
 

 

 

SAISON 

2024 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

PROGRAMME SPORTIF 

DEPARTEMENTAL 

 

 

 

 

 



SOMMAIRE 

 

Préambule       page 3 

Calendrier départemental    page 4 

Annexe 1-Règlement Officiel   page 5 

Annexe 2-Règlement ENF    page 6 

Annexe 3-Tarifs départementaux   page 7 

Programme Avenirs      page 8 à 19 

Programme Benjamins et Plus   page 20 à 32 

Annexe 4-Stages départementaux  page 33  

Annexe 5-Coupe Jeunes LNA   page 33 

Annexe 6-Compétitions Maitres   page 34 

Annexe 7-Calendrier natation estivale  page 34 

Annexe 8-Water-polo et Natation Artistique  page 34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 



PREAMBULE 

 

 C’est parti pour cette saison olympique !  

Le programme est élaboré avec l’équipe technique départementale composé des 

entraineurs des clubs du département souhaitant participer. 

Cette ETD a souhaité proposé des programmes de compétitions innovants, essayant 

de coller au maximum aux recommandations de la fédération en prenant en compte 

les contraintes de notre département. 

 

Ce calendrier ou ces programmes pourront, si le besoin s’en ressent, être modifié 

sur décision de l’ETD. Nous ne manquerons pas d’informé toutes les personnes 

concernés en amont. 

 

Le format de ce document est modifié.  

Vous trouverez ainsi tout un programme exclusivement dédié aux avenirs avec les 

explications adéquates.  

Vous trouverez en suivant le programme des benjamins et Plus. 

 

Le cd souhaite accompagner au mieux les jeunes nageurs dans leur développement. 

Les plus grand se verront proposés un rassemblement / compétition. 

 

Le CD reste à votre écoute si besoin, bonne saison par mis nous ! 
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CALENDRIER DEPARTEMENTAL - CD 40 - 2024 

  

 DATE DEFINITION PROGRAMME LIEU CATEGORIE Remarque 

14-janv Séminaire entraineurs Voir Ligue LNA Talence   
Prise en charge des frais par le 

CD aux participants 

21-janv Demi-fond 64/40 Voir règlement dep Bayonne 
BENJ / JU / 

SE 
  

3 et 4/02 Landes cup 1 Voir règlement dep 
Biscarrosse -St 

Pierre 
AV / BENJ / 

JU / SE 
Avenirs à Biscarrosse samedi 

AM 

17-févr Landes cup 2 Voir règlement dep MIMIZAN  AV / BENJ   

16 et 17/03 Landes cup 3 Voir règlement dep 
St Pierre -Mt de 

Marsan 
AV / BENJ / 

JU / SE 
Avenirs à st pierre samedi AM 

13-avr Landes Cup 4 Voir règlement dep St Pierre AV   

14-avr Meeting de printemps 40 Voir règlement dep Mt de Marsan 
BENJ / JU / 

SE 
  

05-mai IC Benjamins 64 / 40 Prog IC benjamin St Jean de Luz BENJ   

8 au 12/05 Stage et compétition A organiser BENJ Sélection Benjamins CD 40 

18-mai meeting printemps 2 Voir règlement dep Mimizan 
AV / BENJ / 

JU 
Avenirs à confirmer 

19 et 20/05 LNA Conférence Voir règlement dep 33 Bordeaux JU Sélection Juniors CD 40  

1 et 2/06 CDF Benjamins Prog CDF benjamins Périgueux BENJ Sélection Benjamins CD 40 

22 et 
23/06/2023 

Chpts dep été  Voir règlement dep 
St Pierre - 
Hagetmau 

AV / BENJ / 
JU 

Avenirs Samedi Après-midi à St 
Pierre - Hagetmau à confirmer 

12 et 13/10 Rentrée Voir règlement dep 
Mimizan et 
Biscarrosse 

AV / BENJ / 
JU / SE 

Avenirs à Bisca dimanche 
matin 

11/11 Interclubs 40/64 TC   
St Geours de 

Maremne 
TC Date à confirmer 

23 et 24/11 Chpts dep automne Voir règlement dep 
St Pierre - Mont 

de Marsan 
AV / BENJ / 

JU / SE 
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Programme et règlements – annexe 1 – saison 2024 

OFFICIELS CD 40 

 

I.REGLEMENT 

Voir Reforme des officiels 2020 

https://ffn.extranat.fr/html/ressources/jug/formation_nat_2020.pdf 
 

Article 1 : Les clubs devront engager leurs officiels en même temps que les nageurs (outils comme Doodle, 

courriel…) jusqu’à l’activation du module des officiels dans ExtraNat).  

Ou inscrire leurs officiels au minimum 48h avant sur le fichier suivant : 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=115

877961079806000692&rtpof=true&sd=true  
 

Article 2 : Un juge arbitre sera désignés par le Comité Départemental pour chacune des compétitions qu’il a en 

charge d’organiser. 
 

 Article 3 : Pour chaque compétition départementale, un club participant doit fournir :  

1 à 3 nageurs = 1 officiels / 4 à 9 nageurs = 2 officiels /  

10 à 21 nageurs = 3 officiels / 22 nageurs et + = 4 officiels 

Tout manquement à cette règle fera l’objet d’un rappel au club par le CD 40 et pourra être accompagné d’une 

amende de 50 euros par officiel manquant par réunion. Le but de tous étant que nos compétitions se déroulent 

dans le respect des jurys minimums imposés par les règlements nationaux. 

 

 Article 5 : Pour les compétitions par équipes les clubs devront au minimum fournir par journée de compétition 

(réunion du matin et réunion de l’après-midi) : 

 - 2 officiels par équipe ;  

 

Article 6 : Pour respecter une unicité vestimentaire, la tenue blanche, pour les officiels, est de rigueur. Un polo 

du CD 40 sera donné aux nouveaux officiels lors de leur venue en compétition. 
 

II.FORMATION 

Pour le niveau « chronométreur », le candidat doit avoir 14 ans, assister à une formation en salle/visio et réaliser 40 

chronométrages sur une compétition officielle. Il sera ensuite validé en fonction des résultats. 

Pour le niveau « juge », le candidat doit avoir 16 ans, être titulaire du niveau « chronométreur », assister à une formation 

en salle/visio, réaliser les épreuves pratiques pendant une compétition officielle et répondre à un questionnaire. Il sera 

ensuite validé en fonction des résultats. 

Pour le niveau « starter », le candidat doit être titulaire du niveau « juge » et réaliser les épreuves pratiques pendant une 

compétition officielle. Il sera ensuite validé en fonction des résultats. 

Pour le niveau « juge arbitre », le CD 40 n’organisant pas cette formation, nous vous conseillons de vous rapprocher 

directement de Mr Landais Jean-Marc, responsable des officiels à la ligue nouvelle-aquitaine. 

Toutes les informations concernant les officiels, inscription, date formation, suivi, sont le contenu dans le fichier ci-

dessous : 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=11587796107

9806000692&rtpof=true&sd=true 

Le CD 40 se tient à l’écoute par mail pour toutes questions supplémentaires 

Comite.natation40@gmail.com      5 

https://ffn.extranat.fr/html/ressources/jug/formation_nat_2020.pdf
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=115877961079806000692&rtpof=true&sd=true%20
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=115877961079806000692&rtpof=true&sd=true%20
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=115877961079806000692&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1mip9dB3r119Tm4e5wqp0h0l_0bcutv7D/edit?usp=sharing&ouid=115877961079806000692&rtpof=true&sd=true
mailto:Comite.natation40@gmail.com


Programme et règlements – annexe 2 – saison 2024 

ENF CD 40 

L’ENF n’existe plus. La fédération a mis en place « l’académie de la natation ».  

Ce programme est en cours de construction. 

Nous mettrons à jour ce paragraphe petit à petit. 

 

 
Participation aux compétitions des nageurs 2014 et plus : 

 Ils doivent être titulaires du SNS (Savoir Nager Sécurité). 

 Ils doivent posséder une licence compétition. 
 

Enregistrement du SNS par les éducateurs : 

L’enregistrement des sessions d’évaluation du test du Savoir-Nager en Sécurité s’effectue exclusivement 
sur le site dédié du Ministère des Sports : https://www.sports.gouv.fr/le-plan-de-prevention-des-noyades-et-de-

developpement-de-l-aisance-aquatique-1129 
 

Préalablement, les éducateurs sportifs devront s’enregistrer sur la plateforme du Ministère des Sports : 
https://aisanceaquatique.fr/preventiondesnoyades/intervenant/ 

 
> POINTS DE VIGILANCE :  

1) Être licencié :  

 

Pour se voir délivrer le test du Savoir-Nager en Sécurité qui alimentera la base de données fédérales, le 

pratiquant devra obligatoirement être licencié lors de l’enregistrement du test.  

2) Statut de la licence :  

 

Ladite licence devra avoir le statut « homologuée ».  

Pour rappel, un délai est nécessaire entre l’enregistrement de la licence et l’homologation de cette 

dernière ; généralement 24h à 48h.  

3) Synchronisation des systèmes d’information :  

 

Lorsque le test du Savoir-Nager en Sécurité est enregistré sur la plateforme ministérielle dédiée, un délai 

de synchronisation est nécessaire entre les systèmes d’information ministériels et fédéraux.  

La synchronisation s’effectue, généralement, chaque nuit. 

Toutes autre question sur l’ENF peut être posé par mail au CD 40 : comite.natation40@gmail.com 
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Programme et règlements – annexe 3 – saison 2024 

 

TARIFS DEPARTEMENTAUX SAISON 2024 
 

 Droits d’engagements Natation annuelle. 

 

 

COMPÉTITIONS TARIFS 

 INDIVIDUEL/ÉQUIPE RELAIS 

Interclubs / équipe / journée 

Interclub Avenir Jeunes 

50,00 € 

10,00 € 

 

Forfait non déclaré 10,00 €  

Forfait non déclaré par équipe 15,00 €  

Compétitions départementales 

Championnats départementaux 

hiver/été 

2,00 €/nageur 

2,00 €/nageur 

2,00 €/relais 

Meeting CD 3,00€ 5,00 €/relais 

 

-Pénalités Jury Par réunion/ par officiel manquant  .50 Euros (quotas voir sur règlement sportif CD40) 

 

-Remboursement des frais de mission,  déplacement jury ENF, frais de représentation :  0,25
e

/ km 

 

-Mode de fonctionnement pour encadrement stage/compétition : 50
e
 par jour. 
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PROGRAMME AVENIRS 40 - SAISON 2024 
 

Pour rappel  : Organisation des compétition Avenirs (Règlements F.F.N.)  

 
L'idée est de proposer à cette population un parcours sportif adapté et attractif, en organisant des 
compétitions dont la durée n'excède pas 2h00 à 2h30, échauffement compris (45mn), pour conquérir 
également l'engouement et l'adhésion de leur environnement familial. 
La bienveillance de tous, officiels, entraîneurs, dirigeants et parents sera de mise pour faciliter le bon 
déroulement des compétitions. 
La responsabilité et le rôle de l'entraîneur sont ici primordiaux, s'agissant des choix et des orientations à 
poursuivre concernant la formation des nageurs, mais aussi concernant la pertinence des courses qu'il 
leur propose au regard de leur niveau de pratique. 
 

Pour rappel  : Trophées Avenirs (Règlements F.F.N.)  

 

« A l’image de la catégorie Benjamins, nous n’envisageons pas la formation du nageur en réduisant 

celle-ci à la pratique et maîtrise d’une nage plutôt qu’une autre, pas plus que nous envisageons l’accès 

à la performance autour de la maîtrise inconditionnelle de toutes les nages ». 

 

« C’est donc à travers la conquête de deux Trophées disputés sur la quasi-totalité de la saison, 

entre le 1er janvier et fin décembre - que nous souhaitons inciter nageurs et entraîneurs à 

diversifier et élargir leurs compétences dans la maîtrise des quatre nages et des différents types 

d’effort que propose notre discipline : court et intense, long et modéré, varié. »  

 

 
 

AVENIRS SAISON 2024 

 Filles Garçons 

Avenirs 1 2015 et après 2015 et après 

Avenirs 2 2014 2014 

Avenirs 3 2013 2013 
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Objectifs 1ère période - Landes Cup 1&2 - Février 2024 

 

 Découvrir et pratiquer la compétition natation course en situation réelle.  

 Permettre à chacun d'acquérir, selon son rythme, les compétences requises par une pratique 

de compétition, s'agissant de la maîtrise des éléments techniques et réglementaires de la 

discipline.  

 Mesurer sa progression tout au long de la saison de son parcours : un tableau Excel dédiée 

sera créée sur le site fédéral 40 et listera les réussites après chaque compétition (toutes les 

courses du programme réalisées selon les règles FINA = pas de disqualification). Il sera à 

compléter en ligne par les entraineurs, et consultables par les enfants et parents. A aucun 

moment, cette liste ne fera état de références chronométriques.  

 

Motivation des Landes Cup 1&2 : 

 

Les Landes Cup 1&2 sont l’occasion d’apprendre les différentes règles et aspects techniques de la 

natation sportive. 

 

Centrer notre travail sur le plaisir de réussir des tâches complexes fondées sur la maîtrise de 

l’action plutôt que sur le résultat chronométrique devrait être une bonne motivation dans ces 

premières étapes de la formation des nageurs.  

 

Les 25 m de spécialité et le 100 m NL font l’objet de courses fondées sur la volonté de 

gagner et de nager le plus vite possible, sans risque de disqualification.  

 
Les 50 m et le 100 m 4N font l’objet d’épreuves techniques fondées sur le respect des règles et la 
qualité d’exécution de la tâche 
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EPREUVES DE VITESSE : 

1. 25 m Papillon 

2. 25 m Dos 

3. 25 m Brasse 

4. 25 m Crawl 

5. 100 m Nage libre 

 

EPREUVES TECHNIQUE 

6. 50 m Papillon et Dos par 25 

7. 50 m Dos et Brasse par 25 

8. 50 m Brasse et Crawl par 25 

9. 100 m 4 Nages 



Règlement :  

 

Une formation minimum est requise pour participer à ces épreuves.  

Il n’y a pas de disqualification sur les épreuves de vitesse.  

Sur les épreuves techniques non plus mais les erreurs seront expliquées aux nageurs. 

 
LANDES CUP #1 

 

 

 

Biscarrosse 
 

Samedi 03 février 

 

Echauffement :14h – Début des épreuves 15h 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition)  

 4x 25 Nage libre mixte ou unisexe 

 50m Brasse/Nage libre filles et garçons 

 25m Dos filles et garçons  

 50m Dos/Brasse filles et garçons 

 25m Brasse filles et garçons 

 100 m Nage libre filles et garçons 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur 3 épreuves individuelles maximum ainsi qu’au relais. 

Récompense : 

1 coquillage par série gagnée / 5 coquillages = 1 médailles 
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LANDES CUP #2 
 

 

 

Mimizan 
 

Samedi 17 février  

 

Echauffement :14h – Début des épreuves 15h 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 4x 25 4N mixte ou unisexe 

 50m Dos/Brasse libre filles et garçons 

 25m Papillon filles et garçons  

 50m Papillon/Dos filles et garçons 

 25m Nage libre filles et garçons 

 100 m 4N filles et garçons 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur 3 épreuves  individuelles maximum ainsi qu’au relais. 

Récompenses : 

1 coquillage par série gagnée / 5 coquillages = 1 médailles 
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Objectifs 2ème période - Landes Cup 3&4 – Mars et Avril 2024 

 

La deuxième période est l’occasion pour les jeunes nageurs de se confronter aux autres dans le 

respect des règles de la compétition, mais ils pourront également vivre des expériences 

inhabituelles. 

 

Il s’agit pour les Avenirs de nager le plus vite possible, tout en s’amusant. 

 
LANDES CUP #3 

 

 

 

Saint-Pierre-du-Mont  
 

Samedi 16 mars 

 

Echauffement :14h – Début des épreuves 15h 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 4x 25 apnée sous l’eau 

 50m Nage libre filles et garçons 

 25m Dos filles et garçons 

 50m Pap filles et garçons 

 25m Brasse filles et garçons 

 100 Nage libre filles et garçons Avenirs 1 

 150 Nage libre filles et garçons Avenirs 2 

 200 m Nage libre filles et garçons Avenirs 3 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur 3 épreuves individuelles maximum ainsi qu’au relais. 

Récompenses : 

Relais : trophée en liège à prévoir / Remis en compétition à chaque Lande Cup 

1 coquillage par série gagnée / 5 coquillages = 1 médailles 

Règlement : 

Pour le relais 4x25 m en apnée sous l’eau. Si un nageur veut respirer, il le peut mais tous les 
déplacements doivent se faire sous l’eau. 
 

14 



LANDES CUP #4 
 

 

 

Saint-Pierre-du-Mont 
 

Samedi 13 avril 

 

Echauffement :14h – Début des épreuves 15h 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 Relais 8 mn en crawl 

 50m Brasse filles et garçons 

 25m Nage libre filles et garçons 

 50m Dos filles et garçons 

 25m Papillon filles et garçons 

 100 4 Nage filles et garçons Avenirs 1 

 150 4 Nage filles et garçons Avenirs 2 (25 pap/ 50dos/50 brasse/25 

NL) 

 200 4N filles et garçons Avenirs 3 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur 3 épreuves individuelles maximum ainsi qu’au relais. 

Récompenses : 

Relais : trophée en liège à prévoir / Remis en compétition à chaque Lande Cup 

1 coquillage par série gagnée / 5 coquillages = 1 médailles 

Règlement : 

Pour le relais 8 mn en crawl. Les nageurs doivent parcourir la plus longue distance possible. Au bout de 6 
minutes, tous les nageurs doivent être passés au moins 1 fois. 
Minimum 50 mètre. 
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Objectifs 3ème période - Trophée des petits Landais et Chpts été - Mai et juin 2024 
 

La troisième période équipe favorise la collaboration et la coopération entre les membres d'une 

équipe avec le Trophée des petits Landais. Les nageurs.euses doivent travailler ensemble pour 

atteindre un objectif commun, ce qui renforce le sens de l'unité et de la solidarité. Ce qui a pour but 

d’augmenter l'intensité et l'excitation de la compétition. 

Cette période jouera également un rôle de « confirmation » avec le championnat Avenir. Elle 
constitue un test de leurs compétences acquises et de leur capacité à la mi-saison. Ça sera 
l'occasion de récompenser les efforts, la persévérance et la détermination des nageurs.euses. 
 

TROPHEE DES PETITS LANDAIS – PAR EQUIPE 
 

 

 

MIMIZAN 
 

 

Samedi 18 Mai 
 

 

Echauffement :9h – Début des épreuves 10h 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 4x50 Nage Libre mixte ou unigenre 

 25 papillon filles et garçons 

 25 dos filles et garçons 

 25 brasse filles et garçons 

 25 Nage libre filles et garçons 

 4x50 4N mixte ou unigenre 

Modalités d’engagements : 

Chaque équipe devra obligatoirement être complète (mixte ou unigenre) 

Chaque nageuse/nageur d’une équipe devra être engagé(e) sur les quatre 25 m ainsi qu’aux 2 relais 
proposés.  

Possibilité de s’engager à titre individuel uniquement (limité aux 4 épreuves individuelles) 

Classement spécifique à la compétition : 

Pour être classée, chaque équipe doit participer à toutes les épreuves (individuelles et relais). 

Le classement est établi comme suit : 
Au classement décroissant au temps : le premier 1 point, le second 2 points…. le dixième 10 points. 
L’objectif pour chaque équipe est de cumuler le moins de points possible. L’équipe avec le cumul le plus bas 
remporte le trophée des petits Landais. 

Chaque équipe déguisée attribuera 5 points en moins son équipe. 
Chaque entraineur déguisé attribuera 5 points en moins à chaque équipe de son club (1 entraineur 
par club) 

Récompense : 

1 trophée pour les trois premières équipes.          16 



CHAMPIONNATS AVENIRS 
 

 

 

Saint-Pierre-du-Mont 
 

Samedi 22 juin 

 

Echauffement :13h30 – Début des épreuves 14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 4x50 m Nage libre mixte 

 50 m NL  

 50 m Brasse  

 50 m Dos 

 50 m Pap  

 4x50 m 4 Nages mixte 

 
Mode de qualification : 
 
Tous les Avenirs ayant complété le programme ci-dessous entre le 1

er
 janvier et le 10 juin (voir tableau 

Excel / Suivi des nageurs.euses) 
 

 Trois 50m 

 Deux 25m 

 Un 100m, 150m ou 200m 

Modalités d’engagements : 

Chaque relais devra obligatoirement être complet. Seuls les nageurs qualifiés peuvent y participer. 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur 3 épreuves individuelles maximum ainsi qu’au relais. 

Récompenses : 

1 trophée pour les trois premières équipes aux relais. 

Les 3 premières filles et les 3 premiers garçons par épreuve et par catégorie (Avenirs 1, 2, 3) seront 
récompensés par une médaille. 
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Objectifs 4ème période - C’est la rentrée – Chpts automne 
 

La 4ème période est délicate, car elle correspond à un début de saison pour le fonctionnement d’un 

club. Nous devons donc intégrer les jeunes nageurs.euses qui débutent la compétition, tout en 

permettant aux plus confirmés de valider leur dernière période. 

« C’est la rentrée » aura comme objectif de proposer des courses simples pour les débutants, et 

pour les plus confirmés un rappel des transitions 4N en prévision des interclubs Avenirs. 

Les championnats Avenirs automne seront une compétition de « validation » pour les nageurs.euses 

qui ont participés à la saison 2023.  C'est l'aboutissement du travail à l’entrainement aux 

compétitions pour atteindre ce point. 

C’EST LA RENTREE 
 

 

 

Biscarosse 
 

Dimanche 13 
octobre 

 

Echauffement :8h45 – Début des épreuves 9h45 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 4x25 Nage libre mixte ou unigenre 

 25 Dos filles et garçons 

 50 Pap/Dos filles et garçons 

 25 Nage libre filles et garçons 

 50 Dos/Brasse filles et garçons 

 50 Nage libre filles et garçons 

 50 Brasse/Crawl filles et garçons 

 100 4N filles et garçons 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) : 

 Sur 3 épreuves individuelles maximum, ainsi qu’au relais, pour les débutants. 

 Sur 4 épreuves individuelles maximum, ainsi qu’au relais, pour les nageurs qui ont confirmés trois 
50m, deux 25m et un 100m ou 200m lors de la saison 2023 (voir tableau Excel / Suivi des 
nageurs.euses) 

Privilégier les 25 dos, 25 NL, et 50 NL pour les débutants. Les 50 deux nages et 100 4N pour les 
nageurs.euses « confirmés ». La responsabilité et le rôle de l'entraîneur sont ici primordiaux, 
concernant la pertinence des courses qu'il propose aux enfants au regard de leur niveau de pratique. 
Récompenses : 

1 coquillage par série gagnée / 5 coquillages = 1 médailles      18 



CHAMPIONNATS AVENIRS AUTOMNE 
 

 

 

Saint-Pierre du Mont 
 

Samedi 23 
novembre 

 

Echauffement :13h30 – Début des épreuves 14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 200 NL filles et garçons Avenirs 1&2 

 400 NL filles et garçons Avenirs 3 

 100 4N filles et garçons Avenirs 1, 2 et 3 

 50 Nage libre filles et garçons Avenirs 1,2 et 3 

 4x50 4N mixte ou unigenre / ordre des nages tiré au sort 

 
Mode de qualification : 
 
Tous les Avenirs ayant complété le programme ci-dessous entre le 1

er
 janvier et le 18 novembre (voir 

tableau Excel / Suivi des nageurs.euses). Une dérogation pourra être accordée pour des sportifs qui 
arrivent d’un département extérieur. 
 

 Trois 50m 

 Deux 25m 

 Un 100m, 150m ou 200m 

Modalités d’engagements : 

Chaque relais devra obligatoirement être complet (mixte ou unigenre) Seuls les nageurs qualifiés peuvent 
y participer. L’ordre des nages pour le relais sera tiré par un nageur.euse en début de compétition. Il sera 
identique à toutes les équipes. 

Pas de limite d’épreuves individuelles. 

Récompenses : 

1 trophée pour les trois premières équipes au relais. 

Les 3 premières filles et les 3 premiers garçons par épreuve et par catégorie (Avenirs 1, 2, 3) seront 
récompensés par une médaille. 
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PROGRAMME BENJAMINS ET PLUS SAISON 2024 
 

 

 

Pour rappel  : Organisation des compétition Benjamins (Règlements F.F.N.)  

 
« Mon département et ma Ligue travailleront ensemble pour me proposer des compétitions qui me 
permettront de progresser pendant ces 6 mois. 
Pour cela, ils me proposeront en JANVIER, FÉVRIER et MARS des compétitions où je pourrai 
vivre des expériences inhabituelles : se confronter sans chrono, nager le plus de distance possible 
dans un temps limite, faire plusieurs fois la même course, combiner des nages dans un ordre inhabituel. 
Bref, des compétitions où je m’amuserai tout en travaillant sérieusement à 
l’entraînement » 
 

Objectifs :  

 

 Amorce de la revalorisation du niveau de performance de la Ligue et du département. 

 Remobilisation de l’engagement des Comités départementaux auprès de cette population 

en lien étroit avec les Ligues. 

 Resserrement du niveau national. 

 Atténuation du mois de naissance. 

 Recentrage de l’importance du développement des habiletés motrices. 

 Temporalité des moments du développement de la performance et de la réalisation de la 

performance. 

 Déconnexion de la réalisation de la performance avec des objectifs chronométriques. 

 Remobilisation, au sein des Comité départementaux, du travail en commun, du partage, de 

la collaboration en lien avec la coupe de France des départements. 

 Définition de la saison en année civile comme étant un parcours sportif tout au long des 12 

mois qui la compose. 
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BENJAMINS SAISON 2024 

 Filles Garçons 

Benjamins 1 2012 2012 

Benjamins 2 2011 2011 

JUNIORS/SENIORS SAISON 2024 

 Filles Garçons 

Juniors 2010 à 2006 2010 à 2006 

Seniors 2005 et moins 2005 et moins 

 

Rappel Benjamins :  
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1ère période - Landes Cup – Février / Mars 2024 
 

La période de formation de janvier à mars proposée par la Fédération est laissée à l'initiative des 
Départements. Période au cours de laquelle les compétitions n’ont pas vocation à pousser la 
Performance mais à favoriser l’apprentissage à travers des idées innovantes. 
 

LANDES CUP #1 CHALLENGE SPRINT BENJAMINS ET + 
 

 

 

Saint-Pierre du Mont 
 

Dimanche 04 
février 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

 4 x 25 apnée sous l’eau 

 50 m Dos 

 100 m Papillon 

 50 m Brasse 

 100 m NL 

 

 4x50 4N ordre des nages tiré au sort 

 100 m Dos 

 50 m Papillon  

 100 m Brasse 

 50 NL 

 Finale australienne  (25nl) 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Les quatre 50 m du challenge sprint ainsi qu’aux relais. 

Ou 

 Les quatre 100 m du challenge sprint ainsi qu’aux relais. 

Ou 

 Quatre épreuves individuelles maximum ainsi qu’aux relais. 

Récompenses : 

Benjamins : 1 médaille pour les 3 premiers du challenge sprint par année de naissance (être classé sur les 4 épreuves + 
classement de la finale australienne ) 

Juniors/Séniors : 1 médaille pour les 3 premiers du challenge sprint (être classé sur les 4 épreuves + classement de la 
finale australienne ) sur les catégories suivantes : 2010 + 2009 / 2008 + 2007 / 2006 et avant. 

Règlement : 

Pour le relais 4x25 m en apnée sous l’eau. Si un nageur veut respirer, il le peut mais tous les déplacements doivent se 
faire sous l’eau.  
L’ordre des nages pour le relais 4N sera tiré par un nageur.euse en début de compétition. Il sera identique à toutes les 
équipes. 
 
Le classement du challenge sera établi comme suit : 
 

1. Être classé sur les 4 épreuves du challenge sprint (quatre 50m ou quatre 100m). 
2. Les 4 premiers du challenge des 50M et les 4 premiers du challenge des 100M (cumul des points) s’affronteront 

sur une australienne (25nl) 
3. Les 3 premiers de l’australienne seront récompensés pour le challenge sprint. 
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LANDES CUP #2 CHALLENGE DES 400M - BENJAMINS 
 

 

 

Mimizan 
 

Samedi 17 février 
 

 

 

Echauffement 8h30 / Début des épreuves 9h45 
(Horaire à confirmer la semaine de la compétition) 

 

 Relais 400 m (nage tirée au sort) 

 400 NL 

 Relais 400 4n (distances tirées au sort) 

 400 4N par 100 m 4N 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Les deux 400m ainsi qu’aux relais. 

Récompenses : 

1 médaille pour les 3 premiers du trophée 400 m par année de naissance (les deux 400 m individuels) 

Règlement : 

Pour le relais 400 m, la nage sera tirée au sort en début de compétition. Tous les nageurs doivent faire le 
relais. Minimum 50 mètres. Un seul passage par nageur. Chaque nageur choisit sa distance à parcourir. 
 
Pour le relais 400 4N,  les distances et nages seront tirées au sort. Exemple des distances : 1x150, 
2x100, 1x50. 
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LANDES CUP #3 CHALLENGE DES 200M - BENJAMINS ET + 
 

 

 

Mont-de-Marsan 
 

Dimanche 17 mars 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

 200 4N 

 50 m Papillon 

 400 NL 

 100 m Dos 

 200 m Papillon 

 50 NL 

 100 m Brasse 

 200 m NL 

 4 x 100 NL palmes 

 

 4 x 100 4N individuel 

 50 m Brasse 

 400 4n 

 100 m NL 

 200 m Brasse 

 50 m Dos 

 100 m Papillon  

 200 m Dos 

 1500 NL / 800NL 

 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Juniors/Séniors : six épreuves individuelles maximum ainsi qu’aux relais. 

 Benjamins : quatre épreuves individuelles maximum ainsi qu’aux relais. 

Récompenses : 

 1 médaille pour les 3 premiers du challenge 200 m Benjamins par année de naissance.  

 1 médaille pour les 3 premiers du challenge 200 m Juniors/Séniors  

Règlement : 

Pour être classé sur le challenge des 200m, il faudra prendre part à quatre 200m. Le classement du 
trophée se fera à la place et non au point (déconnexion de la réalisation de la performance avec des 
objectifs chronométriques).  
 

Le classement est établi comme suit : 
 

Au classement décroissant au temps : le premier 1 point, le second 2 points…. le dixième 10 points. 

L’objectif pour le nageur est de cumuler le moins de points possible. Le sportif avec le cumul le plus bas 
remporte le challenge. 

Attention : Le 200 Papillon attribuera 4 point en moins, le 200 Brasse 3 points, le 200 4N 2 points, le 200 
dos 1 point, le 200 NL 0 pts. 
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2ème  période – Avril à Juin 2024 

 

En AVRIL, MAI et JUIN, je participerai à des formats de compétitions plus classiques que mon 

département me proposera, plus éventuellement, une ou deux par ma ligue.  

 

Ma coach ou mon coach pourra choisir aussi de m’emmener dans des meetings nationaux labellisés où 

je rencontrerai des nageurs d’autres ligues. Je connaitrai mes objectifs pour me qualifier à la 

webconfront@tion Benjamine de ma ligue. 

 
MEETING DE PRINTEMPS 1 - BENJAMINS ET + 

 

 

 

Mont-de-Marsan 
 

Dimanche 14 avril 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

 200 NL 

 50 Dos 

 200 4N 

 50 NL 

 100 Br 

 400 NL Dames 

 100 Pap 

 200 Dos 

 1500 NL 

 400 4N  

 50 Br  

 100 NL  

 50 Pap  

 200 Br  

 400 NL Messieurs 

 100 Dos  

 200 Pap  

  800 NL  

 4X50 NL Benjamins 

 4X100 NL Juniors et + 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Trois épreuves individuelles maximum par réunion  

Récompenses : 

Aucunes 

Règlement : 

RAS 
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INTERCLUBS BENJAMINS 64 / 40 
 

 

 

Saint Jean de Luz 
 

Dimanche 05 mai 

 

 

Voir règlement CD 64 

1ère Réunion 2ème Réunion 

  

 

 
STAGE + COMPETITION BENJAMINS 

 

 

 

Lieu du stage à définir 
Compétition à Poitiers 

 

08 au 12 mai 

 

 

Programme à élaborer avant le 18 février 

1ère Réunion 2ème Réunion 
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MEETING DE PRINTEMPS 2 - BENJAMINS ET + 
 

 

 

Mimizan 
 

18 mai 
après-midi 

 

 

Echauffement 13h30 – Début des épreuves 14h30 

 100 papillon 

 100 dos 

 100 brasse 

 100 NL 

 Pause 15mn 

 Finales 50 pap (une benjamins et une juniors/séniors) 

 Finales 50 dos (une benjamins et une juniors/séniors) 

 Finales 50 brasse (une benjamins et une juniors/séniors) 

 Finales 50 NL (une benjamins et une juniors/séniors) 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Trois épreuves individuelles maximum  

Récompenses : 

Une médaille sera décernée aux trois premiers de chaque finale, par catégorie d'âge. 

Règlement : 

Séries sur 100m et finales  sur 50m par catégorie d’âge. 

  

 

CDF BENJAMINS 
 

 

 

Périgueux 
 

01 et 02 juin 

 

 

Déplacement organisé par le CD 40 

Equipe de 24 nageurs. Sélection arrêter le 20 avril par l’équipe technique 
départementale (entraineurs clubs landais). 
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CHAMPIONNATS ETE - BENJAMINS ET + 
 

 

 

Hagetmau (à confirmer courant 

janvier-février) 

 

Dimanche 23 juin 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

 400 4N 

 50 pap 

 200 NL 

 50 dos 

 200 pap 

 50 brasse 

 200 dos 

 50 NL 

 200 brasse 

 1500 NL Dames & Messieurs 

 800 NL Dames & Messieurs 

 200 4n 

 100 NL 

 100 brasse 

 100  dos 

 100 pap 

 400 NL 

 Finales 50 pap 

 Finales 50 dos  

 Finales 50 brasse  

 Finales 50 NL 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Trois épreuves individuelles maximum pour les benjamins 

 Quatre épreuves individuelles maximum pour les juniors / Seniors 

 

Récompenses : 

Une médaille sera décernée aux trois premiers de chaque épreuve par catégorie d'âge (benjamins, 
juniors 1 et 2, Juniors 3 et plus) : Sur les 50m suite aux finales, Classement au temps sur le reste 

Règlement : 

Finales sur 50m par catégorie d’âge (Benjamins et Juniors 1 et 2, Juniors 3 et plus) 
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3ème  période – Septembre à Décembre 2024 

 

C’EST LA RENTREE – MIMIZAN - BENJAMINS ET + 
 

 

 

Mimizan 
 

Samedi 12 octobre 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

 50 Br  

 100 NL  

 50 Pap  

 200 Br  

 400 NL Messieurs 

 100 Dos  

 200 Pap  

 Finales 50 Brasse 

 Finales 50 Pap  

 

 200 NL 

 50 Dos 

 200 4N 

 50 NL 

 100 Br 

 400 NL Dames 

 100 Pap 

 200 Dos 

 Finales 50 dos 

 Finales 50 NL 

 

Modalités d’engagements : 

Chaque nageuse/nageur pourra être engagé(e) sur : 

 Trois épreuves individuelles maximum  

Récompenses : 

Une médaille sera décernée aux trois premiers de chaque finale, par catégorie d'âge. 

Règlement : 

Finales  sur 50m par catégorie d’âge (Benjamins et Juniors/Séniors) 
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CHAMPIONNATS INTERCLUBS TC 40/64 
 

 

 

ST Geours de Maremne 
 

11 ou 17 novembre 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

  

 

 

 

CHAMPIONNATS AUTOMNE BENJAMINS ET + 
 

 

 

Mont de Marsan 
 

24 novembre 

 

Echauffements 8h30/13h30 – Début des épreuves 9h45/14h30 
(Horaires à confirmer la semaine de la compétition) 

1ère Réunion 2ème Réunion 

Série / Finales ? Séries / Finales 
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STAGE DEPARTEMENTAUX 

 

Le CD va cette saison tenter d’organiser plusieurs regroupements avec des objectifs précis : 

- 1 stage suivi d’une participation a un meeting seront destinés à la catégorie benjamins.Il concernera 

essentiellement les nageurs sélectionnés en vue de la participation de l’équipe départementale à la 

coupe de France des départements. 

- 1 déplacement sur une compétition LNA Conférence pour la catégorie Juniors. Les modalités, de 

participation et financières, seront décidées en ETD. 

 

Les conditions exactes de participation et programme seront exposés aux entraineurs des clubs en amont (soit 

réunion visio, soit mail). 

 

Cette partie sera affiné avant mars par l’équipe technique départementale et le codir du CD. 
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La suite de ce document est en cour d’écriture. 

 

Coupe LNA : nous attendons la version définitive de la part de la ligue NA et de la FFN. 

 

Maitres : Nous mettrons ici un calendrier. Il est cependant disponible sur le site de la Ligue Nouvelle-

Aquitaine. 

 

Nat Estivale : Le programme sera rajouté ici une fois qu’il sera conçu. 

 

Water-polo : Pour toutes questions, veuillez-vous rapprocher du club de Maremne Adour Cote Sud 

(Saint-Geours de maremne), seul club à proposer cette activité. 

 

Natation Artistique : Pour toutes questions, veuillez-vous rapprocher du club des Dauphins Saint-Pierre 

du Mont, seul club à proposer cette activité. 
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