴǘǇŜƭƭƛŜǊ LΦ Lƭ Ŝǎǘ ǎǇŞŎƛŀƭƛǎŞ Řŀƴǎ ƭŜ 

ŘƻƳŀƛƴŜ ŘŜ ƭŀ ŎƘŀǊƎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝǘ ŘŜ ǎƻƴ ŞǾŀƭǳŀǘƛƻƴΦ Lƭ ƛƴǘŜǊǾƛŜƴǘ ǇƻǳǊ ƭŜ ƳŀƎŀȊƛƴŜ ǎǇƻǊǘ ϧ ǾƛŜ Řŀƴǎ ƭŜǉǳŜƭ ƛƭ ŀ ŞŎǊƛǘ 

de  nombreux articlesΦ Lƭ Ŝǎǘ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ƭŜ ŎƻƴŎŜǇǘŜǳǊ ŘŜ ŘƛŦŦŞǊŜƴǘǎ ƭƻƎƛŎƛŜƭǎ Řŀƴǎ ƭŜ ŘƻƳŀƛƴŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ǎǇƻǊǘƛŦΦ 

ü Olivier Galbes est doctorant à la Faculté des Sciences du sport de l'université de Montpellier I. 

mailto:crepsaix.resa@gmail.com
mailto:karoly@provencealpes-triathlon.com
http://www.provencealpes-triathlon.com/
http://maps.google.fr/maps?f=q&source=embed&hl=fr&geocode=&q=100+chem+du+viaduc,+aix+en+provence&sll=43.509873,5.443833&sspn=0.008762,0.01929&ie=UTF8&ll=43.517809,5.448618&spn=0.008762,0.027466&t=h&z=14&iwloc=A


 

 

 

 

 

1er SEMINAIRE DES ENTRAÎNEURS 

Samedi 14 Novembre 2009 ς /w9t{ ŘΩ!ƛȄ Ŝƴ tǊƻǾŜƴŎŜ 

.ǳƭƭŜǘƛƴ ŘΩƛƴǎŎǊƛǇǘƛƻƴ Ł ǊŜǘƻǳǊƴŜǊ ŀǾŀƴǘ ƭŜ мл bƻǾŜƳōǊŜ нллф : 

Ligue Provence Alpes de Triathlon 
/ŜƴǘǊŜ ŘΩŀŦŦŀƛǊŜǎ [ŀ ±ŀƭŜƴǘƛƴŜ 

7, montée du commandant De Robien 
13011 Marseille 

(Vous pouvez également vous inscrire en ligne  

sur le site internet du séminaire Ł ƭΩŀŘǊŜǎǎŜ ǎǳƛǾŀƴǘŜ : 

 http://www.provencealpes-triathlon.com/crbst_105.html) 

 

   

   

 

   

 

NOM :               PRENOM :       

Adresse :           

          

           

           

Téléphone :           

Courriel :           

Précisez le ou les diplôme(s) ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ que vous possédez :   

          

          

          

          

          

  

Je serai présent pour (cocher la case de votre choix) : 

 La maturation osseuse et musculaire du jeune athlète 

 Avantages et inconvénients des étirements 

 Illustration du concept de charge optimale au sein du plan de carrière 

 Illustration du concept de surcharge optimale au travers d'un plan de carrière 

 LƭƭǳǎǘǊŀǘƛƻƴ Řǳ ŎƻƴŎŜǇǘ ŘΩŀŦŦǶǘŀƎŜ Řŀƴǎ ƭŜ Ǉƭŀƴ ŘŜ ŎŀǊǊƛŝǊŜ 

 

http://www.provencealpes-triathlon.com/crbst_105.html

