
EUROMASTER STE MAXIME FEVRIER 2012 -  Entraînement  

Pour la première fois, le club nautique de Ste Maxime  
organisait une épreuve du circuit européen des Master 
en Laser. 

Afin de dérouiller les articulations et les écoutes de grand 
voile, un stage préalable de trois jours précédant la 
régate a été mis en place pour ceux qui le souhaitaient. 

Le mardi, nous étions 7 bateaux ( 2 anglais, 3 français, 2 
allemands ). L’entraînement était assuré par les coureurs 
eux-mêmes, durée 1 h 30 avec 7/10 nds. 

Le mercredi, nous étions 10 bateaux (les mêmes plus 1 
allemand, JB Bernaz, Nathan Babonneau) 2 h sur l’eau 
avec comme entraîneur, Lionel Pellegrino, équipe de 
France. 

Le jeudi, nous avons fait 2 h à 15 bateaux, l’entraîneur 
était L.Pellegrino et le mélange entre le haut niveau et les 
master a été intéressant. 

À noter que nous avions un échauffement musculaire 
juste avant d’aller sur l’eau, animé par une prof de yoga 
membre du club nautique de Ste Maxime. 

Il a été convenu que ce stage serait reconduit l’année prochaine… 

Laurent, le 17/02 
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