Séances Athle

(LE MEMO DE L'ENTRATNEUR)

20 echauffements
d'athlétisme
préts a mener

Pour vos groupes de jeunes, de I'école d'athlé aux
minimes.

Trois temps, une durée, et le matériel que vous avez déja.

Ecrit par Régis Moscardini, entraineur bénévole a Velay Athlé, Haute-Loire
Document gratuit, a imprimer et a emporter sur le stade.



La regle des trois temps

Un échauffement qui tient debout fait toujours la méme chose, dans le méme ordre. Ce n'est pas
une question de golt, c'est ce qui prépare réellement le corps a I'effort qui vient. Les vingt
échauffements de ce document suivent tous cette structure. Une fois que vous I'avez en téte,

VOus pouvez en inventer autant que vous voulez.

1. Miseenroute 5a7min

Faire monter la température et le coeur, sans rien demander de technique. Course souple, jeu de
déplacement, ou n'importe quoi qui bouge en continu. Le repére : a la fin, ils doivent pouvoir parler

mais avoir chaud.

2. Mobilisation active 5a8min

Amener chaque articulation dans son amplitude de travail, en mouvement. Pas d'étirement tenu a
froid, il endort le muscle juste avant I'effort. On mobilise chevilles, hanches et épaules, parce que ce
sont les trois qui décident de la qualité des appuis.

3. Mise entension 4a6min

Monter en intensité et orienter le corps vers le théme du jour. Gammes de course, appuis rythmeés,
quelques accélérations. C'est ici que I'échauffement devient spécifique, et c'est ce temps que la
plupart des séances oublient.

Quinze a vingt minutes au total. Sur un créneau d'une heure et demie, c'est le bon investissement :
une séance mal échauffée codte toujours plus cher, en qualité comme en blessures.

Et pour le reste de la séance ?

Un bon échauffement ne fait pas une bonne séance. Il reste les ateliers, les consignes, les
criteres de réussite, et la progression d'une semaine sur I'autre. C'est exactement ce que fait
Séances Athlé : vous donnez votre objectif, la durée de votre créneau et le matériel dont vous
disposez, et vous récupérez la séance compléete, avec une vidéo de démonstration par

exercice.

Essayer 14 jours, sans carte bancaire



https://www.seances-athle.fr/

Les vingt échauffements

Chacun tient en quinze a dix-huit minutes et suit les trois temps. Le matériel indiqué est le
minimum : si vous n'avez rien, les quatre premiers se ménent les mains dans les poches.

SANS MATERIEL

n Le réveil en vagues

Durée 16 min - Matériel Aucun

1. Mise en route. Le groupe court en colonne, allure souple. Au signal, le dernier remonte en
accélérant jusqu'en téte. On enchaine jusqu'a ce que tout le monde soit passé deux fois.

2. Mobilisation active. Arrét en cercle. Cercles de chevilles, puis balancers de jambe avant et arriére,
puis rotations d'épaules. Dix répétitions de chaque c6té, sans forcer I'amplitude.

3. Mise en tension. Deux allers de montées de genoux sur 20 m, deux allers de talons-fesses, puis
deux accélérations progressives sur 30 m.

Point de vigilance. La remontée doit rester une accélération, pas un sprint. Si les derniers n'arrivent
plus a revenir, réduisez la colonne a six athlétes.

a Les chasses au signal

Durée 15 min - Matériel Aucun

1. Mise en route. Déplacements libres dans une zone de 20 m sur 20 m. Au coup de sifflet, chacun
touche un partenaire puis repart. Trois minutes, puis trente secondes de marche.

2. Mobilisation active. En bindbmes face a face, un méne et l'autre imite : flexions, pas chassés,
rotations du buste, fentes marchées. On inverse au bout d'une minute.

3. Mise en tension. Quatre allers de pas chassés croisés sur 15 m, changement de sens a chaque
passage, puis deux accélérations sur 25 m.

Point de vigilance. Interdisez la course en marche arriére : sur un stade mouillé, c'est la chute
garantie.

a Le tour du monde articulaire

Durée 17 min - Matériel Aucun
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1. Mise en route. Trois tours de piste en footing souple, en groupe, sans montre. Le seul objectif est
de finir en parlant encore.

2. Mobilisation active. Circuit debout, du sol vers le haut : chevilles, genoux, hanches, buste, épaules,
nuque. Huit mouvements par étage, toujours en mouvement.

3. Mise en tension. Gammes courtes sur 15 m : jambes tendues, montées de genoux, foulées
bondissantes légéres. Puis une accélération sur 30 m.

Point de vigilance. Les foulées bondissantes restent Iégeres. Chez les moins de quatorze ans, on
limite le nombre de contacts, la croissance ne pardonne pas les exces.

n Le miroir du bindme

Durée 15 min - Matériel Aucun

1. Mise en route. Course continue par deux, le second dans les traces du premier. Changement de
meneur toutes les trente secondes. Cing minutes.

2. Mobilisation active. Face a face, le meneur propose un mouvement de mobilité, I'autre reproduit.
On impose une consigne : une articulation différente a chaque tour.

3. Mise en tension. Le meneur part, le suiveur le rattrape sur 20 m, puis on inverse. Quatre répétitions
par athlete.

Point de vigilance. Formez les bindbmes vous-méme. Laissés libres, les plus rapides se regroupent et
les plus fragiles se découragent.

PLOTS ET CERCEAUX

a Léchelle imaginaire
Durée 16 min - Matériel 8 plots

1. Mise en route. Course souple en aller-retour entre deux lignes distantes de 40 m, cing minutes,
avec une marche de dix secondes a chaque extrémité.

2. Mobilisation active. Mobilité en marchant sur 20 m : fentes avant avec rotation, genou a la poitrine,
talon aux fesses, jambe tendue vers la main opposée.

3. Mise en tension. Les plots sont posés tous les métres. Passage en appuis rapides, un appui entre
chaque plot, puis deux appuis, puis trois. Quatre passages.
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Point de vigilance. L'écart entre les plots doit convenir au plus petit du groupe. Sinon il piétine, et
I'exercice ne sert plus a rien.

a Le slalom qui accélére

Durée 15 min - Matériel 6 plots

1. Mise en route. Trois minutes de course libre, puis trente secondes de déplacements latéraux et
trente secondes en pas chassés.

2. Mobilisation active. En cercle autour des plots : rotations de hanches, cercles de bras, torsions du
buste. Dix par mouvement.

3. Mise en tension. Slalom entre les six plots sur 25 m, puis sortie en ligne droite en accélérant sur 15
m. Cinq passages, récupération en marchant.

Point de vigilance. La sortie du slalom est le vrai objectif. Demandez-leur de gagner de la vitesse
apres le dernier plot, pas avant.

Les cerceaux sautés

Durée 16 min - Matériel 10 cerceaux

1. Mise en route. Footing de quatre minutes autour de I'aire de saut, puis une minute de talons-fesses
et montées de genoux alternés.

2. Mobilisation active. Mobilité des chevilles et des hanches : cercles, flexions profondes, balancers
latéraux. Quinze répétitions par mouvement.

3. Mise en tension. Parcours dans les cerceaux : pieds joints, puis pied droit, puis pied gauche, puis
alterné. Deux passages par variante.

Point de vigilance. Sur les appuis unipodaux, comptez les contacts. Quarante par athléte et par
séance suffisent largement a cet age.

a Le carré des appuis

Durée 17 min - Matériel 4 plots

1. Mise en route. Course continue autour d'un carré de 15 m de cété. A chaque angle, un changement
de mode : avant, latéral, arriere lent, latéral.

2. Mobilisation active. Arrét au centre. Mobilisation compléte des épaules et du buste, puis fentes
marchées sur un coté du carré.
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3. Mise en tension. Sur chaque cété du carré, un mode différent en intensité : appuis rapides, pas
chassés, montées de genoux, accélération.

Point de vigilance. La course arriére reste lente et sur terrain sec. Au moindre doute sur le
revétement, remplacez-la par un déplacement latéral.

a Le relais des couleurs

Durée 18 min - Matériel Plots de deux couleurs, chasubles

1. Mise en route. Jeu de déplacement : au nom d'une couleur, tout le monde rejoint un plot de cette
couleur. Quatre minutes.

2. Mobilisation active. Par équipes, mobilité guidée : chaque équipe propose un mouvement, les
autres suivent. Six mouvements au total.

3. Mise en tension. Relais courts de 2 fois 20 m par équipes de quatre, deux manches, avec une
marche compléte entre les deux.

Point de vigilance. Sur un relais, I'envie de gagner fait oublier I'échauffement. Annoncez que la
vitesse ne compte pas, seule la qualité du demi-tour compte.

SPRINT ET VITESSE

a Les gammes en aller-retour

Durée 17 min - Matériel 2 plots

1. Mise en route. Cing minutes de footing progressif, la derniére minute nettement plus rapide que la
premiere.

2. Mobilisation active. Mobilité spécifique du sprinteur : balancers de jambe, ouvertures de hanche,
cercles de chevilles. Douze répétitions par coté.

3. Mise en tension. Six gammes sur 20 m avec retour en marchant : montées de genoux, talons-
fesses, jambes tendues, pas chassés droite, pas chassés gauche, foulées bondissantes.

Point de vigilance. Le retour en marchant fait partie de I'exercice. S'ils reviennent en courant, la
gamme suivante est déja dégradée.

n Le départ a l'aveugle
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Durée 16 min - Matériel Aucun

1. Mise en route. Quatre minutes de course souple, puis une minute d'appuis rapides sur place, mains
sur les cuisses.

2. Mobilisation active. Mobilité des hanches et des chevilles, debout, en mouvement. Puis dix flexions
complétes lentes.

3. Mise en tension. Départs depuis des positions variées : assis, a genoux, dos a la ligne, couché sur
le ventre. Six départs sur 15 m, récupération compléte.

Point de vigilance. Aucune notion de starting-block ici. A cet 4ge, on cherche la réaction et la mise en
action, pas la technique de départ.

a Les accélérations progressives

Durée 15 min - Matériel 3 plots

1. Mise en route. Trois minutes de footing, puis deux minutes de course en montant trés
progressivement I'allure.

2. Mobilisation active. Gammes de mobilité en marchant sur 20 m, puis dix montées sur la pointe des
pieds.

3. Mise en tension. Trois plots a 20 m, 40 m et 60 m. On accélére de plot en plot, puis on relache.
Quatre passages avec deux minutes de récupération.

Point de vigilance. Le relachement aprés le dernier plot est le point clé. Un jeune qui se crispe a fond
sur 60 m apprend a mal courir.

a Le jeu des ombres

Durée 16 min - Matériel Chasubles

1. Mise en route. Par deux, I'un mene en course souple avec changements de direction libres, I'autre
suit a deux meétres. Trois minutes, puis on inverse.

2. Mobilisation active. Mobilité en bindbme, face a face, avec la consigne de tenir chaque position en
mouvement pendant quinze secondes.

3. Mise en tension. Le meneur part quand il veut, le suiveur réagit et tente de le toucher avant 15 m.
Cinq départs chacun.

Point de vigilance. Limitez la zone. Sans limite, les changements de direction deviennent des
freinages violents, et c'est la que les chevilles se tordent.
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SAUTS ET BONDS

n Limpulsion sans forcer

Durée 17 min - Matériel Sautoir, 4 plots

1. Mise en route. Footing de quatre minutes autour du sautoir, puis deux minutes de déplacements
variés.

2. Mobilisation active. Mobilité des hanches et des chevilles, trés complete, puis dix fentes marchées
de chaque coté.

3. Mise en tension. Elan court de six appuis vers une zone marquée, impulsion vers le haut sans
chercher la distance. Six passages.

Point de vigilance. Le sable doit étre ratissé avant de commencer, pas pendant. Une réception dans
un sable tassé est le meilleur moyen de se faire mal.

a Les bonds comptés

Durée 16 min - Matériel 8 plots

1. Mise en route. Cing minutes de footing souple, en groupe, sur I'herbe si vous en avez.

2. Mobilisation active. Mobilisation des chevilles en priorité : cercles, montées sur pointes, flexions.
Puis balancers de jambe.

3. Mise en tension. Trois séries de bonds sur 20 m, en variant : pieds joints, cloche-pied droit, cloche-
pied gauche. Retour en marchant.

Point de vigilance. Comptez les contacts a voix haute avec eux. C'est le meilleur moyen de tenir le
volume et de leur apprendre a s'écouter.

a La course courbe

Durée 17 min - Matériel Craie ou marques

1. Mise en route. Quatre minutes de footing, puis une minute de pas chassés dans les deux sens.

2. Mobilisation active. Mobilité des hanches et du buste, debout, avec une attention particuliere aux
rotations.

3. Mise en tension. Course sur un arc tracé au sol, de plus en plus vite, en laissant le corps s'incliner
vers l'intérieur. Six passages, trois par cété.
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Point de vigilance. Ne donnez aucune consigne technique sur I'inclinaison. Le corps trouve tout seul,
et c'est justement ce qu'on veut faire sentir.

LANCERS

Le medecine-ball qui circule

Durée 16 min - Matériel 6 medecine-balls de 1kg

1. Mise en route. Trois minutes de course souple, puis deux minutes de déplacements avec le ballon
en main, bras tendus.

2. Mobilisation active. Mobilité des épaules et du buste, ballon en main : cercles, torsions, passages
au-dessus de la téte.

3. Mise en tension. En cercle, passes variées : poitrine, au-dessus de la téte, de c6té avec rotation.

Quinze passes par athléte.

Point de vigilance. Un kilo suffit. Chez les jeunes, un ballon trop lourd casse le geste et déplace
I'effort sur le dos.

a Les rotations du buste

Durée 15 min - Matériel Batons ou manches a balai

1. Mise en route. Quatre minutes de footing, puis une minute de montées de genoux.

2. Mobilisation active. Baton sur les épaules, rotations lentes et amples du buste, puis flexions
latérales. Vingt répétitions de chaque.

3. Mise en tension. Simulations de lancer sans engin, en cherchant I'ordre des segments : jambes,
bassin, buste, bras. Dix répétitions lentes puis dix rapides.

Point de vigilance. Personne derriére, personne a c6té. Méme sans engin, le geste part vite et le
baton aussi.

EN SALLE

a Le circuit des quatre coins

Durée 18 min - Matériel Aucun
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1. Mise en route. Course dans la salle, trois minutes, avec changement de sens au signal.

2. Mobilisation active. Aux quatre coins, une station de mobilité : chevilles, hanches, épaules, buste.
Quarante-cing secondes par station.

3. Mise en tension. Deuxieme tour des quatre coins en intensité : appuis rapides, fentes sautées
Iégeres, gainage dynamique, montées de genoux.

Point de vigilance. En salle, le sol glisse plus qu'on ne croit. Vérifiez les semelles avant de lancer les
appuis rapides.

a L'échauffement musical

Durée 16 min - Matériel Enceinte

1. Mise en route. Déplacements libres sur la musique. A chaque arrét du son, une position a tenir trois
secondes. Quatre minutes.

2. Mobilisation active. Mobilité guidée sur le rythme, mouvement par mouvement, en gardant le
groupe ensemble.

3. Mise en tension. Sur les trente derniéres secondes de chaque morceau, intensité maximale sur
place, puis retour au calme. Trois cycles.

Point de vigilance. Gardez la main sur le volume et sur le choix des morceaux. C'est un outil
d'énergie, pas une récréation.
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Vous venez de gagner vos vingt prochains
mardis soir.

Ces vingt échauffements couvrent une saison entiere si vous les faites
tourner. Mais ils ne réglent qu'un quart du probleme : il reste le corps de
séance a construire, et la progression a tenir d'un mésocycle a l'autre.

Séances Athlé écrit tout cela pour vous, en trois minutes, a partir de votre
objectif et de votre matériel. Le plan de saison, les séances, le suivi des

athlétes et I'information des familles sont dans le méme outil.

Créer mon compte gratuit

seances-athle.fr

14 jours d'essai, sans carte bancaire, sans reconduction automatique.
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