COMPTE RENDU STAGE IMST:

Bilan général:


C'est avec Lucie, Laure, Rémi S et Émilien, accompagné par Jessica, Mickaël, Rémi et Nicolas que nous sommes parti à Imst pour le premier stage de l'équipe élite de Champagne-Ardenne.C'est un bilan très positif pour ce stage. De la cohésion, de la motivation, des perfs et de gros combats sur ce mur international !


Lors de ce stage, nous avons pu voir un super bon état d'esprit en général que ce soit aux murs comme au camping. Il était prévu que ces six jours de stage soit difficiles car il s'agissait d'un stage équipe élite, et ce fut le cas mais on ne s'attendait pas à autant de performances de la part des quatres jeunes sélectionnés qui sont: Rémi SCHMITD, Laure HUSSENET, Emilien CASADO et Lucie VAILLANT-BULTEL. Ce sont des jeunes très motivés, qui ont un très gros niveau et qui pourtant ont encore une grosse marge de progression même si ils ont du mal à l'entendre pour certains. Mais je pense que ce stage leur a permis de ce lâcher, de juger leur niveau et aussi les points sur lesquelles ils pêchent car c'était sur des murs très physiques mais allant jusqu'à 30 mètres de haut, ce qui permet de remarquer les points difficiles à voir tels que le rythme et la respiration.

Planning sportif de la semaine:


Vendredi:
La première journée fut consacrée à la découverte des murs (intérieur et extérieur). C'est une énorme chance pour nos jeunes de pouvoir s'entrainer sur des murs de cette taille. Les voies sont longues (25m de développé) et très intéressantes techniquement. Déjà les premières frayeurs dans une école de vols improvisé ; interdiction de cliper le relai et la dernière dégaine (aucun risque à cette hauteur) et on se lâche. Premières tentatives dans des voies dur s'arrêtant au premier relai.




  -footing de 15min (tour de imst)




 -série d'abdos (1 série avec 20 répétition et 20 seconde de gainage)




 -échauffement bloc progressifs dans la difficulté de styles variés




 -échauffement dans une voie à l'intérieur. Cotation où on est à l'aise avec comme objectifs le relâchement et le rythme et pour ceux qui pouvaient, inclure aussi la respiration




 -fin d'échauffement sur mur extérieur jusqu'en haut. Même niveau et même consigne que la voie à l'intérieur




 -essaies à vue dans niveau max données par les coachs s'arrétant au premier relai




 -récupération active jusqu'en haut du mur avec école de vols.


Samedi:
Le deuxième jour, échauffement après un petit footing avec travail technique de fluidité et de rythme ; le but étant de s'économiser un maximum sur ce sur mur extrêmement long. Pour le reste de la journée, nos stagiaires sont retournés dans les voies durs de la veille pour tenter de les enchainer. Ce qui a payé pour Rémi S puisqu'il sort un 7b+. Les autres tombent beaucoup plus haut dans leurs voies proche du relai pour certain.




-footing 15min (même tour que la veille)




-échauffement bloc + exercices de grimpe "freestyle"(pieds qui partent mais haut du corps relâché, coordination, relâchement et "canne à pêche".




 -essaies à vue dans niveau max données par les coachs s'arrétant au premier relai




-récupération active avec vols.


Dimanche:
Le dimanche aurait du être une journée de repos en extérieur. Mais le beau temps n'était pas au rendez-vous. Avec l'accord de tout le monde, nous avons décidé de grimper quand même à l'intérieur. Petits blocs, quelques exercices technique sur le relâchement mais toujours basé sur le rythme. Mais la fatigue se fait sentir chez tout le monde. 




-travail des points faibles individuels sur le pan toute l'après-midi 



(A la base journée de repos, proposition des coachs de grimper 



accepter par les jeunes)


Lundi:

Pour l'avant dernière journée, c'est toujours du travail dans les voies dur déjà connues de nos grimpeurs. Ils essayent d'intégrer les exercices à leur grimpe. Ils tombent encore plus haut. Nous les avons aussi envoyé dans des voies beaucoup plus dur que leur niveau max. Cela leur a permis de se rendre compte des difficultés des voies de haut niveau.




-échauffement bloc avec efforts sur les points faibles.




-travail de voies niveau sur-max données par les coachs.


Mardi:

Dernière journée de stage. On insiste sur la prise de plaisir. Toujours dans des voies dur mais pas toutes imposées. Rémi S a pu s'essayer aux finales de la coupe du monde qui s'est déroulée quelque semaines avant. 




-échauffement libre mur extérieur, 2 voies d'échauffement dans un niveau où on est serein




retour libre dans les voies niveau max et sur-max avec comme état d'esprit enchaînement de la voie.




-récupération active avec école de vols.

C'est une équipe soudée et volontaire que nous avons sélectionné. C'était un groupe très agréable à encadrer. Il va falloir continuer sur cet élan pour pouvoir se hisser en haut du classement national.

· Les stages:

·  _ Points positifs

· Le concept de cette mise en place de stage pour l'équipe régionale est très bénéfique autant pour les grimpeurs, que pour les coachs et aussi pour la région de Champagne Ardenne. 

· Les grimpeurs ont la chance de voir un système de ce type mis en place pour eux. D'une part cela leur permet de rencontrer d'autres jeunes de la région et surtout de bouger en France afin de tester d'autres structures que celles dont ils ont l'habitude (avec des volumes, des longueurs, des ouvertures de voies différentes). Tous ces aspects ne peuvent être que positifs pour leur expérience de grimpeur et pour les préparer à toute sorte de compétitions où ils devront escalader sur un mur et une voie qu'ils ne connaissent pas. Mais ces stages ne sont pas là seulement pour l'aspect découverte de nouvelles structures et donc valoriser l'expérience du grimpeur, mais surtout pour permettre à chacun d'être repris par les coachs et savoir quels sont leurs points forts mais aussi leurs points faibles de manière à pouvoir progresser davantage. Les coachs ne donnent peut être pas les même excercices à réaliser que les entraîneurs de chaque club, cela laisse donc un éventails de solutions au grimpeur pour continuer son ascension vers le perfectionnement.

· Le regroupement de l'équipe permet aux coachs de voir où chacun en est dans sa progression personnel le et en comparaison avec les autres de même niveau. Ainsi ces stages permettent de reprendre ou d'orienter plus spécifiquement un encadré sur son type de grimpe.

· Au niveau de la région j'imagine qu'il est intéressant de voir des jeunes s'investir autant pour cette équipe régionale. Et il est touchant de voir que le comité régional délègue ce travail d'entrainement et fait confiance à des jeunes tout en les laissant travailler en autonomie. 

· _ Points négatifs

· Cette première année a bien fonctionnée dans l'ensemble. Maintenant que les jeunes ont compris ce principe de stage, il serait intéressant de complexifier les demandes et d'augmenter le rythme lors des stages. Beaucoup de jeunes n'ont pas compris le véritable rôle de ces stages et ils les prenaient à la rigolade, comme si cela était juste une occasion de plus pour grimper. Le rythme n'était peut être pas assez soutenu par moment, les coachs n'étaient peut être pas assez sévères lorsque cela était nécessaire. Le groupe doit comprendre que ce sont des stages préparant aux compétitions et non des stages loisirs. Si ils ont été sélectionnés dans cette équipe c'est parce qu'ils ont les capacités de faire de bons résultats en compétitions, ce qui d'ailleurs encouragerait la région à continuer de nous faire confiance .

·  _ Que prévoir de plus pour an prochain

· Comme dit ci-dessus, il faudrait accentuer le rythme demander lors des stages. Ces stages ne sont pas trop nombreux et ne durent au maximum qu'une semaine; les jeunes peuvent donc tenir un bon rythme pendant au moins trois jours, ils auront le temps de récupérer les jours suivant le stage. De plus, il peut être interessant d'avoir un suivi trimestriel de chacun, de manière à ce que les coachs puissent savoir où chacun en est et ainsi de lui donner quelques points à travailler en dehors des stages si besoin. Enfin, il pourrait également être bien, d'organiser des stages avec des thèmes : physique, lecture, à vue, force, rythme, endurance, résistance... Pour passer les quelques jours du stage en travaillant autour d'un sujet précis.

· Les coachs: 

· Débutants dans ce rôle, nous faisons certainement des erreurs et il est très appréciable de voir que même si la région en est consiente, elle nous laisse tout de même faire. Et comme dit le proverbe, c'est en fesant qu'on apprend. Seulement il faut quelqu'un pour nous laisser faire, point sur lequel nous n'avons pas de souci. Merci.

· Dans l'équipe de coachs, chacun à trouver un rôle différent à remplir. Rémi, par son parcours et son expérience de grimpe, impressionne souvent les jeunes qui prennent très au sérieux ses conseils et ses remarques. Nicolas est un peu plus discret mais est toujours là dès que besoin; il conseil et rassure les jeunes toujours de manière calme. Et depuis peu nous avons Micael qui a été très bien accueillit par les jeunes; il donne des éléments pertinents et instaure un climat de confiance.

· L'équipe:

_ Perfs

Globalement tous les jeunes ont prouvé leur motivation lors des différents stages et pour beaucoup de gros progrès ont été fait. Nous voyons leur progression que ce soit sur le plan energétique, technique ou affectif.  

Les jeunes écoutent les consignes et essaient au mieux de les appliquer. Ils ne remettent pas en question les capacités des coachs sur leur savoir de grimpe même s'ils peuvent être plus forts qu'eux. 

 _ Cohésion

Une bonne ambiance a pu régner tout au long de ces différents stages. On peut dire que désormais c'est un groupe uni tel un vrai club, comme si chacun se voyait au moins une fois par semaine lors d'un entraînement normal. Entre eux les jeunes se respectent et s'amusent, il n'y a pas de problèmes de confrontations, de jalousies ou de moqueries désagréables.

Conclusion:



C'est une équipe très soudée qui a été surprise par la difficulté des cotations car en Autriche, elles sont moins accessibles qu'en France. Mais au fur et à mesure de la semaine les performances était de mieux en mieux. Il leur faut encore progresser sur leurs points faibles et cela sans contredire à tout va car comme nous leur avons expliqué, pour progresser dans nos points positifs, il nous faut travailler les points négatifs même si cela est dur, long et frustrant. Mais si ils veulent que ça soit plus facile et rapide, il leur faut arréter de contredire ou de dire le fameux "oui mais...". Ils ont certes un bon niveau mais le niveau national ne cesse d'augmenter et il ne faut donc pas se reposer sur ces lorier et continuer à s'entraîner avec passion, volonté et motivation et surtout le plus important en se faisant plaisir ce qui n'a pas été toujours le cas pour certains. Je répète une dernière fois que la sélection pour les championnats de France va être beaucoup plus difficile maintenant et il faut donc être régulier à l'entrainement en écoutant les entraîneurs qui sont de très bon coachs dans la région et qui ont énormément d'expériences et de choses à vous apprendre même si vous êtes meilleurs qu'eux en grimpe.

